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Аннотация
Мама – главный человек в жизни каждого, но не многие взрослые могут сказать, что в отношениях с матерью больше взаимопонимания, чем проблем. Все дело – в разорванной связи с образом матери, и связь эту можно восстановить!
Что делать, когда не хватает позитивного взаимодействия с мамой? Можно ли компенсировать недостаток материнского тепла и заботы? Как преодолеть пласт иллюзий и мифов о «хорошей матери» и выстроить с детьми отношения, основанные на любви и доверии? Опытные психологи-практики Юлия Зотова и Мария Летучева рассмотрят тему материнства с позиций детей, родителей и профессиональных психологов. Вы узнаете, как мама влияет на ребенка на каждом этапе детско-родительских отношений, каковы базовые функции матери и чем они отличаются от отцовских. А главное – как работать с последствиями недостатка материнского общения и внимания.
В тексте даны терапевтические практики для работы с фигурой матери, с их помощью вы сможете восстановить связь с мамой, проработать старые травмы и создать условия для собственного счастливого материнства.
Книга будет полезна как для самостоятельной работы, так и для педагогов, психологов и психотерапевтов.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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Предисловие

Книгу о работе с материнской фигурой в психологическом консультировании писать сложно. Хотя бы потому, что таких книг написано очень и очень много. Тема обширна и безгранична, как и сама материнская фигура в индивидуальной и коллективной мифологии. И все же мы решились.
Сподвигли нас на это студенты, обучающиеся психологическому консультированию. Их запрос на стратегию работы с детско-родительским опытом клиентов и высокая тревожность, связанная с началом консультирования, инициировали создание авторами учебных компакт-курсов о фигурах отца и матери.
На основе этих курсов родилась книга «Всё дело в папе», которая была тепло встречена читателями, прежде всего нашими коллегами. Вдохновившись поддержкой, мы тем не менее медлили с написанием аналогичного труда о матери. Останавливали масштабность задачи и, как было сказано, горы уже написанного до нас. Хотя студенты неустанно преследовали и подгоняли вопросами — когда же?.. И лишь после переиздания книги об отцовской фигуре авторы собрались с силами и мыслями и решились на новую книгу.
Мы не претендуем ни на строгую научность, ни на обзор всех существующих на данный момент теорий более авторитетных авторов, ни, тем более, на создание новой концепции. Скорее, опираясь на доступный нам материал, мы обобщаем свой обширный опыт психологов-практиков, а также опыт собственного материнства. Мы признаем ограниченность этого опыта и теоретической подготовки, но надеемся, что наша работа будет полезна коллегам и их клиентам — тем, кто ищет структуру и опору в вопросах, связанных с материнской фигурой, которые тоже нуждаются в структурировании и опоре.
К тому же мы взялись за книгу на пороге пятидесятилетия, увидев плоды своего материнства во взрослых детях. Мы остыли от юношеского максимализма «я стану лучшей мамой», дали идеям и опыту устояться. Помогла этому и наша тридцатилетняя практика работы с клиентами. Теперь мы можем смотреть на материнство из метапозиции, выкристаллизовать и сформулировать суть, уйти от эмоциональной ангажированности.
Мы благодарим наших матерей — Зотову Ольгу Александровну и Чурбакову Людмилу Ивановну. Они дали нам эту жизнь, их тепло и любовь живет в нас. Мы признательны нашим терапевтам, Светлане Гусаровой и Светлане Ермаковой, ставшим для нас хорошими мамами. Материнский опыт коллег, подруг и клиентов послужил поддержкой и ресурсом для этой работы. Отдельную благодарность выражаем соведущим группы про маму Анастасии Бадаевой и Екатерине Егуновой, внесшим ценный вклад в создание структуры и наполнение курса. Спасибо нашим пятерым на двоих детям, которые выдержали нас в материнской роли, многому нас научили и, к счастью, благополучно выросли.
Эта книга стала нашим детищем. Надеемся, в ней нам удалось реализовать все материнские функции, и она получилась цельной, живой, наполненной полезным содержанием. Мы переработали объемный и сложный материал, постарались сделать его доступным. Думаем, что вы, читатели, наилучшим образом распорядитесь этими знаниями, и поэтому с радостью передаем их в ваши руки.

Введение
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Начиная с краткого экскурса в лингвистические, исторические и культурно-социальные аспекты материнства, мы погружаемся в исследование материнского образа. Проявляем его противоречивую, многомерную структуру. Отталкиваясь от основных психологических концепций о влиянии фигуры матери на психику ребенка, формируем свой взгляд.
Мы предлагаем читателю три фокуса восприятия темы материнства:
• с позиции ребенка, на жизнь которого влияют отношения с мамой;
• из родительской роли женщины, проживающей опыт материнства;
• из профессионального взгляда психолога, который в терапии становится «фигурой достаточно хорошей матери» для своих клиентов.
Это создает объем и глубину понимания образа матери, позволяет дифференцировать различные темы в практической работе.
Свое понимание материнской фигуры мы раскрываем через соединение двух концепций: материнской функциональности/дисфункциональности и стадий формирования психологической связи мамы с ребенком. В книге подробно описаны базовые функции матери, их проявление на каждом этапе детско-родительских отношений, последствия дисфункции и терапевтическая работа с ними. Особое внимание уделено психологическому взрослению в отношениях с матерью и отличиям прохождения этого процесса для сыновей и дочерей. В каждой теме даны рекомендации для работы психолога и конкретные практики для самостоятельной работы.
Завершает книгу раздел, посвященный терапии вопросов, связанных с фигурой матери. Для каждой темы мы предлагаем особую, наиболее эффективную стратегию работы и упражнения, которые можно использовать с клиентами.

Легко ли быть мамой?

Откуда женщина узнает, как быть мамой? Она сама была ребенком, играла в дочки-матери, видела, как ее мать ухаживает за младшими детьми, возвращалась в состояние ребенка, когда болела. Она говорила с подругами и читала книги о воспитании. Она впитала традиции и обычаи своего общества. Но сегодня это «естественное знание» подвергается сомнению.

В современной культуре материнская роль перегружена ответственностью и в то же время невероятно уязвима: кто угодно — от случайного прохожего с улицы до собственного ребенка — может выразить свое «экспертное» мнение по поводу ее некомпетентности.

Поэтому быть мамой сегодня часто означает:
• огромное социальное и ролевое давление;
• отсутствие психологической поддержки в рядовых и сложных ситуациях и адекватной помощи, когда что-то не получается;
• отсутствие одобрения успешных действий;
• необходимость постоянно отстаивать себя, свои родительские функции перед критикующими внешними наблюдателями и, что хуже, собственным внутренним критиком;
• отсутствие внятного представления о том, кто такая «достаточно хорошая мать», что приоритетно для ребенка, а что не имеет большого значения;
• навязывание образов «идеальной матери» и манипулятивное использование страхов быть «ужасной», основанное на незрелых, инфантильных представлениях об этой фигуре;
• обширный пласт иллюзий и мифов о «хорошей матери» — не только у представителей разных поколений и социальных групп, но и у приверженцев различных современных модных концепций. Это порождает конфликтное противостояние мнений и затрудняет создание поддерживающего окружения;
• существование стандарта «мамы, сидящей дома», которая «должна сама справляться», что в сочетании с социальной изоляцией и недостаточной психологической зрелостью приводит к неспособности попросить и получить помощь;
• сверхтребовательность к себе, сочетающуюся с защитой в форме идеализации («я лучше всех знаю, умею, делаю») и иллюзии всемогущества, что ограничивает возможность получить помощь и поддержку.
Все это делает материнство достаточно энергозатратным процессом. Добавим наивные попытки быть для ребенка «всем», бесконечно «давать все самое лучшее», «всем жертвовать» и «все успевать». В результате несоизмеримых усилий мама быстро истощается, теряет контакт с собой и с ребенком, становится чрезмерно тревожной, опекающей, подавляющей, гневливой, депрессивной, непоследовательной, беспомощной… Словом, той самой «ужасной», чего она так боялась и чего ей так хотелось избежать.
Мы говорим об этом не для того, чтобы показать, «как все запущено», или создать образ «несчастной матери». Скорее, чтобы подчеркнуть несоразмерность требований к материнской роли — и мам к самим себе. Мы пишем о мамах, которые очень хотят и стремятся быть хорошими — а таких большинство. А также о тех, кто отчаялся, чувствует, что жизнь идет не так, как хотелось бы, и не знает, как иначе.

Естественно, возникает вопрос: кто же такая «достаточно хорошая мать»? Что, самое главное, она может дать ребенку «от избытка», а не из состояния жертвования собой, опустошенности и необходимости защищаться от всего мира? Об этом и пойдет речь в нашей книге.

Материнство — не подарок и не праздник, быть мамой сложно. Не существует «природного дара» быть хорошей матерью, нет единого правильного образца или общего представления о счастливом материнстве. Каждой женщине приходиться искать свой путь в этой роли, сталкиваться с давлением общества, стереотипов, устаревших представлений, мнений семьи и социального окружения, собственного детского опыта. В этом авторы убедились на своей шкуре и психике.
Но осознанность и свобода выбора в материнстве стоят той цены, которую мы за них платим. Выбирая свой способ реализации в родительской роли, мы помогаем и себе, и своим детям: оставаться собой, сохранять подлинную близость и любовь, быть живыми и настоящими друг с другом.
«Материнство, с его сильными физическими и эмоциональными перегрузками, это горнило, в котором мы проходим испытание на прочность и меняемся. В алхимическом сосуде материнства жар накаляется до предела. Морально устаревшие части нашей личности расплавляются и формируются новые. Материнство — это головокружительный танец на высоковольтных проводах. Это изгнание из рая и обретение его, любовь и ненависть, а также бесконечная сердечная боль. Материнство — постоянная борьба с самой собой. Что бы ни таилось на дне вашей души, будь то мусор или сокровище, материнство поможет вам найти это», — пишет о своем опыте материнства психолог Лиза Марчиано.

Лингвистический анализ

Слово «мать» в русском языке занимает центральное место среди базовых культурно-социальных понятий и имеет многослойную, неоднозначную коннотацию. Оно связано не только с биологическим родителем, но имеет метафорическое, религиозное и эмоциональное значение, отражая глубокую интеграцию в языковое сознание и культуру.
Архаическое мировоззрение связывает женщину, рождение и землю, что во многих индоевропейских языках воплощается в образе земли и природы как матери («Матушка — сыра земля»).
Поклонение природе в образе матери породило многочисленные культы Великой Матери Богини, что подчеркивает универсальность этого символа для человечества.
Переносное значение слова «мать» издревле указывало на «основу, начало, первоисточник, причину».
В Древней Руси, начиная с XI века, фиксируют слово «мати», позже «матъка».
Ассоциативные связи включают понятия «отец», «родная», «жизнь», «святая», «добрая».
Для русской языковой картины мира характерен особый пиетет к матери, что отражено в пословицах, устойчивых выражениях, богатстве эпитетов. Мать — символ начала жизни, рода, эмоциональный и сакральный центр семьи и культуры.

«Родную мать никем не заменишь».
«Сердце матери лучше солнца греет».
«Куда мать, туда и дитя».
«Всякой матери свое дитя мило».

Концепт матери в языке имеет богатое словообразование: от нежных «мамочка», «мамуля», «маменька», «мамуся» до покровительственных («матушка», «родительница», «матерь») и с негативным оттенком («мамка», «маман», «мамашка», «яжмать»). Слово «мать» может восприниматься как официальное, холодное, властное, жесткое и даже бранное — с аффективной нагрузкой («послать по матери», «мать твою» и т. д.).
Семейное «мама» вызывает образ теплой, близкой, любящей фигуры. Поэтому когда мы используем в тексте слово «мать», говоря о материнской фигуре, вы можете обратить внимание на это неосознаваемое негативное влияние и постараться отделить его от смысла, заложенного в написанном.

Культурно-исторический экскурс

Одновременно с возникновением человеческого сообщества появился культ почитания женского начала как источника жизни, плодородия, природного цикла. Все древние культуры породили свой образ Великой Богини Матери, который уступил место мужским божествам лишь с приходом патриархата.
Христианство имеет женский лик матери-заступницы, а икона Богоматери — самая почитаемая в православии. Корни современной идеализации материнства — именно в культе Пресвятой Девы, распространенном в европейских странах в течение веков.
Почти во всех культурах образ матери становится центральной темой искусства. Все это отражает универсальную важность материнства как источника жизни и духовной опоры человечества.
Историческое развитие образа матери идет от мифологического, мистического и природного начала к религиозному, социальному и культурному значению.
Отношение к материнству в европейской истории претерпело значительные изменения, отражая социально-экономические трансформации общества. В ранние эпохи материнство считалось единственным природным предназначением и миссией женщины. С конца XVIII века, с наступлением эпохи Просвещения, формируется идеализация материнской любви и ответственности: женщину воспевают как хранительницу семейного очага.
Культурный код материнства сформирован мужчинами — европейскими философами и просветителями.
Жан-Жак Руссо считал естественным для женщины полностью посвящать себя материнству.
Песталоцци говорил о божественном предопределении материнства, о природной склонности женщины к самоотверженности и заботе.
Фрейдизм закрепил чувство материнской вины, видя причины всех психологических трудностей в отношениях с матерью.
В XX веке образ матери стал более многогранным и сложным.

Современное родительство

В XXI веке происходят кардинальные изменения в социально-экономических условиях жизни семьи. Это привело к резкому уменьшению ее состава, росту числа одиноких матерей и повышению возраста появления первого ребенка. В России он составляет около 27 лет, в Швеции — 30, Италии — 31, Испании — 32 года. Большинство матерей сейчас совмещают воспитание детей с полной занятостью на работе. В результате возникает кризис нормативности: старые представления о материнстве перестали быть образцом, но альтернативы еще не найдены. Одновременно растет общественная ценность детства и усиливается чувство личной ответственности родителя за благополучие ребенка. Цена каждого решения, касающегося воспитания, стремительно возрастает. Поэтому даже бытовые вопросы, связанные с уходом за ребенком, становятся темой общественных дебатов и причиной материнского стресса. Современные тенденции:
• эклектичность родительства;
• конфликт ценности материнства и самореализации;
• роль экспертного, научного знания в воспитании;
• размытое понятие «хорошего родителя», отсутствие единого образца.
Современные практики материнства разнонаправлены и мозаичны. Каждой женщине сегодня приходится самостоятельно выстраивать осознанную позицию и быть готовой ее отстаивать. Чем менее традиционны ее взгляды, тем больше давление социума и тем значительнее усилия, которые придется прикладывать, чтобы легитимизировать и защитить свое понимание роли матери.
В последние годы все большую популярность набирает модель «интенсивного родительства». Это предпочтение методов воспитания, которые «детоцентричны, направляемы экспертами, эмоционально поглощают, трудоемки и финансово затратные»[1]. Как отмечает Ш. Хейс, в рамках этой модели родители несут полную ответственность за все, что связано с ребенком, а их поведение рассматривается как решающий фактор его будущего развития — феномен, получивший название paternal determinism («родитель как бог»).
Это приводит к росту родительской тревожности. Есть даже специальный термин для эпидемии родительской паники: paranoid patenting (паранойяльное родительство).
От матерей ожидают экспертности во всем, что связано с детьми, включая медицину, педагогику, психологию развития. Теперь родитель «плох» не только, когда он причиняет вред ребенку, но и когда недостаточно осведомлен о передовых практиках воспитания.
При этом мнения экспертов противоречивы и зачастую не подкреплены научным знанием. При всей критичности по отношению к модели доктора Спока, даже он опирался на естественную экспертность любой матери: «мамы знают больше, чем думают». Теперь любви и интуиции недостаточно. Материнству необходимо обучаться и практиковать его только под присмотром профессионалов. А ведь прошло всего 50 лет!
Интересна особая роль «бабушки» в нашей культуре. В советское время бабушка не только воспитывала внуков, но и занимала главное место в семейной иерархии, транслировала семейные ценности и нормативы. Теперь настал этап конфликта, когда родители отвергают опыт старшего поколения как устаревший и вредный для ребенка.
Матери по-прежнему прибегают к помощи бабушек для ухода за детьми, но теперь эта территория часто превращается в поле борьбы за власть и правоту в выборе методов воспитания. Многие молодые женщины сегодня описывают опыт, вынесенный из родительской семьи, как негативный, от которого необходимо избавиться, заменив экспертными практиками воспитания.
Все перечисленное говорит о кризисе материнской роли. Она требует переосмысления — как во внешней форме, через поиск новых практик ухода и воспитания, так и в глубинном ценностно-смысловом наполнении. И эта задача актуальна не только для специалистов, но и для каждой женщины, которая проживает опыт материнства.

Анализ темы материнства в профессиональной литературе

Благодаря психоанализу мы усвоили, что все наши успехи, неудачи и сложности зависят от ранних отношений с матерью. Однако Фрейд ставил ее фигуру на второе место, отдавая приоритет роли отца.
Эта идея быстро трансформировалась в свою противоположность. В теории объектных отношений — в трудах Анны Фрейд, дочери Зигмунда, Мелани Кляйн и Маргарет Малер — роль матери в психическом становлении детей выходит на первое место. Кляйн, изучавшая развитие младенцев в течение первого года жизни, заложила основу взгляда на определяющее влияние отношений с первичным объектом привязанности, то есть матерью, для развития человека. Даже отношение ребенка к отцу во многом зависит от его связи с матерью. Исследования Малер доказали важность постоянного контакта с матерью для младенца и его роль в понимании причин возрастных кризисов.
К. Г. Юнг начинал аналитическую работу с изучения влияния материнского комплекса на своих пациентов и уделил много внимания исследованию и описанию архетипа матери. Материнский комплекс является амбивалентным. Позитивный аспект связан с образом заботливой и принимающей матери, но несет риск поглощения и зависимости. Негативный вызывает внутренний конфликт, ассоциируется с холодной или доминирующей матерью, вызывает чувство вины, тревогу, подавление желаний и эмоций.
Десятилетия спустя английский психоаналитик Дональд Винникотт ввел понятие «достаточно хорошей матери», совершив революционный шаг в понимании материнства и сняв с матерей груз непомерной ответственности перед детьми. По Винникотту, «достаточно хорошая мама» восприимчива к потребностям малыша и может адекватно их удовлетворять. Он же говорил о важности холдинга (буквально «держание на руках») — «всего, что мать делает и чем она является для своего грудного ребенка».
Джон Боулби и Мэри Эйнсворт создали теорию привязанности, описывающую формирование различных стилей связи матери и ребенка и их влияние на взаимоотношения взрослых людей. Они выделили необходимые составляющие для создания у ребенка опыта надежной связи, а также факторы, способствующие нарушению привязанности.
Карен Хорни и Эрик Эриксон анализировали влияние материнских отношений на психосоциальное развитие ребенка и динамику формирования идентичности.
В конце XX века в психологии вспыхнул спор о «материнском инстинкте»: предопределена ли материнская любовь биологически или же детерминирована социально-психологическими факторами. Современная нейробиология говорит о влиянии на материнское поведение гормональных, нейрональных и генетических факторов, не отрицая психологических причин.
В 1970-е годы была выдвинута гипотеза, что успех в родительской роли зависит не столько от конкретных компетенций, сколько от представления о «родительской самоэффективности» — степени удовлетворенности женщины своей роли матери и оценки собственной компетенции. «Самоэффективность — это уверенность индивида в своей способности осуществлять те или иные действия, позволяющие ему эффективно функционировать в той или иной сфере деятельности»[2].
В 2003 году П. Коулмен и К. Карракер выделили составляющие родительской самоэффективности:
• позитивный опыт выполнения родительской роли (мастерство);
• уверенность в своей способности осуществлять родительскую функцию;
• удовлетворенность собой в роли родителя;
• знакомство с опытом других в данной сфере;
• уверенность в поддержке значимых близких.
Исследования показывают, что матери с высоким уровнем родительской самоэффективности реже сталкиваются с послеродовой депрессией и дистрессом, проявляют большую внимательность и чувствительность к ребенку, чаще взаимодействуют с ним позитивно. Дети таких родителей менее тревожны, лучше относятся к себе и меньше конфликтуют.
В последнее время большинство работ по теме материнства рассматривают диаду мать — ребенок, в которой они развиваются как составляющие единой системы (Даниэль Штерн). Эта концепция подчеркивает неделимость и взаимную субъектность во взаимодействии матери и ребенка на первых этапах его жизни.
В отечественном подходе (Д. Б. Эльконин, А. Н. Леонтьев, А. В. Запорожец, Л. И. Божович, М. И. Лисина) фигура матери рассматривается как источник, определяющий развитие ребенка.
В книге Г. Г. Филлиповой «Психология материнства» материнство представлено как отдельный психический феномен, часть личностной сферы женщины, что очень близко к нашему пониманию. Автор выделяет материнские функции и соотносит их с возрастными изменениями ребенка. Эта идея легла в основу нашей концепции.
«Индивидуальный онтогенез материнства проходит несколько этапов, в процессе которых осуществляется естественная психологическая адаптация женщины к материнской роли. Одним из важнейших считается период беременности. Его содержание определяется изменениями самосознания женщины, направленными на принятие новой социальной роли и формирование чувства привязанности к ребенку»[3].

Социальный контекст материнской роли

«Женщина становится лучшей или худшей матерью в зависимости от того, ценится или же обесценивается в обществе материнство», — писала Элизабет Бадинтер.
То, как складывается опыт материнства, зависит от неисчислимого множества факторов.
Например, матери, родившие с помощью ЭКО, часто имеют более высокие ожидания от своих детей. Высокий культурный капитал и высшее образование мамы коррелируют с выбором модели «интенсивного родительства». В культурах с традицией расширенной семьи женщина до рождения первого ребенка приобретает опыт «детодержания», тогда как атомизация жителей в больших городах дает обратный эффект.
Социальная эмансипация женщин смещает их самоуважение и статус на профессиональные достижения, а роль матери становится менее значимой и не такой всеобъемлющей.
Исторически в патриархальной культуре материнство воспринималось не только как нечто обязательное для женщин, но и использовалось как инструмент подавления, заставляя матерей соответствовать неадекватному стандарту и требуя, чтобы они:
• отказались от личных амбиций, чтобы заботиться о семье;
• тратили и истощали свои ресурсы в пользу семьи и воспитания детей;
• взяли на себя основную заботу о семье;
• обслуживали окружающих и их потребности, пренебрегая собственными нуждами;
• делали работу с легкостью и без устали.
Нереалистичные установки, ориентированные на «идеальное материнство», продолжают существовать и сегодня, исподволь внушая матерям чувство неполноценности:
• Если тебе трудно дается материнство, это только твоя вина.
• Есть прирожденные матери, которым материнство дается легко. Если ты не одна из них, с тобой что-то не так.
• Твои дети должны быть здоровыми, послушными и успешными, а ты сама должна соответствовать стандартам красоты, обладать высоким сексуальным аппетитом, иметь успешную карьеру и крепкий брак.
• Стыдись, что ты не сверхчеловек, когда что-то из вышеперечисленного не получается. Ведь это элементарно!

То, что обычно называют «материнским инстинктом», просто результат социализации и адаптации женщин. В целом правила и указания для матерей, которые были сформированы в патриархальной культуре, редко учитывали их запросы и потребности, а само существование этих потребностей зачастую игнорировалось.

В современном мире каждая женщина, становясь матерью, получает набор противоречивых предписаний от социума:
• будь частью рода / будь уникальной;
• будь нуждающейся и зависимой / будь самодостаточной;
• будь уважаемой матроной / будь привлекательной и желанной для мужчин;
• будь преданной мужчине и детям / будь верной самой себе;
• будь производительной самкой / будь творческой личностью;
• заботься о себе, принимай помощь / отвечай за все, будь включенной в ребенка 24/7.
Все эти предписания сводятся к выбору: чувствовать себя «женщиной-говноматерью» или «матерью-недоженщиной».
Согласно исследованию 2014 года, матери ощущают давление:
• из-за собственных претензий к себе – 50%;
• исходящее от общества – 40%;
• от родных – 15%;
• от друзей, знакомых, соседей – 13%;
• от собственной семьи – 11%.

В сценарии материнства индивидуальность женщины вступает в конфликт с требованиями окружения и давлением социальных клише. Не существует единой, подходящей всем материнской роли, поэтому женщине важно позволить себе идти своим путем, реализуя материнские функции в своем уникальном опыте.
Исследование Немецкого экономического института показывает ухудшение здоровья у 30% матерей в течение семи лет после родов. Это во многом вызвано стрессом, социальной изоляцией и тревогами материнства.
Хотя в европейском мире восприятие социальной роли женщины существенно трансформировалось, требования к матерям и материнству изменились незначительно. И этот разрыв растет с каждым годом. Идеи материнства не переосмысливались, как это произошло с ролью женщины в социуме. И для женщины, привыкшей самостоятельно определять свою жизнь, свободной в выборе профессиональной и социальной реализации, становится все сложнее втиснуть себя в прокрустово ложе «правильного материнства».
Социолог Кристоф Куклик пишет об этом так: «Мама — это последняя фикция нашего времени. Такое ощущение, что при родах от абсолютно разных женщин рождаются женщины, которым в будущем суждено стать абсолютно одинаковыми мамами».
Так же, как мы выбираем профессию, исходя из индивидуальных предпочтений, особенностей и интересов, можно выбрать и ту модель материнства, которая учитывает ваши запросы и семейный контекст. Однако примат традиционной семьи был полезен ребенку: обеспечивал заботу, уход, безопасность, регулярную связь с родителями и опыт семейственности. Ныне детям приходится взрослеть в условиях неопределенности, неясных границ, постоянно изменяющегося состава семьи и отсутствия четкой иерархии.
И тут возникает еще одно препятствие в виде убеждения: «но мы же на этом выросли». Сегодня женщина едва ли найдет подходящие примеры для подражания — большинство моделей устарело, а другие подходят не всем. Ей необходимо рискнуть, чтобы выбрать свою собственную дорогу к эффективному и счастливому материнству.

Обусловленность восприятия материнского образа

Значимость материнской фигуры и ее тотальное влияние на все аспекты жизни, включая физиологические, психологические, социальные и духовные, приводят к тому, что восприятие этого образа абсолютно детерминировано и перегружено:
• архетипическими образами бессознательного;
• культурно-исторической традицией материнской роли;
• социальными требованиями и долженствованиями;
• моральными и религиозными ограничениями;
• влиянием системных семейных историй;
• инфантильными фантазиями собственного раннего опыта;
• негативными искажениями личных детских травм;
• предвзятостью и гиперболизацией материнского влияния в практической психологии.
Внутри одной культуры формируются похожие стереотипы материнства, но индивидуальный опыт различается в зависимости от социальной страты, семейного уклада, собственного детского опыта и многих других факторов.
Из-за такого наслоения бытийность материнства почти невозможно разглядеть. Вместо ясно очерченной ролевой модели нам предлагают ворох противоречивых и иллюзорных максим. Заданные образцы не могут быть присвоены в качестве материнской идентичности из-за их нереалистичности.
Женщина, родившая ребенка, из просто мамы вынуждена превратиться в «Великую Божественную Мать» — не опираясь на ресурс архетипа, а сливаясь с ним. Это порождает ощущение недостаточности, захваченности фантазмом всемогущества, потерю чувства Я и контакта с реальностью. С другой стороны, окружающие не видят живую маму с ее уязвимостями и проблемами, а зачарованы ее мнимым величием. Для встречи с реальной матерью необходимо отделить ее от символов коллективного бессознательного.
За время существования цивилизации материнская роль переживала все возможные позиции. От главенствующей роли в клане при матриархате до униженной объективизации в некоторых патриархальных сообществах. Мать возносили до небес и исключали из жизни детей.
В современном мире все эти тенденции причудливо сосуществуют. Женщина в опыте материнства дезориентирована в определении своего места и ценности для сообщества. Она — просто инструмент, матка для производства детей («бабы еще нарожают»)? Матрона и хранительница семейного очага («мама у нас главная»)? Та, кто принесла божественный дар («я родила тебе наследника»)? Или материнство — обыденность женской доли («и в поле рожали»)?
Таким образом, определяя место матери, важно учитывать поливариативность культурно-исторического контекста. Ни один культурный образец материнства не может быть единственно верным или эталонным. Поэтому спорить о роли матери в истории мы не будем.
В российском социуме (мы пишем для этой аудитории) принята политика двойных стандартов. Официальная риторика превозносит образ Матери. А на практике это реализуется в позиции: «Ты кругом виновата и всем должна, но сама не отсвечивай». Бесконечный список требований сочетается с полным игнорированием материнских нужд. Социум эксплуатирует мать, пользуясь ее уязвимостью, — так качают нефть, варварски губя природу, ее дающую.
Этот гигантский разрыв создает непомерную социальную ответственность у женщин в материнстве, с одной стороны, и переживание своей маргинальности и пораженности в правах — с другой. Большинство российских матерей знают: кроме мамы дети никому не нужны, но чуть что — спрашивать будут с нее. Семьи за чертой бедности в основном состоят из одиноких мам с детьми; социальные службы при неблагополучии детей предъявляют претензии только матерям; материнский вклад не считается трудом, а о размерах детских пособий лучше не вспоминать.
В разговоре о материнстве придется учитывать это социальное давление — оно обыденно и привычно, но его последствия разрушительны. «Двойные послания», как мы знаем, приводят в замешательство и блокируют психику. Так социальный контекст препятствует естественному движению женщины в материнство.
Мораль вместо трансляции ценностных ориентиров в психике человека становится внутренним критиком и цензором. Этот механизм создает для матери недосягаемый образ совершенства, которому она не соответствует, порождая перманентное чувство вины, стыда и переживание себя «недоматерью».
Масла в огонь подливает традиция предъявлять только идеализированный образ материнской успешности. В соцсетях тиражируют нарциссические образцы счастливого материнства, мы знаем, сколько усилий нужно потратить, чтобы найти там бережный и поддерживающий диалог об ошибках, моральных дилеммах и сложных вопросах воспитания детей.

Для адекватного взгляда на фигуру матери нужно встать на ее сторону, отказаться от ханжеского порицания и идеи «золотого материнского стандарта».

Семейная система несет накопленный поколениями опыт, включая травматические и деструктивные механизмы. Они воплощаются в убеждениях и установках, воспринимаемых бессознательно и некритично. На конкретную женщину наслаиваются тени ее родовой истории, обуславливая динамики, не имеющие ни малейшего отношения к ней лично. А значит, и внутрипсихический материнский образ подвергается причудливым искажениям.
Семейные психологи любят иллюстрировать эти процессы анекдотом.

Один человек заметил, что его жена перед жаркой отрезает у сосисок кончики с двух сторон, и спросил почему.
— Не знаю, — ответила молодая супруга. — Моя мама всегда так делала, а я училась готовить у нее.
Заинтересовавшись, она задала тот же вопрос своей матери.
— Не знаю, — ответила та. — Так делала моя мама. У нас такая традиция.
И они направились за ответом к бабушке. Она сидела на кресле-каталке, укутанная в плед, и спала. Пришлось разбудить.
— Бабушка, почему ты всегда отрезала кончики у сосисок?
— Не знаю, — ответила бабушка. — Моя мама всегда так делала. Пока не поздно, надо узнать у нее.
Прабабушка лежала на смертном одре и готовилась отойти в мир иной.
— Скажи, почему мы отрезаем кончики у сосисок перед жаркой?
Прабабушка встрепенулась и оглядела окруживших ее родственниц:
— А вы что, до сих пор готовите на той маленькой сковородке?

Согласно концепции «власти-знания» М. Фуко, знание не является нейтральным, оно отражает интересы определенных субъектов власти и определяет, что норма, а что нет. Это значит, что, разделяя то или иное видение материнской роли, женщина вынуждена подчиниться всему своду законов в этой области. Ее жизнь отныне управляется образом «хорошей матери»: она должна сверяться с эталоном в любом своем действии, рискуя потерять право на эту идентичность.
Для анализа материнской фигуры нам придется освободить ее от вековых наслоений семейной истории.
Наше восприятие материнской фигуры формируется еще до рождения — с внутриутробного опыта. Ранний опыт эмоционально значимее, поэтому мы продолжаем смотреть на маму глазами младенца. Далее мы подробнее разберем особенности детского взгляда и свойственные ему искажения.
Если детский опыт оказался тяжелым и содержал травматические эпизоды, фигура матери может обернуться теневой стороной, превратиться в Темную Мать или Злую Мачеху. И тогда человек теряет контакт с хорошим внутренним объектом и доступ к ресурсам Светлой Матери, оставаясь один на один с могущественным злом, которое он проецирует на все вокруг.
Картину завершает эксплуатация идеи материнской ответственности в психологии. Обусловленность восприятия материнской фигуры цементируется и получает легитимный статус. Популярная психология транслирует эти искажения, подводит под них теоретическую базу и придает им статус «истины в последней инстанции». Убеждение, что мать виновата в любых проблемах человека, стало социальным консенсусом и воспринимается как данность. Это закрывает возможность объективного анализа феномена материнства.
Необходимо пробраться через дебри мифов и сказок: «Если будешь делать то-то и то-то, то ты хорошая мать». При этом интерпретация, что́ именно «хорошо», может быть противоположной для разных групп людей. Значит, для кого-то вы точно «самая ужасная мать на свете». Устаревшие и не подходящие для конкретной женщины убеждения о материнстве осложняют проживание родительства.
Таким образом, чтобы начать приближаться к пониманию материнской фигуры, нам необходимо снять всю эту шелуху, отделив искажения, стереотипы и домыслы. Но самое интересное, что мы даже не знаем, как выглядит сердцевина. Кто же такая эта мать? Какова ее роль и функции? Что главное и второстепенное? Как мы к этому относимся? Для прояснения все время придется задаваться вопросами «Кому это важно? Для чего?»

➧Упражнения для женщин
1. Вопросы к себе
— Как сформировался образ матери в нашем обществе и внутри меня?
— Откуда появляются требования к матери?
— Как относились к маме в моей собственной семье и что из этого я переняла?

2. Таблица
В левой колонке перечислите клише о материнстве. В правой напишите, как вы хотите и планируете с ними обойтись.

Особенности нашего подхода

1. Ориентация на ресурсы

Мы считаем наш подход ресурс-ориентированным. Это значит, что фокус нашей работы настроен на получение клиентами хорошего опыта в психотерапии, актуализации и реконструкции позитивных воспоминаний, создании с помощью психологических техник и упражнений корригирующих эмоциональных переживаний, связанных с темой матери.
Далее, уже с опорой на эти ресурсы, мы развиваем автономность и субъектность клиента, помогаем вносить в жизнь желаемые изменения. На наш взгляд, цель терапии — расширить возможность обретения опоры на внешние ресурсы и создание внутренних: новых навыков для более качественной жизни.

2. Системность

Человек — сложная биологическая, психологическая, социальная и духовная система. Психотерапевт, будучи специалистом в одной из этих сфер, не может игнорировать влияние остальных. На наш взгляд, особенно это влияние заметно при рассмотрении фигуры матери.
Мать дает нам жизнь: наше физическое развитие и психическое становление в первые месяцы и годы тесно связаны. Диада мать — дитя не существует в вакууме: социальный статус семьи, состояние общества, культурный и исторический контекст накладывают весомый отпечаток на стиль и возможности воспитания. Многие ценности и нормы семьи и общества ребенок усваивает некритично — «с молоком матери».
Именно поэтому, анализируя различные аспекты этой фигуры, мы должны учитывать лингвистические, культурно-исторические и социальные влияния на ее восприятие. В работе с клиентами мы тоже должны придерживаться принципа системности, чтобы оценивать его личную историю с точки зрения индивидуальных, семейных, социальных и ценностно-смысловых особенностей.

3. Принцип реальности. Детско-родительская связь и материнские функции

Если вокруг фигуры матери накручено так много домыслов, фантазмов, долженствований, то что остается в реальности? Что самое важное делает мама для психологического развития и благополучия своего ребенка? На наш взгляд, это две вещи:
1. Создание и поддержание связи как переживания, эмоционально насыщенного в моменте здесь и сейчас.
2. Реализация материнских функций в непосредственном контакте с ребенком.

Действия и взаимодействие — это единственное, что мы можем обнаружить в виде фактов, измеряемых и имеющих последствия во внешнем мире.

Говоря о связи между матерью и ребенком, мы подразумеваем одновременно и устойчивое, безопасное «мы», описанное в теории привязанности, и непосредственный контакт в моменте. Детско-родительская связь необходима для выживания человеческого детеныша, который рождается незрелым. Многочисленные эксперименты показали, что младенец не развивается и даже физически не выживает, если его потребности обслуживают, но при этом лишают сигналов эмоционального взаимодействия: поглаживаний, улыбок, разговора.
Ребенка необходимо пригласить в жизнь, в связь — но и его стремление к контакту велико. Малышу нужен хотя бы один значимый взрослый, с которым он установит особенные отношения. И есть человек, с которым эта связь поддерживалась на физическом уровне все девять месяцев внутриутробной жизни, — его мама.
Качество сонастроенности с матерью в раннем детстве — основное условие для развития ребенка. Связь должна быть достаточно устойчивой, безопасной, надежной и доверительной. Именно через постоянный эмоциональный контакт ребенок воспринимает и усваивает все то, что взрослый делает для него: заботу, поддержку, обучение навыкам.
Материнские функции — не бесконечный список обязанностей. Это деятельность, которая находит отклик и запечатление в психике ребенка и становится его собственными психическими функциями. Это дух, внутренняя суть и смысл объекта, как, например, топор рубит, одеяло укрывает и согревает.
Чтобы определить материнские функции, нам необходимо ответить на вопрос: что самое важное делает мама для ребенка? Говоря о материнских функциях, мы имеем в виду принципиальную направленность ее действий. Материнские функции может реализовывать любой значимый взрослый — на этих принципах основано терапевтическое влияние психолога.
Анализируя то, что считается важным для ребенка, среди огромного объема того, что делает мама и что является значимым для его дальнейшей жизни, мы выделили базовые функции:
• бытие / «Я для тебя»;
• забота;
• поддержка/контейнирование;
• зеркало;
• посредник.
Психика развивается в отношениях, интроецируя, то есть буквально помещая внутрь процесс внешнего взаимодействия. Поэтому основная роль мамы — заложить основы психических функций, делающих нас человеческими существами.

4. Три позиции, три взгляда

Чьими глазами мы смотрим на фигуру матери? Можно заметить, что не только повзрослевшие дети продолжают ждать от нее удовлетворения своих потребностей. Мамы также захвачены ожиданиями от себя в отношении детей: «Что еще я должна сделать, чтобы они были счастливы?»
Но самое удивительное: большинство профессиональных психологических трудов на эту тему тоже разделяет инфантильные идеи о грандиозности и всемогуществе матери и присоединяется к хору критиков, нытиков и требователей.
Мы хотим дать читателю возможность освободиться от искажающих фильтров восприятия и увидеть материнскую фигуру не только максимально приближенной к реальности, но, что особенно важно, из метапозиции. Такая точка восприятия характеризуется неангажированностью и дистанцией, позволяющей увидеть целостный образ. Этот объем достигается объединением трех очевидных позиций: мамы, ребенка и третьего лица (в жизни это папа, а в терапевтической реальности — психолог).
Чем же различаются эти три взгляда? Здесь уместна прямая аналогия с транзактной моделью «родитель — взрослый — ребенок».
Про детскую позицию мы уже много писали и будем добавлять, так как она очевидно превалирует.
Родительская позиция, взгляд мамы на свою роль, обычно остается в тени. Мамы редко обращаются к своему опыту проживания материнства. Они довольствуются «детским взглядом» из своего раннего опыта «хорошая мама должна».
В чем же выражается родительская роль? Это не только инстинкт размножения, но и осознанные ценность и смысл продолжения жизни в детях. Это способность знать и опираться на свои ценностные установки и жизненную позицию. Родитель принимает свои индивидуальные особенности, которые влияют на стиль воспитания и контакт с ребенком. Он видит свои слабые стороны и свои ресурсы.
Психолог как профессионал находится в позиции взрослого, которая характеризуется здравомыслием, дистанцированием (метапозиция) и принципом реальности. Для работы с темой материнской фигуры необходима рефлексия собственного детского опыта, материнских интроектов, выстраивание внутрипсихической фигуры «достаточно хорошей мамы» и опора на нее в работе с клиентами. Крайне важно эмоциональное благополучие самого специалиста: только из этого состояния мы можем создать безопасную и устойчивую связь с другим человеком.


Внутрипсихическая материнская фигура и реальная мама
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Материнская фигура — образ-пазл из ярких впечатлений, переживаний, событий, сохраненных нашей памятью о маме. Через ее призму мы смотрим на внешний мир: на реальную маму, женщин, мужчин, партнеров.
Материнская фигура — опыт во многом довербальный, потому что взаимодействие с матерью начинается во внутриутробном периоде. Он построен на телесной и эмоциональной памяти и почти не связан с мышлением и логикой. Работать с телесными и эмоциональными реакциями гораздо сложнее, потому что мы как будто не знаем, откуда они возникли.
Нам сложно отнестись критически к своему детскому опыту, в том числе и потому, что это конфликт лояльности: наши родители — самые лучшие для нас. В детстве выживание напрямую зависит от того, «примут» ли нас в семью. Поэтому критика семьи — это табу, через которое бывает сложно пробраться.
Как мы писали выше, материнская фигура несет на себе груз культурно-исторических, социальных стереотипов, печать личного опыта, семейных динамик и искажения чрезмерной психологизацией. Этот образ похож на слоеный пирог: бо́льшую часть занимает наш ранний неструктурированный, бессознательный опыт, а незначительный тонкий слой — взрослое видение и отношение. Даже собственное материнство скорее актуализирует ранние импринты, не внося существенных корректив в отношения с материнской фигурой.
К тому же внутренний образ материнской фигуры формируется благодаря отношениям не только с биологической матерью, но и с людьми, ее замещающими. Заместительницей матери может стать мачеха, приемная или крестная мать, бабушка, учительница, няня, кормилица.
Получается, внутренний образ матери не только не тождественен нашей собственной маме, но даже у взрослого человека состоит из архаичных, неактуальных в настоящее время представлений. Мало кто благодаря психотерапии вносит в него коррективы. Выходит, бо́льшую часть нашей психики детерминирует нечто, давно не относящееся к реальности.
Проблема в том, что фигура матери содержит массу нелогичных, разрозненных фрагментов, не создающих целостной картины, и вызывает много вопросов и полярных реакций. Такие острые неадекватные реакции психоаналитики называют «минимальной галлюцинаторной активностью».
Реальная мама обычно не имеет прямого отношения к сформированному образу. У нее есть свой внутренний материнский образ, который ее детерминирует. Она исполняет свою роль как умеет, не подозревая, как это отложится в психике ребенка.
Здесь важно вспомнить о принципе субъектности в психотерапии. Применительно к нашей теме он звучит так: «Психика ребенка сохраняет свободу обойтись по-разному с любым материнским влиянием». Нет такой ситуации, где у психики отнимают возможность творческого приспособления к реальности.
То, что фигура матери является внутрипсихической, априори означает, что этот образ необъективен. Он имеет лишь индивидуальное субъективное значение. Поэтому попытки предъявить счет реальной маме обречены на провал. Все, что мы можем, это трансформировать свои отношения с внутренней материнской фигурой. Именно поэтому психотерапия работает.
Следовательно, все, что мы напишем о маме и ее влиянии, будет относиться не к реальному человеку (который, как правило, терапию не заказывал), а к фигуре в психологическом пространстве. Значение имеет не само действие или контекст опыта, а то, как он был воспринят и встроен в психику в каждом конкретном случае. Это отвечает на вопрос, почему, например, у одной и той же матери такие разные дети: для одного манная каша на завтрак — проявление любви и заботы, а для другого — пищевое насилие.

Архетип матери

Архетипы — это универсальные формы, которые определяют нашу психологическую жизнь. Они живут в бессознательном каждого человека.
Материнский архетип — исходный, базовый, глубинный образ человеческой психики. Он включает в себя два аспекта: Великая Мать и Мать Земная. И если архетип Великой Матери находится глубоко в коллективном бессознательном, то образ Матери Земной формируется в индивидуальной психике и зависит от личного опыта.
Архетип Великой Матери — это тайны мироздания, магическое и сакральное, ее главная функция — порождение и поддержание жизни на Земле. Ее символами выступают богини, в монотеизме — Богоматерь; планета, почва, пашня; место рождения (родина); как теневой аспект — преисподняя.
Самые ранние свидетельства почитания образа Великой Матери — верхнепалеолитические «Венеры», статуэтки женщин из неолитических стоянок древних людей. Каждая культура создавала свои образы Богини Матери: Исида в Египте, Анахита у древних иранцев, космическая Гея, Деметра, Гера у античных греков, царственная Венера и хранительница семейного очага Юнона у римлян; прядущая энергию мироздания и символ изобилия Мокошь — главная богиня древних славян.
Богиня-Мать связана с дикостью, хаосом, но также с культурой, космосом. С материнским архетипом ассоциируются такие качества, как любовь, близость, тепло, забота, мудрость, инстинктивность, доброта, рост и развитие, профицит и плодородие.
В негативном плане архетип матери означает темноту, тайну, бездну, всепоглощающее, пожирающее, неизбежность судьбы, соответствуя образам мачехи и ведьмы. Разрушающие аспекты материнского архетипа мы встречаем в образах Гекаты, Кали и Бабы Яги.
Юнг разделял все многообразие проявлений архетипа матери на три класса феноменов:
1. Мать как материя — олицетворение проявленного начала всего. Сюда входит наше отношение к вещам, например, к деньгам.
2. Семья и родовые, а также социальные связи — аспект, влияющий на способность устанавливать, поддерживать и расширять связь с другими людьми.
3. Матка — ассоциируется с зачатием, вынашиванием, рождением, а также со способностью начинать и развивать что-то новое.
При успешной интроекции, присвоении его ребенком архетипический образ матери создает поддержку и ресурсы для формирования привязанности, эмоциональных связей, доверия к себе и миру, способствует телесной и личностной стабильности Я.

➧Упражнение «Мать Мира»
Представьте образ «праматери», обобщенную фигуру материнства, породившую жизнь на этой земле.
Какое самое яркое ее качество? Какие чувства вы испытываете при соприкосновении с ней?

Особенности материнской фигуры

В восприятии ребенка материнский образ двойствен: «хорошая мама» — та, что удовлетворяет потребности, чувствительна и отзывчива; «плохая» — та, что потребности не удовлетворяет, не откликается сиюминутно, фрустрирует. Для инфантильного эгоцентризма, нормального для младенца, «плохая мама» — та, что занята своими потребностями.
Однако для развития ребенка одинаково важны обе эти части. «Хорошая мама» способствует наполнению и напитыванию психических функций, «плохая» — развитию и автономии. Важнейшим условием является баланс между удовлетворением потребностей ребенка и выносимой для него фрустрацией. В процессе нормального развития психика ребенка преодолевает расщепление матери на «хорошую» и «плохую» части, формируя целостный образ.
Однако часто отмечается тенденция к идеализации «хорошего объекта» и умалению, вытеснению «плохого». Это препятствует созданию реалистичного материнского образа, приводит к непереносимой фрустрации при столкновении с его теневыми сторонами, формирует и усиливает нарциссические защиты.
Помимо дуальности «хорошая и плохая мама», мы имеем дело с реалистичным, живым представлением о материнской роли либо идеализированным социальным конструктом материнства. Социальные стереотипы ориентируют женщин на эталонную, природосообразную, архетипическую модель материнства, жестко регламентируя закрепленную в культуре роль матери.
Пытаясь соответствовать ей, мать реализует функционал, но остается не включенной в подлинный контакт. Можно сказать, что мама, пытаясь быть идеальной, взаимодействует с идеалом ребенка, а не с ним самим, в свою очередь испытывая фрустрацию, когда ожидания не совпадают с реальностью.
И наконец, мама может быть неидеальной, но живой и достаточно функциональной. Время от времени она выходит из материнской роли, занимаясь другими сферами жизни — профессией, хобби, отношениями с мужчиной и т. д. Это и есть та самая «плохая мама», не занятая ребенком, о которой мы говорили выше.
Но если «хорошей мамы» ребенку при этом недостаточно, а фрустрация превышает его адаптивные возможности — такая мама становится не просто «плохой», а травмирующей.

Важно подчеркнуть: «плохая мама» как часть внутренней фигуры — нормативна, а вот травмирующая — не очень-то и мама.

Это уничтожающая, демоническая или, напротив, отсутствующая и равнодушная фигура, несущая боль и страдание. Она раненая и ранящая, мертвая или убивающая.
Таким образом, фигура матери многогранна. Она включает следующие аспекты.
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• Хорошая мама и Плохая мама (питающая и фрустрирующая);
• Функциональная (живая, любящая) и Травмированная (мертвая, убивающая);
• Реальная (достаточно хорошая) и Идеальная (фантазии и стереотипы).
К сожалению, мы часто сталкиваемся с тем, что не только клиенты, но и специалисты смешивают инфантильный аспект «плохой» (в представлении ребенка) матери и травмирующий аспект. Тем самым они предъявляют нереалистичные требования к материнской роли, вступают в сговор с незрелой частью клиента и атакуют матерей. И напротив, могут проявлять удивительную слепоту и толерантность к реальному насилию травмирующей матери.

Тип матери — это те особенности характера и жизненного опыта женщины, которые определяют ее материнский стиль в отношении детей, а также самовосприятие и то, как ее видят другие люди в роли матери. Тип материнского отношения к ребенку влияет на то, каким он вырастет, его сильные и слабые стороны.

Г. Клауд и Дж. Таунсенд в труде «Фактор матери» описывают шесть типов деструктивных матерей.
1. Мать-призрак — отсутствует физически или психологически, избегая контакта и оставляя ребенка наедине с самим собой.
2. Фарфоровая кукла — не способна контейнировать ребенка, рассыпается от проявления его эмоций, импульсов, действий, и ребенок вынужден взять на себя заботу о ней.
3. Властная мать — жестко контролирует и руководит. Если ребенок «ломается», то он проявляет симбиотические и мазохистические черты, а если продолжает борьбу, то остается в вечной оппозиции.
4. Охотница за скальпами — имеет нарциссическую потребность в том, чтобы ребенок был лучшим, навязывая ему идеальный образ.
5. Босс — великолепна и успешна, является гиперавторитетной фигурой, диктует правила, обязательные для выполнения.
6. Наседка — проявляет гиперопеку, формируя беспомощность у ребенка.
На основе критериев субъектности ребенка для матери, ее самоотношения, эмоционального отношения и уровня развития материнской компетенции Г. Г. Филиппова выделила пять стилей материнского отношения.
1. Адекватный стиль (адекватный стиль эмоционального сопровождения, отношение к ребенку как субъекту, ориентация на себя и состояние ребенка, высокая, рано появившаяся материнская компетентность, удовлетворенность материнством и отношением других).
2. Тревожный стиль (усиливающий или слабо осуждающий стиль эмоционального сопровождения, ориентация на мнения других, усиленное внимание к негативным сторонам поведения ребенка и своего состояния, поздно появившаяся компетентность, сложность налаживания режима, неуверенность в себе, неудовлетворенность собой и другими, опасения за развитие ребенка).
3. Эмоционально отстраненный, регулирующий (игнорирующий стиль эмоционального сопровождения, отношение к ребенку как объекту, ориентация на приучение к режиму, на знания о развитии ребенка и мнения других, поздно появившаяся компетентность, претензии к особенностям ребенка, неудовлетворенность условиями, отношением других, нехваткой времени на себя, необходимостью все силы отдавать ребенку).
4. Амбивалентный (неустойчивый, с резкой конфронтацией ценности ребенка и внедряющихся, с противоположными тенденциями эмоционального сопровождения отрицательных и положительных состояний ребенка, неравномерная компетентность к разным проявлениям ребенка, конфликт между своими состояниями и необходимостью подчиняться мнению других, недостаточная субъективизация ребенка, неудовлетворенность собой, отношением других к ребенку и к себе, осуждение себя наряду с оправданием).
5. Аффективно отвергающий (ценность ребенка низкая или отрицательная, стиль эмоционального сопровождения сочетает в себе игнорирование и осуждение вплоть до агрессии, низкая компетентность и низкий уровень удовлетворения потребностей ребенка)[4].

Психологическая литература, особенно популярная, пестрит типологиями деструктивных матерей. Среди огромного разнообразия недоматерей (токсичных, ужасных и прочее) невозможно обнаружить образ хорошей мамы. Как будто идея достаточно хорошей матери существует, а яркого образа или примера таковой в природе просто нет. В крайнем случае описание образа любящей матери дается «от противного»: не делает того или этого. Даже автор термина «достаточно хорошая мать» Д. Винникотт описывает ее общими фразами: как мать, которая делает все, что в ее силах, признавая, что может совершать ошибки.
В то же время негативные образы матери отличаются конкретностью, яркостью, живостью, метафоричностью. Таким образом, в общественном сознании существует нежизнеспособный конструкт: с одной стороны, требования к идеальной матери, с другой — паноптикум матерей-чудовищ.
Причина такого расщепления и отсутствия контакта с ресурсными аспектами материнской роли — ранний детский опыт. Через его призму на фигуру матери смотрят не только дети, но и их матери и даже профессиональные психологи.
Образ ужасной матери преследует нас, как персонаж детских кошмаров — грандиозный, непобедимый, многоликий, как детские фантазии и страхи. Каждая наша неудовлетворенная инфантильная потребность порождает монстра. Тогда как прекрасная ранняя фантазия об идеальной матери — обезличенная, нереалистичная и диффузная. Это образ бесконечно дающей, неиссякаемой и вездесущей волшебной силы. У нее нет границ, полярностей, теневых аспектов, собственных потребностей. Она просто питающая почва.
Таким образом, как только речь заходит о «плохих матерях», мы сталкиваемся с младенческим видением материнской фигуры. Это невозможность соединить то, что мне нравится и не нравится в маме, в целостный образ. Мама не воспринимается как отдельно существующий субъект. Фактически это период до этапа постоянства объекта в теории привязанности. Это значит, что все негативные материнские образы гипертрофированы и аффективны.
Если мы смотрим на негативный материнский образ из детской позиции, мы скатываемся в жалобы на неудовлетворенные потребности и несбывшиеся ожидания: «Мама мне недодала». Фокус на родительской позиции актуализирует ожидания от себя и претензии к собственному несовершенству и несоответствию идеалам: «Я ужасная мать». А профессионалы демонизируют родительскую роль, превращая ошибки и слабые личностные стороны матери в диагноз: «Патологичная мать».
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Читатель может продолжить этот бесконечный список. Таблица наглядно показывает, как профессионалы способствуют созданию мифа об «ужасной матери», испортившей нашу жизнь. Мы не хотим участвовать в этом процессе (тут справляются и без нас) и не будем обвинять мам, а рассмотрим, что они могут делать, чтобы чувствовать себя хорошо в этой роли.
Внимание! Именно делать, а не быть. Потому как быть хорошей мамой очень просто: достаточно присвоить эту идентичность. Роль реализуется через действия. Говоря о хорошей матери, мы имеем в виду выполнение родительских задач через конкретные проявления ее функциональности.
Хорошая мать, как ее описывают в типологиях, это…
1. Любящая мать — чутка к потребностям ребенка, эмоционально отзывчива.
2. Ресурсная мать — щедро делится, профицитна, деятельно заботится, обладает силой.
3. Позитивная мать — высоко оценивает себя как родителя, принимает ребенка, видит воспитание как одну из главных, но не единственную жизненную цель.
4. Сознательная мать — планирует создание семьи и рождение ребенка, имеет развитые представления о родительской любви и семейных ценностях.
5. Традиционная мать — воспитывает ребенка, исходя из общепринятых социальных норм и ценностей.
Как видите, эти описания даны через действия на основе ценностей, что является зрелым взглядом на фигуру матери. Мы видим ее как отдельного, живого человека, от которого мы ожидаем реализации родительской роли. Ее достоинства и недостатки проявляются как индивидуальные особенности, влияющие на стиль воспитания и контакт с ребенком.
Так какие же функции важны для достаточно хорошей мамы? И здесь мы поспорим с Винникоттом.

➧Упражнение «Контакт с хорошей мамой»
Нарисуйте хорошую маму, как ее нарисовал бы ребенок. Внешнее сходство и красота рисунка не важны. Можно рисовать пятна, линии, символы, чтобы при взгляде на этот рисунок было понятно, что это ваше переживание «хорошей» мамы, которая вам нравится. В ней есть все для вас. Можно просто раскрасить лист разными цветами, чтобы пережить контакт с «хорошей» мамой.
Замечая свои чувства, вы сможете понять, с какой мамой сейчас разговариваете. Отметьте, что вы чувствуете, когда контактируете с образом хорошей мамы. Это может очень поддержать. Вы будете напитываться, глядя на этот рисунок.
Если вам страшно выполнять это упражнение, не нужно себя заставлять. Достаточно заметить, что вы чувствуете.

Фигура матери: взгляд ребенка, родителя, взрослого

Мы приходим в этот мир через маму. Еще до рождения мы многое узнаем через нее о мире и о себе. Достаточно ли хорош этот мир для меня? Достаточно ли я хорош для этого мира? Имею ли я право быть в этом мире таким, какой есть?
Отношения с мамой (или значимым взрослым, выполняющим роль матери) особенным образом отражаются на нашей способности доверять, любить и принимать любовь, брать и отдавать. От того, как они сложились, зависит наше понимание безопасности, свободы, самооценки. Привязанность к маме может быть как здоровой, способствующей развитию, так и негативной, удерживающей взросление.
Всё так… И вместе с тем роль мамы наделяется сверхзначимостью, причем либо идеализируется (мама не может быть «плохой», она всегда права и т. д.), либо упор делается на негативное влияние (образ «ужасной, убивающей матери»), тогда как ее ресурсы воспринимаются как недоступные (тоска по «потерянному раю»).

Материнская фигура глазами ребенка

Каковы особенности фигуры матери?
Грандиозность, тотальность: создается впечатление, что «всё о маме, и мама — это всё».
Почему фигура матери воспринимается настолько грандиозно?
Это архетипический образ. Та сила и тотальность, с которой мы переживаем свою зависимость от мамы в раннем возрасте, остается с нами всегда. У нас в голове много идей из бессознательного, социальных представлений, культуры, но реальная мама никогда такой не будет.
Несоответствие грандиозности приводит к глубинному разочарованию. Мы продолжаем ждать слишком многого от любых отношений. Фантазируем, что находимся во власти другого, должны принадлежать ему, а он за это станет отвечать за нашу жизнь, спасет нас от всех невзгод и удовлетворит любые потребности. И каждый раз отчаиваемся, не обнаруживая ожидаемого. Крайне сложно стать настолько взрослым, чтобы фигура матери внутри психики не заслоняла собой полнеба и не диктовала условия жизни.
Амбивалентность: идеализация (образ прекрасной матери) и демонизация (ужасная, убивающая, поглощающая мать). Мать предстает то прекрасной — «белой» (я сыт, мне тепло, мне комфортно), то демоничной — «черной» (мне плохо, я голоден, я замерз).
Заметна тотальность всех переживаний ребенка рядом с мамой. Мама воспринимается как часть себя. При сепарации двойственность уходит, образы объединяются в один.
В результате одна из частей материнского образа вытесняется: «ужасная» переносится на партнеров или пугает в себе, а вытеснение «прекрасной» лишает ресурса, заставляет искать ее черты в идеализированном партнере. Либо возникает конфликт этих частей, ведущий к амбивалентному отношению к женщине у мужчин и к материнству у женщин. У тех и других актуализируются детские травмы отношений с собственной матерью при построении близости или освоении родительской роли и т. д. Эти проекции препятствуют полноценному контакту с партнером: мы видим ее или его через призму материнской фигуры — либо желанной, либо устрашающей.
Высокая эмоциональная заряженность. Мама = жизнь, а теневая сторона материнской фигуры — смерть, поэтому работа с материнской фигурой так сложна и заряжена. Чем меньше ребенок, тем труднее ему контейнировать (выдерживать, справляться) агрессию матери, разлуку с ней или ее дисфункциональность, которая в крайнем проявлении равна смерти, посланию «не живи».
Если функции материнской фигуры достаточно насыщают ребенка и в раннем возрасте (до трех лет) не происходит травматических фрустраций, то у него появляется возможность выдерживать тяжелый опыт и двигаться к самостоятельности. Если у ребенка достаточно ресурса, чтобы справиться с фрустрацией, встреча с «плохой матерью» — это часть естественной сепарации[5].
Истоки этих особенностей (грандиозности, тотальности, амбивалентности, всемогущества и т. д.) образа матери — в особенностях детского восприятия.
• Для младенца мама — это действительно весь его мир; вся его жизнь — в контакте с ней; отсутствие, отвержение воспринимается как угроза жизни физической и психологической. Поэтому для младенца отношения с мамой всегда крайне заряжены.
• Маленький ребенок не способен воспринимать и переживать амбивалентные чувства: у него мама здесь и сейчас либо самая лучшая, либо тотально плохая (отвергающая); так происходит расщепление образа матери на прекрасную и ужасную. При этом инфантильном расщеплении уже взрослый клиент видит либо одну часть, либо другую, не воспринимая и даже весьма гневно отрицая то, что противоречит этому устоявшемуся образу. Отсюда возникает сопротивление при работе с ранними травмами отношений с мамой: отрицается большая часть реальности, либо болезненная, либо ресурсная (см. выше).
• Младенец интроецирует («впитывает», присваивает) образ матери целиком, со всеми ее теневыми и травмированными аспектами. Интроецированный образ «плохой матери» может быть крайне деструктивным (убивающим), если у самой мамы была сильная травмированная часть. Поскольку этот аспект материнства часто вытесняется, в связи с культурными, социальными, усвоенными клиентом особенностями отношения к матери его бывает крайне трудно осознать и проявить. А сделать это так или иначе необходимо для разотождествления с ним и дальнейшей проработки в терапии[6].
Каждый из нас интроецирует материнскую фигуру. Как правило, она искажена, расщеплена, фрагментарна. Мы не можем сформировать постоянный объект в тех случаях, когда происходит:
1. Лишение близости. Имеющегося контакта недостаточно для построения отражения. Например, смертность младенцев при отсутствии телесного и речевого контакта достигает 90%.
2. Ранняя фрустрация слияния. Ребенок сталкивается со своей отделенностью раньше, чем успевает сформировать устойчивое отражение матери. Например, госпитальный синдром у детей, когда изолированный от матери ребенок после этапов протеста и истощения адаптируется. Его развитие замедляется, активность снижена, он проявляет отстраненность и защитные механизмы вытеснения и подавления.
3. Фрустрация удовлетворения потребностей: нарушение кормления, недостаток эмоционального и телесного контакта, отсутствие адекватного отражения и контейнирования. Либо когда одна из потребностей гипертрофированно эксплуатируется для замещения других. Это пищевые и сексуальные аддикции, другие расстройства влечений во взрослом возрасте, нарушения активности (гипер- или гипо-), сна и т. д. Отсутствие опыта устойчивой близости вызывает переживание беспомощности и бессилия: я не могу повлиять на мир (мать). Или гипервозбуждение для достижения связи с невовлеченной матерью (аффективные расстройства).
4. Мать неадекватно реагирует на агрессивное поведение ребенка. Если мать разрывает контакт в ответ на агрессивные импульсы младенца, он интроецирует либо наказующую, либо чрезмерно хрупкую материнскую фигуру. Тогда его агрессивные импульсы разворачиваются вовнутрь, вызывая прокрастинацию и депрессию, если терпит и не реагирует в позиции жертвы.
5. Сдерживание и вытеснение матерью чувств приводит к расщеплению для ребенка «объективной» маминой реальности и «субъективной» своей, где своя реальность ставится под сомнение и заставляет переживать стыд и собственную неадекватность.
6. Фрустрация потребности в отделении. Если мать испытывает высокую сепарационную тревогу и не позволяет ребенку расширять границы возможного, она удерживает его в слиянии. Это порождает отсутствие исследовательского интереса, социальную тревогу и выученную беспомощность.
7. Фрустрация возврата в слияние в цикле взаимодействия с матерью. Когда ребенок, столкнувшись с фрустрацией, не имеет возможности опереться на близкий контакт с матерью, ему сложно понять свои возможности и ограничения и сформировать принцип реальности. Также это затрудняет способность просить и получать помощь.

➧Упражнение «Такая разная мама»
Представьте фигуру своей мамы. В каком ее возрасте и в какой ситуации вы ее увидели? Что она делает?
А теперь представьте маму, когда вас нет рядом. Например, на работе. Что в ней меняется, какие ее стороны становятся заметнее?
В завершение пофантазируйте, как может выглядеть мама, которую вы не знаете? Какой она была до вашего рождения? А в ее детстве? В отношениях с друзьями или любимыми? Что ценного вы смогли разглядеть с неожиданной стороны?

На что влияют отношения с матерью в жизни взрослых людей?

Не зря существует распространенная шутка, что в кабинете у психолога любой разговор придет к обсуждению отношений с матерью. Действительно, коллеги подтвердят: мало какая работа с клиентом обходит стороной эту тему.
Часто клиенты недоумевают: «Почему я, взрослый сорокалетний человек, не могу справиться с такими простыми вещами? Я проваливаюсь в депрессивные мысли, у меня проблемы с весом и перееданием, я чувствую себя бесконечно одиноким. Почему мои партнеры плохо обо мне заботятся, не уделяют мне должного внимания или я вовсе не могу построить отношения?»
Все это оказывается прямо или косвенно связано с отношениями с мамой в детстве.
Фигура матери оказывает ключевое влияние на психику любого человека с рождения и на протяжении всей его жизни. Первый опыт всегда более значим, чем все последующие. Именно в контакте с мамой (или фигурой, ее заменяющей) формируются основы психики, закладывается база, опираясь на которую мы будем воспринимать все происходящее, реагировать на него и руководствоваться в своих поступках. Мама буквально сотворяет для нас мир, в котором мы живем, закладывает основы мироздания и мироощущения. Нейробиолог и психолог Луис Козолино утверждает, что «взаимодействие матери и младенца является основной предпосылкой для развития мозга и психики».
Таким образом, фигура (образ) матери у взрослого человека влияет:
• на его отношение к себе;
• отношение к людям;
• отношение к миру и жизни.
Система отношений — со всем вокруг и ко всему — пронизывает нашу жизнь, отсюда ощущение всеобъемлющего влияния матери. Давайте рассмотрим более детально, из чего состоит это влияние.
Темы, связанные с образом матери:
• восприятие реальной мамы и отношения с ней в настоящее время;
• восприятие партнера, отношений; способность быть в контакте с другими, оставаясь собой; отношения надежной привязанности;
• забота о себе, принятие-неприятие себя («как относилась ко мне мама, так и я отношусь к себе»); положительный образ себя («если мама отражает меня с любовью, то и я хороший»);
• способность к переживанию чувств, умение переживать смешанные, амбивалентные чувства (можно любить и злиться, переживать плохое, не теряя связи с хорошим), справляться со стрессом/фрустрацией;
• развитие отдельных структур субъективного опыта (самосознание, Я-концепция, рабочая модель мира, образ мира, общение, мотивация достижений и др.);
• зрелость, переживание своей способности справляться с жизнью;
• отношение к родительству, материнству у женщин («какая я мама»);
• базовое доверие/недоверие к миру, ощущение безопасности, наполненности, удовлетворенности, изобилия и т. д.;
• отношения с едой, деньгами и другими значимыми аспектами.
Работа с темой мамы способствует изменениям в этих сферах жизни. И наоборот, работа с этими темами компенсирует недостаточность материнских функций, если по каким-то причинам они были неполными.

➧Упражнение «Мамина шкатулка» (из тренинга Людмилы Петрановской)
Представьте, что в наследство от мамы вам досталась шкатулка. Вообразите, как она могла бы выглядеть: какого цвета, формы, размера, как украшена.
Если ее открыть, то можно увидеть, что в ней есть 4 ящичка-отделения. Они предназначены для вашего опыта, полученного в отношениях с мамой.
– Хорошее — то, что вас до сих пор питает и поддерживает. Основные чувства — благодарность, любовь. Необходимо для ресурса и для баланса «хорошей» и «плохой» мамы.
– Плохое — то, что до сих пор негативно влияет и разрушает. Основные чувства — гнев, страх, стыд. Необходимо для проявления теневых чувств клиента, сепарации, возвращения в реальность (называние вещей своими именами).
– Не случившееся — то, чего хотелось и хочется до сих пор, но оно не может быть получено. Основные чувства — гнев, печаль, боль. Необходимо для доступа к чувствам и потребностям клиента, чтобы обучить его удовлетворять фрустрированные потребности, и для создания корректирующего эмоционального опыта в терапии.
– Непонятное — вы не знаете, как к этому относиться. Основные чувства — смятение, обескураженность, смущение. Необходимо для доступа к теневым и непроявленным аспектам отношений с матерью с последующим переводом в другую категорию опыта.
Шкатулку можно нарисовать и наполнить событиями, можно делать как списки, таблицу и т. д.

➧Упражнение «Последствия»
Выберете один позитивный и один негативный пример:
Моя мать говорила (делала) _______________
________________________________________
Я понял(а), что я ________________________
________________________________________
Я чувствую себя в связи с этим _____________
________________________________________
Поэтому я поступаю в своей жизни _________
________________________________________

➧Упражнение «Мамин голос»
Если мы прислушаемся к себе, то мы сможем услышать голос, которым с собой разговариваем. Это голос плохой или хорошей мамы? Что он говорит? «С тобой все в порядке» или «Вечно с тобой что-то не так»? «Ты мне важна» или «Кому ты нужна»? «У тебя все получится» или «Даже и не пытайся»? Мы относимся к себе так, как мама относилась к нам.
Что можно сделать:
• узнавать мамин голос;
• отделять его от своего собственного;
• установить контакт с хорошей и плохой частями образа мамы, обращая внимание на то, как по-разному они звучат;
• учиться говорить с собой из позиции «хорошей мамы».


Материнская роль глазами матери (идентичность)

Если вы всерьез хотите узнать больше о жизни, рождение и воспитание детей, пожалуй, лучший способ.
Психиатр Скотт Пек

«Иметь детей» и «быть матерью» — это разные понятия. Материнская идентичность — сложный психологический феномен, который формируется в течение всей жизни женщины и кардинально влияет на ее поведение, мировоззрение и самовосприятие. Эта идентичность включает в себя:
• принятие роли матери, психологическую готовность к материнству;
• позитивную оценку себя в материнской роли;
• совокупность представлений о материнстве и воспитании детей;
• ценности и ожидания от материнства;
• эмоционально-поведенческую реализацию в роли матери;
• адаптационный компонент.
Теория микропсихоанализа считает, что в беременность, особенно первую, актуализируется собственный младенческий и даже внутриутробный опыт женщины, что влияет на ее отношения с ребенком.
Идентичность человека во многом связана с его способностью осмыслять и присваивать свой опыт. Поэтому нет ничего удивительного в том, что состояние выраженной усталости у молодой мамы нарушает способность перерабатывать и сохранять информацию, и это негативно сказывается на самовосприятии.
Фигура собственной матери влияет на восприятие женщиной своего материнства и часто определяет бессознательную стратегию отношения к нему. Одни женщины стремятся скорее оставить роль дочери и стать матерью, похожей на собственную, другие избегают материнства, третьи хотят доказать, что они отличаются от матери и воспитывают своих детей иначе. Многие женщины прикладывают массу усилий, чтобы не походить на свою мать, но, забавно, с годами они больше напоминают ее — не только характером и поведением, но и внешностью.
С другой стороны, стремление женщины «сделать по-другому» в воспитании ребенка сталкивается с сопротивлением, особенно со стороны бабушки, и приобретает смысл «ты поступаешь неправильно». Поступать иначе в воспитании — словно отступать от непреложного закона, противопоставлять себя роду.
Аборт иногда приобретает смысл символического убийства матери внутри себя. Это бунт дочернего неподчинения «не хочу быть такой матерью, как ты». В то же время парадоксальным образом бездетная женщина на всю жизнь остается лишь дочерью для своей матери, продлевая детские отношения и роли.
За разговорами о сверхценности материнства мы порой забываем, что быть мамой — это роль, одна из граней жизни женщины, хоть и, бесспорно, важная. Архетип Великой Матери может быть ресурсом, на который можно опираться, но пытаться быть им — заведомо непосильная задача, как и стремление быть идеальной во всем. Подспудно требовать этого от реальных мам или от самих себя — как матерей или терапевтов — так же бесперспективно.

Конфликт женской и материнской идентичности
Сегодня рассогласование между личными потребностями и материнской ролью, требующей в соответствии с социальным контекстом полной самоотдачи и жертвенности, становится ключевой психологической проблемой для большинства женщин в европейской культуре. Идентичность матери из желанной цели превратилась в тяжелый кризис. Сталкиваясь с потерей автономии и контроля над собственной жизнью, несоответствием между ожиданиями и реальностью материнства, а также противоречиями множества несовместимых ролей, женщина вынуждена делать выбор, который раньше перед ней никогда не стоял: «Какое место материнство будет занимать в моей жизни?»
Если женщина не познает, кто она, прежде чем стать матерью, то с большой вероятностью попадется в ловушку материнства: отсутствия выбора, вынужденного ограничения свободы, сложности установления границ и эмоционального истощения.
Иногда удается сохранить баланс и расширить свою жизнь до удачного ролевого союза «мама и женщина». Но чаще баланс нарушается в ту или другую сторону.
Мать «больше-чем-женщина» в своем симбиозе с ребенком исключает любого третьего. А женщина «больше-чем-мать», наоборот, исключает ребенка из числа своих привязанностей, превращая его в «третьего лишнего».

Материнская власть
Материнский контроль — это не проблема «матери-наседки», ограждающей своего ребенка от мира, а социальная проблема, которая коренится в восприятии разделения ролей в родительстве. Не матери отстраняют отцов от воспитания, а общество, не поощряющее равенство родителей в воспитании, и папы, которые не разделяют ответственность, выбирая простой и привычный путь: «я деньги принес».
В наши дни можно стать матерью с помощью банка доноров спермы или после смерти мужчины. Матери независимы экономически. Они уверены, что способны справиться с воспитанием детей в одиночку. Эти ситуации порождают иллюзию материнского всемогущества. А социальные клише о роли матери ее подпитывают.
Абсолютная психологическая власть матери над ребенком становится для женщин одним из главных искушений в опыте материнства. Когда так много отдаешь, очень велик соблазн потребовать взамен, присвоить себе жизнь ребенка и владеть им всегда. Психоаналитики недаром говорят о «нарциссическом расширении матери» как об одной из опаснейших деструктивных динамик. Дети становятся функцией для поддержания материнского эго, лишаясь собственного Я и права на автономию.
Бывают случаи, когда именно матери не желают, чтобы их дети становились родителями. Ими движет не только страх старения, превращения в бабушку, но и стремление сохранить свою материнскую власть над детьми.

Материнская вина
Интересно, что когда в опросах матерей просят описать «психику ребенка», они используют категории уязвимости, слабости, говоря о хрупкости детской психики. «Травма» может быть легко нанесена неверным словом, негативной оценкой или унижением, но с большим трудом излечена ценой длительных и серьезных усилий (часто с помощью профессионала-психолога). Это косвенно дает нам понять масштаб бессознательной материнской вины. Что бы ни случилось плохого с ребенком в детстве или во взрослом периоде жизни, будет воспринято матерью как личное поражение.
Женщина испытывает вину не только за ошибки в воспитании ребенка, но и за свою изменившуюся идентичность. Сужение интересов и потеря самодостаточности, тяжелые эмоциональные нагрузки в материнстве часто расцениваются как деградация. И молодая мама винит себя в том, что недостаточно делает, не развивается, мало проводит времени с мужем и друзьями, не завела хобби и т. д.
Тема неполноценности тесно связана с темой недостаточной поддержки со стороны близких. При этом потребность в поддержке также приводит к переживанию вины.
Франсуаза Дольто говорила: «Зрелая материнская любовь встречается крайне редко — такая любовь обращается исключительно к личности ребенка. Она требует своего рода отстранения».

➧Упражнение «Идентичность матери»
Возьмите две фотографии, отражающее идентичность матери и женщины, и сравните их. Опишите свои фантазии о них, свои чувства, отношение.
Насколько привлекательными или отталкивающими являются для вас эти образы? Как они влияют на вас, ваше самовосприятие? Какими качествами обладают?

Как влияет на женщин опыт материнства

Каждая из нас может просто быть, быть мамой, такой мамой, какой ей хочется быть.
С. Мирау

Материнство детерминирует женщину с раннего детства. Получив первую куклу в подарок, вместе с ней она получает послание «Ты обязательно будешь мамой, как твоя мать». Это накладывает определенные ролевые ожидания. К тому же идентифицироваться с материнскими функциями, глядя на поведение собственной матери, намного проще, чем развивать женскую идентичность, которую еще предстоит взрастить. А тут уже есть готовый образец.
Если же у девочки появляются младшие братья или сестры, она неминуемо получает роль маленькой мамы. Социальное подкрепление в виде идеализации материнства также влияет на то, что женщина считает себя недостаточной без реализации в этой ипостаси.
Противоречивое отношение к материнству возникает из разрыва между навязанным идеальным образом, транслируемым в культурных и социальных образцах, и негативным, порой травматичным личным опытом контакта с матерью. Чтобы стать «хорошей матерью», в первую очередь необходимо быть дочерью достаточно хорошей матери. Конфликтное отношение к этой роли усиливается, если дочка видит, как тяжело даются матери повседневные заботы, слышит ее жалобы и наблюдает страдания от нереализованности.
На восприятие материнской роли влияет и отношение к маме отца и семейного окружения, а также то, насколько окружающий микро- и макросоциум транслирует ценность и поддержку материнства. На практике позитивная часть ограничивается поздравлениями в дни рождения детей и тюльпанами к 8 Марта. Список же претензий, долженствований и критики бесконечен. В семье и социальных институтах женщина часто сталкивается с пренебрежением, а то и прямым унижением и насилием. В таких условиях сложно сформировать позитивный образ материнства.
Чтобы у женщины возникло стремление к роли матери, ей нужны не только слова о ее ценности, но и реальный подтверждающий опыт. Женщины, которые с радостью переживают свое материнство, обязательно расскажут истории, как папа любил и поддерживал их маму, как им было классно и весело всем вместе. Как мама сама гордилась детьми, материнство было для нее не бременем, а реализацией и радостью. В таких семьях дети чувствуют себя не обузой или проблемой, а подарком.
В школе как в первом сообществе, моделирующем большой социум, на уроках труда готовят к материнским обязанностям, поощряют девочек заботиться о младших, но критикуют робкие попытки нравиться и быть привлекательной. В подростковом возрасте женская и материнская реализации противопоставляются еще более драматически. Физическое созревание и первая менструация воспринимается не как расцвет новой женщины, а как готовность к деторождению и связанный с этим риск забеременеть. Сколько девочек вспоминают родительские угрозы «смотри, в подоле не принеси». Проявляя себя по-женски, девочка встречается с критикой и запугиванием от значимых взрослых. В одно и то же время она слышит: «Ты некрасивая, кому ты будешь нужна» и «Ты слишком привлекательная, это добром не кончится».
Выходя в большой мир, девушка воспринимает замужество и материнство как психологическое убежище или способ обрести статус и власть. Таким образом, желание быть матерью из естественного и свободного выбора превращается в защитный механизм и вторичную выгоду, то есть искажается. Это может стать причиной избегания материнства в качестве протеста, когда реализация происходит по мужскому типу: через конкуренцию в социальном поле, доказательство своей успешности в работе или соблазнении мужчин.
Глубинная и полная реализация материнских функций не должна противопоставляться женственности, а может лишь естественно из нее вырастать. Только получив поддержку в том, что быть женщиной хорошо, мы можем устремляться в материнство, иначе это становится ложной идеей, фантомом без опоры на реальные ресурсы.
Ранние романтические отношения омрачаются страхом незапланированной беременности, которая может резко превратить их в семейные обязательства. Молодая женщина все время находится в страхе и напряжении, ведь ее жизнь в любой момент может кардинально измениться, в то время как она к этому не готова. Материнство воспринимается как стихийная кара за неосмотрительность, наказание за удовольствие: «Не дай бог залететь». Маргинальность женского в социуме выталкивает женщину в материнство как единственную возможность получить свое место и право на реализацию в сообществе. По большому счету, повзрослеть для женщины в нашей культуре — значит стать матерью.
Выбрав, наконец, подходящего партнера, женщина встречается с первой беременностью, и хорошо, если желанной и осознанной, а партнер не растворится в воздухе при встрече с этой новостью. Но даже при благоприятном стечении обстоятельств молодая женщина тут же начинает тревожиться за свое здоровье и за будущего малыша, поскольку медицина воспринимает беременность как болезнь.
Бесконечные анализы и обследования вынуждают искать у себя подтверждения неблагополучия, фокусироваться на недомоганиях и признаках патологии, а историческая память о высокой смертности в родах женщин и младенцев усиливает тревожное ожидание. Информационные источники только подтверждают и усиливают страхи. К этому присоединяются послания-предупреждения о том, что женщина уже не будет принадлежать себе, а должна будет погрузиться в материнство.
В результате уже на этапе беременности происходит рост фобий, навязчивых мыслей, предпосылок для будущей послеродовой депрессии и т. д. Оказавшись во власти страхов, женщина скорее будет регрессировать к более ранним этапам развития, к детской позиции, требуя от окружающих выполнять по отношению к ней родительские функции. Все это мешает подготовке к родам, не способствует эмоционально-психологическому процессу взращивания новой материнской идентичности, ведет к нарушению пренатального контакта в диаде мать — ребенок и инфантилизации будущей матери.
В реальности же риск материнской смертности в родах ничтожно мал — примерно 1 из 10 000 случаев, а уровень современной медицины несравним даже с тем, что было полвека назад. Большинство опасений оказываются надуманными, но самое важное время и психический ресурс для «вынашивания» себя как будущей мамы уже растрачены впустую. Ведь столь долгий срок ожидания ребенка отпущен природой не на бесконечные тревоги, а на укрепление отношений в супружеской паре, становление и пестование ими своих новых ролей — мамы и папы, создание «гнезда» для будущих детей — и речь не о материальных благах, а об особой атмосфере тепла и любви.
Роды, особенно первые, это и есть момент инициации. Во время них рождаются двое: ребенок и его мать. Роды могут стать мистическим событием, переживанием причастности к бесконечному, значимым духовным опытом, таинством, трансформационным переживанием — или, напротив, травмой и для матери, и для ребенка, страданием, источником ужаса и сожаления.
Это зависит не столько от обстоятельств, сколько от всего предыдущего пути. Будет ли женщина беспомощной жертвой в родах или субъектом, автором и активной участницей процесса на всех этапах? «Со мной случились роды» или «Я рожаю»?
На следующем этапе женщина либо осваивает и присваивает материнство, либо переживает дезориентацию и разочарование, сталкиваясь с разрывом между идеализированными ожиданиями от себя как мамы, обещанным «счастьем материнства» и реальным опытом. Оказывается, все совершенно не так, как представлялось, и любое расхождение с нарисованным сценарием вызывает фрустрацию и новую волну самокритики.
При этом женщина не может открыто заявить о своих сложностях: она вынуждена поддерживать видимость успешной матери, иначе столкнется с осуждением. Это нарциссическое расщепление материнской ипостаси забирает невероятное количество ресурса, погружая женщину в пучину самобичевания, изоляции и материнского выгорания. Депрессия часто становится единственным выходом и формой бегства из невыносимой ситуации отсутствия поддержки после родов.
На первом году жизни ребенку необходим наиболее тесный контакт с матерью. Женщина может окунуться в прекрасный симбиоз и прожить этот период как уникальный по силе переживания своей ценности. А может погрязнуть в бытовой суете и функциональности ухода, за усталостью пропуская все богатство этого опыта. Либо, горюя по утраченной идентичности, пугаясь и стремясь соответствовать ожиданиям, не дать себе погрузиться в тесный контакт с ребенком.
В любом случае она как будто не находит достаточно смысла и отклика, не улавливает самой сути, основания материнской роли. Она становится случайной гостьей на этом празднике неприсвоенного материнства. Непрожитая радость усугубляется актуализацией материала, в том числе травматического, из собственного младенчества. Сталкиваясь с ним, женщина воспроизводит картину своего безрадостного детства.
В первый год жизни ребенка материнская роль весьма объемна, но в дальнейшем для благополучия и женщины, и ребенка необходимо увеличивать дистанцию и находить баланс с другими сферами жизни, баланс связи и автономии. Материнство становится важной, но не единственной частью идентичности, наравне с профессиональной, творческой, женской ипостасями. Для этого женщина должна выйти из слияния с ребенком.
Но если рядом нет любящего партнера и равноправного родителя, с которым можно разделить обязанности, если отсутствует перспектива собственной реализации, потеряны личные интересы и связи, то материнство превращается в позолоченную клетку. Сверхценная роль незаменимой матери соблазняет отказаться от сложностей установления этого баланса. И вместо расширения и наполнения жизни она забирает все силы и внимание. Идея обожествления ребенка оборачивается сакраментальным «Я отдала вам лучшие годы».
По сути, здесь мы видим картину зависимости, где в качестве объекта выступает собственный ребенок, а все остальные сферы жизни брошены к его ногам как неискупимая жертва. Симбиоз матери с ребенком создает вакуум вокруг этой связи, разрушая контакт женщины с мужем, отца с ребенком, а также ребенка с миром.
Вместе с тем опыт материнства может стать для женщины колоссальным ресурсом. Это интуитивное осознание своего могущества — ведь ты породила Человека. Это колоссальная адаптационная тренировка: каждый день приносит новые вызовы и воспитательные задачи, к которым невозможно подготовиться заранее. У каждой мамы огромный эмоциональный контейнер. Любовь и зависимость ребенка от матери — самые сильные переживания в жизни каждого человека, дающие маме шанс почувствовать себя такой значимой, и не на словах.
Ощущение компетентности в материнской роли распространяется и на другие сферы жизни, придавая прочность и уверенность. После того как ты вырастила пару детей, не возникает вопросов, как растить бизнес, строить команду, создавать творческие продукты — если, конечно, женщина позволяет себе смотреть в сторону своей реализации. В целом сильно сокращается область «невозможного»: ради детей мать готова на многое, на что раньше не решалась. Ответственность за жизнь и благополучие другого человека неминуемо развивает зрелость, субъектность, устойчивость. Роль матери дарит внутреннее право влиять, занимать место, настаивать и получать.
И тогда подростковый кризис не становится катастрофой материнства. К моменту, когда взрослеющие дети готовы покинуть «гнездо», женщина способна отпустить их легко и радостно, ощущая материнскую роль исполненной, опыт прожитым, интегрированным и присвоенным, а материнскую идентичность неотъемлемой. Чтобы чувствовать себя матерью, больше не нужно ухаживать и обслуживать: это внутреннее знание становится неотъемлемой частью личности.
Если из-за упомянутых сложностей матери сложно проживать этот опыт полноценно, те же самые процессы и жизненные обстоятельства становятся тяжелым испытанием, забирающим силы. Вместо целостности и могущества женщина впадает в гиперконтроль и гиперфункциональность, что истощает ее, загоняя в «день сурка» и состояние жертвы.
«Материнский героизм» — распространенная идея, подразумевающая, что счастье матери в самоотдаче. Если ты не выложилась до последней капли, не справилась с невозможным, не свернула горы ради детей, то, конечно, ты фиговая мать. Здесь стоит руководствоваться принципом: «Как мать я не должна ничего такого, что не могу сделать как просто человек», — советует Сюзанна Мирау[7].
Важно отделить материнство как отношения матери с ребенком от хозяйственно-бытовых вопросов и домашних дел по уходу. Выглаженное или невыглаженное белье ничего не говорит о вас как о матери. Хорошая мама — это прежде всего качество контакта и устойчивая эмоциональная связь с детьми. Поэтому смело делегируйте все, что не включает живое общение, другим людям: это никак не повлияет на благополучие ребенка, а вас сделает свободнее и расслабленнее. А если помочь некому, введите новые приоритеты. Ни один ребенок не оценит то, как мама в детстве тщательно протирала пыль со шкафа, но точно сохранит опыт совместной игры, объятий, творчества.
Материнство — глубоко экзистенциальный опыт, трансформирующий Я и влияющий на все сферы жизни женщины, каким бы он ни был (отсутствие такого опыта тоже обуславливает). Он может порождать всю палитру переживаний — от самых сокровенных и светлых чувств до самых темных и тяжелых, от восторга и изумления до отвращения и ужаса.
Этот опыт может как обогащать и быть опорой, так и разрушать.
Отношение женщины с феноменом материнства занимает весь континуум: от невозможности прикоснуться к этому опыту по разным причинам, вне зависимости от наличия детей, до полного растворения в нем, когда индивидуальность исчезает, а материнство захватывает все жизненные сферы и ресурсы. Наш собственный опыт может располагаться в любой точке этого континуума — шаблона или образца не существует, у каждой это будет именно свой опыт.
Для женщины важно не соответствие условной норме материнства, а то, как она будет обходиться именно со своим опытом, не обесценивая его и присваивая полностью. И тогда возможность полноценно отгоревать опыт непрожитого материнства может дать женской психике гораздо больше, чем формализованный и не включенный подход в воспитании пяти детей «не приходя в сознание».

Инициация

Женщины должны столкнуться с парадоксальной необходимостью отделиться от своей матери и одновременно идентифицироваться с ней.
Д. Бенджамин

Очень важен процесс продвижения по возрастным этапам женской линии в роду. Когда девушка становится взрослой женщиной, мамой, ее матери приходит пора стать бабушкой. А для самой бабушки наступает время готовиться к смерти. Нужно не только уметь занять свое место, но и вовремя и достойно уступить его. И как важно принять материнское предназначение, рожая ребенка, так же важно отдать свой материнский статус родившей дочери.
Известие о беременности часто неожиданно, как и известие о смерти. Оно вызывает бурю чувств и означает изменение порядка для всех в женском роду. «Мать отныне перестанет быть той, кто дает жизнь, и займет место той, кто приближается к смерти», — пишут К. Эльячефф и Н. Эйниш.

Женщина по-настоящему становится матерью, когда принимает необходимость передать далее то, что однажды получила от собственной матери. Это и есть эстафета жизни. Говорят, что когда женщина беременна дочкой, то она носит в теле три поколения женщин.

«Именно материнство непреодолимым и сокровенным образом соединяет нас с циклом рождения и смерти», — отмечает Л. Марчиано. И далее у нее же: «Родительские обязанности, которые связывают нас с прошлым через предков и с будущим через детей, могут стать важной частью отношений с бесконечным».

➧Вопросы для рефлексии своего материнского опыта (по Л. Марчиано)
• Как опыт материнства преобразил вас? Какие уникальные качества вы обнаружили у себя? Как изменилась ваша идентичность?
• Матерям очень сложно обходиться с потерей контроля. Как вы справляетесь с этим чувством в своем материнстве?
• Кто или что лишало вас в материнстве чувства своей родительской компетентности? Какие сомнения в себе вас посещали?
• Какие факторы приводят к тому, что вы чувствуете отдаление от детей? Из-за чего вы боитесь потерять с ними связь? Что вы делаете, чтобы ее восстановить?
• Какие тяжелые травматические воспоминания детства пробудились у вас, когда вы стали матерью?
• Что в вашем ребенке раздражает вас больше всего? Что вызывает стыд? Как эти качества перекликаются с вашими вытесненными и теневыми сторонами?
• Когда вы измучены или раздражены, к каким ресурсам вы обращаетесь за восстановлением душевного равновесия?
• Каким образом ваши дети заставили вас осознать ограничения, о которых вы раньше не подозревали?
• Чему вы научились в материнстве, какие ресурсы приобрели?

Материнство – ад или рай?

Личный опыт женщин бесконечно разнообразен и может кардинально отличаться даже у одной мамы с разными детьми. Материнство открывает дверь в глубины нашей психики, где мы можем встретить и раны прошлого, и архетипические ресурсы, и сокровища зрелости.
В первую очередь материнство учит принятию:
• себя, в том числе в теневых аспектах, так как дети бесконечно провоцируют худшие черты в своих родителях;
• своего ребенка во всех его постоянно меняющихся проявлениях;
• ограничений;
• нового.
Быть матерью — значит получить колоссальный опыт, погрузиться в разнообразие чувств, освоить новые навыки и способы реагирования. Опорой в этом становится любопытство, готовность исследовать и удивляться. Вместо самобичевания мы можем сопереживать себе. Готовность к экспериментам помогает получить право на ошибки. А у своего ребенка мы можем научиться игривости и настойчивости в достижении целей.
Страх проявлять негативные чувства парализует нас. Проявление подавленного гнева помогает матери установить связь с самой собой и дает шанс вернуться в контакт с ребенком с новыми силами. Проживание горя и раскаяние после впадения в архетипическую ярость помогают возместить ущерб и укрепить связь.
Если чувства заблокированы, приходит эмоциональное истощение, жизнь начинает напоминать бесконечный «день сурка». В европейской культуре женщинам трудно отказаться от идеала совершенной матери, поэтому материнская тень глубоко подавлена. Но нашим детям не нужна идеальная мать, они хотят обнять Живую! И даже если она бывает «ругачая», «грустная» или «испуганная», все перевешивает ее реальное присутствие в жизни ребенка.
Отвечая за жизнь маленького человека, мы неминуемо осваиваем многозадачность, терпение, эмпатию, развиваем чувствительность и учимся расставлять приоритеты и преодолевать неожиданные сложности. Все это делает женщину зрелой и устойчивой.

Роль матери позволяет пересмотреть все жизненные ценности и расставить их совершенно иначе. Это тоже один из подарков опыта материнства.
Этот трудный и глубокий опыт, длящийся большую часть нашей жизни, приближает нас к пониманию себя, других людей и жизненных смыслов.


Фигура матери глазами психотерапевта

Зачастую и клиент, и сам терапевт смотрят на материнскую фигуру «детским» взглядом, что может выражаться как в отрицании ее влияния, так и в возведении ее в абсолют. Задача терапевта — выйти из инфантильного транса, но в то же время учитывать его в своей работе.
Кроме того, ролевое давление «материнской миссии» велико, а соприкосновение с детскими воспоминаниями через собственное материнство (или работу психолога с клиентом) может стать как опорой, так и вторичным травмирующим фактором.
Из-за этого и мы, терапевты, можем чувствовать себя недостаточно готовыми к работе с материнской фигурой. Ведь приходится иметь дело, с одной стороны, с проекциями клиента, его инфантильными ожиданиями, а с другой — с собственными призраками прошлого, идеализациями и завышенными требованиями к своей роли.
Психоаналитики, да и психологи любого направления, защищают родителей, когда исследуют детско-родительские динамики, бессознательно охраняя себя от негативного переноса и аффекта клиентов. И наоборот, под давлением собственного негативного детского опыта психолог может идентифицироваться с клиентом, вступать с ним в коалицию и нападать на родительские фигуры.
Несмотря на перечисленные сложности, задача психолога в процессе терапии — взятие на себя функции достаточно хорошей матери. Он должен способствовать насыщению ранних потребностей клиента в пространстве терапевтического контакта, поэтапно обучать клиента самостоятельно осуществлять эти функции, чтобы в результате терапии он сам становился достаточно хорошей матерью для себя.
Мы считаем это возможным благодаря тому, что психотерапевт имеет дело с психологической реальностью клиента. То есть не с реальной матерью и отношениями клиента с ней, а с образом мамы, через призму которого происходит взаимодействие клиента с самим собой, другими людьми и внешним миром. А значит, клиенту доступны изменения в собственной внутренней реальности. И это главное, что важно помнить: реконструкция фигуры достаточно хорошей матери, насыщение ее функций является посильной задачей для психотерапии.

Отличия родительских фигур мамы и папы (из книги про папу)

Мама выполняет биологические задачи: выносить и родить. В психологическом смысле — создать «психологическую утробу», условия для развития и по мере созревания отпустить ребенка в жизнь. Функции папы — создать границы, научить и направить. Мама дает жизнь, папа — силу жить.
Родители главные в семейной системе.
Родители равные в семейной системе.
Родители делят между собой воспитательные функции.
Если биологических родителей нет или семья неполная — функции на себя берет значимый взрослый. Родитель — это роль, которая характеризуется тремя важными чертами:
1. Забота. Понимание и удовлетворение естественных потребностей ребенка в соответствии с его индивидуальностью и возрастными особенностями.
2. Доминирование. И у детей, и у родителей есть свое место в семейной иерархии. В системе «родитель — ребенок» родители — главные.
3. Профицит. Родитель дает, а ребенок берет ресурс. Следовательно, родителю важно быть «наполненным», ресурсным.
Забота без чуткого понимания потребностей становится гиперопекой и гиперконтролем, которые удушающим образом влияют на становление личности.
Забота без доминирующего положения родителей похожа на заискивание, прислуживание и ненужное жертвование собой, за которое потом взыщется с ребенка, да еще и с процентами.
Доминирование без чуткости и заботы перерастает в самодурство, тиранию и насилие.
Отсутствие доминирования и заботы порождает безразличие, заброшенность и феномен психологического сиротства — когда при фактическом наличии родителей ребенок испытывает дефицит их участия в своей жизни вплоть до ощущения полного отсутствия мамы и папы.
Отсутствие ресурса, перегруженность родителя стрессом приводит к тому, что он не может выполнять свои функции, буквально теряет способность находиться в родительской роли.
Мало быть родителем формально, важно выполнять родительскую роль. И это одинаково относится как к маме, так и к папе.
Безусловно, есть родительские задачи, в которые на равных включены и мама, и папа. Хороший родитель — тот, кто заботится о ребенке, удовлетворяет его потребности и занимает место опекающего, главного в семейной иерархии. Но есть и уникальные родительские функции.
Мама и папа «привносят» в будущего ребенка свою генетическую информацию поровну. Папино начало — активное, целеустремленное, подвижное и в некотором смысле рискованное: сперматозоиду предстоит проделать нелегкий путь, преодолеть множество препятствий для встречи с яйцеклеткой, пройти серьезный отсев и выдержать суровую конкуренцию с другими сперматозоидами. Мамино начало — стабильное, защищенное, избирательное, питающее.
Мама имеет исключительное значение для формирования психики ребенка во время беременности (ее чувства и послания ребенку, что все хорошо, он желанный) и в первые годы жизни для адаптации в мире. В каждой отдельной культуре участие отца во взаимодействии с ребенком на первом году жизни разное, но в среднем составляет 2%. Таким образом, воспитание ребенка в младенчестве — дело сугубо женское. Отношения с матерью в период младенчества буквально «создают» мозг ребенка, закладывая базу для всех высших психических функций и их развития. Затем присоединяется папа, и значимость функций родителей постепенно уравнивается. Папа становится важнее лет с семи и далее для мальчиков (выход в социум) и лет с 4-5 и в предподростковом возрасте для девочек (полоролевая идентичность, отношение к партнеру, любовь и сексуальность).

Ключевое различие: функции матери закладывают основы внутреннего мира, а отца — отношения со внешним.

Зигмунд Фрейд в очерке «Положение о двух принципах психической деятельности» описывает два ключевых вектора внутреннего мира: принцип удовольствия и принцип реальности. Принцип удовольствия означает избегание либо устранение напряжения, связанного с потребностями, импульсами и влечениями. Принцип реальности позволяет их осознавать и соотносить с условиями действительности.
На наш взгляд, в этих принципах отражена суть влияния материнской и отцовской фигур. Мама отвечает за принцип удовольствия, помогая младенцу пережить как удовлетворение, так и встречу с фрустрацией. Она становится буфером, посредником между малышом и внешним миром. Тогда как папа — фактически посланник снаружи и проводник в этот мир. Он становится первым «препятствием» между матерью и ребенком, позволяет последнему обнаружить свою отдельность, приветствует его самостоятельность. И поскольку фигура отца в нашей жизни появляется во вторую очередь, отцовские функции надстроены на материнских. Невозможно проявление и реализация себя, если нет отношений, контакта с собой и образа Я. Но так же невозможно движение в мир и при захваченности принципом удовольствия: человек застревает в инфантильной позиции, если он не ограничивается и не направляется принципом реальности.

➧Упражнение «Ассоциации»
Если собрать воедино ощущения и образы, ассоциации и метафоры «материнского» и «отцовского», можно выстроить такую таблицу:
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Продолжите свой список ассоциаций:
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➧Упражнение для мамы
Заменять в языке «мама должна» на «родители должны», говорить не «мой ребенок», а «наш ребенок», с помощью языка акцентируя ответственность двоих родителей. Этот маленький шаг может повлиять на мышление.

Функции и ресурсы материнской фигуры

[image: ]

Возрастные закономерности развития ребенка и роль матери

Если отталкиваться от возрастной периодизации развития ребенка, начиная с внутриутробного периода, можно заметить основные этапы, сензитивные (чувствительные) к определенного рода влиянию со стороны родителей.
Основываясь на бодинамическом подходе (телесно-ориентированном и психодинамическом), можно выделить следующие этапы формирования структур характера, «ответственных» за базовые психологические функции.
1. Внутриутробный — формирование структуры существования — ощущение «я есть», телесная идентичность, базовое доверие миру, ощущение безопасности. Тема контакта в широком смысле — с собой, другими, миром.
2. Первый год жизни — формирование структуры потребностей — удовлетворенность, возможность получать в отношениях то, что необходимо, различать и удовлетворять свои потребности, следовать ритмам и адаптироваться. Связь слов и эмоций: понимание своих чувств и умение их выразить словами, только через аффект. Умение говорить «да» и «нет». Баланс между «брать» и «отдавать».
3. От восьми месяцев до двух с половиной лет — формирование структуры автономии — любопытство, способность ощущать свои импульсы и устремления, различать «мое» и «не мое», чувства и действия, факты и интерпретации. Навык просить и получать помощь, способность сопротивляться влиянию других людей, выстраивать правила и границы. «Появляется» папа.
4. От 2 до 4 лет — формирование структуры воли — осознание себя, собственной силы, умение с ней обходиться, выдерживать нагрузки, в том числе собственные сильные чувства. Способность к целенаправленному действию, формирование временно́й перспективы, системы убеждений и ценностей. Формирование идентичности (Я). Выбор и последствия. «Рождается» психологически. Тема сепарации.
5. От 3 до 6 лет — формирование структуры любви и сексуальности — полоролевая идентичность, ощущение и проявление чувства любви и эротических переживаний, умение их различать, проявлять и контролировать (ребенок сначала направляет их на родителей, потом на других взрослых, потом на сверстников). Умение различать реальность и фантазии, романтический и деловой взгляд на действительность, манипулирование для достижения своих целей. «Рождается» для социума.
Роль матери в формировании этих психологических структур очень велика, особенно на первом и втором этапе — во внутриутробный период и на первом году жизни.

Функции материнской фигуры

«Первый подарок мамы – жизнь, второй – любовь, третий – понимание».

Функцию определяют как взаимосвязь между величинами или зависимость одной переменной от другой. Но функция — это еще и работа, производимая организмом или прибором, роль, назначение чего-либо. Для материнской фигуры важны оба аспекта: взаимосвязь и влияние. Следовательно, материнские функции можно определить как специфическое воздействие в диаде мать — ребенок, направленное на развитие психики ребенка.
Функции — вовсе не холодная схема или четкий алгоритм. Это отношение, психическая реальность, ткань бытия, которая возникает из живого взаимодействия. Не столько внешнее действие, сколько акт внутреннего движения.
Ребенок воспринимает и усваивает влияние материнской функции через три закономерных этапа.
• Во-первых, наблюдая, как мама реализует эту функцию по отношению к самой себе, к ребенку, другим людям.
• Во-вторых, переживая и присваивая опыт взаимодействия, направленный к нему.
• В-третьих, интроецируя функцию во внутреннюю родительскую фигуру и обучаясь самовлиянию, чтобы в дальнейшем осуществлять эту функцию в отношении себя.
Иными словами, материнские функции не равны действиям по правильному уходу и развитию, описанным в многочисленной вспомогательной литературе.
Безусловно, что-то из этих действий может запечатлеться в психике ребенка, в его воспоминаниях как неотъемлемая часть внутренней материнской фигуры, но этот процесс зависит вовсе не от того, сколько раз и когда мама кормила ребенка или брала его на руки.
Мама-наседка, неустанно опекающая и контролирующая ребенка, может не способствовать развитию необходимых для взросления качеств. И наоборот, не очень включенная мать может быть фигурой наполняющей, создающей условия для становления личности. Если с нами в детстве обращались уважительно и с любовью, то мы формируем позитивный образ себя. Мы становимся самостоятельными, уверенными в себе и своей ценности для других.
В профессиональной психологии достаточно подробно описан ожидаемый от матери функционал:
1. Обеспечение физического выживания и безопасности.
2. Удовлетворение потребностей.
3. Предоставление любви и поддержки, развитие привязанности.
4. Развитие эмоциональной сферы ребенка через эмпатию и контейнирование, а также проявление своих чувств, забота об эмоциональном благополучии ребенка.
5. Баланс комфорта и стимуляции для когнитивного развития ребенка.
6. Посредничество между ребенком и внешним миром.
7. Управление поведением в сочетании с предоставлением самостоятельности.
8. Совместная деятельность по освоению внешнего мира.
9. Фасилитация формирования отношений привязанности.
10. Создание стимулирующей среды.
11. Развитие психики и обучение навыкам соответственно возрастному этапу.
Винникотт говорит про три основные задачи развития: «интеграция Я, стабилизация психики в теле и объектные отношения. Этим трем задачам соответствуют три функции матери: осуществлять холдинг, ухаживать за ребенком и предъявлять объектную сторону мира».
Мы выделяем пять ключевых материнских функций, описывающих все многообразие влияния фигуры матери на психику ребенка.
1. «Я для тебя» — предоставление себя как фигуры для ребенка, эмоционально насыщенная связь с ребенком, привязанность.
Что дает ребенку: чувство безопасности, базовое доверие к миру, переживание «я есть, я важен, ценен для других», способность быть в эмоционально близких отношениях с другими без потери себя, чувство «наполненности»; способность устанавливать с людьми связи на основе паттерна отношений с мамой (см. типы привязанности).
2. Забота — удовлетворение потребностей ребенка, чуткость к базовым индивидуальным ритмам.
Что дает ребенку: принятие себя; забота о себе: распознание и удовлетворение своих нужд, способность попросить о поддержке или помощи; баланс «брать — давать» в отношениях; отношение к деньгам, достатку.
3. Поддержка/контейнирование — способность вмещать, выдерживать разнообразные чувства и проявления ребенка, не рассыпаясь, не замораживаясь и не впадая в аффект; уверенность и устойчивость в разных жизненных ситуациях.
Что дает ребенку: принятие себя, устойчивость к стрессу, адаптивность, способность к переживанию фрустрации, способность к контейнированию чувств, способность переживать смешанные чувства — замечать как хорошее, так и плохое в реальности одновременно.
4. Зеркало — отражение чувств ребенка, трансляция отношения к нему, другим людям и миру, импринт материнского образа как любящей или/и отвергающей части его личности в будущем.
Что дает ребенку: первичное представление о себе, о других (в частности, об отце), о мире («Я ОК», «Ты ОК»); формирует самовосприятие и самоотношение — как относится ко мне мама, так и я к себе отношусь; порождает внутреннюю целостность или внутренний конфликт, чувство вины; бессознательное воспроизведение жизненных установок и сценариев; формирование психотипической адаптации.
5. Посредник — умение доверять, передавать ребенка другим значимым взрослым из ближнего круга, в первую очередь отцу, и шире — жизни; умение опираться на поддержку других людей.
Что дает ребенку: веру в свои силы, доверие людям и миру; сепарация, первичная социализация ребенка.
Все эти функции возникают не по очереди, а присутствуют в материнской роли одновременно. На разных возрастных этапах развития ребенка они выражаются разными способами (см. главу о проявлении материнских функций на разных этапах развития контакта). Как набор матрешек, этапы развития ребенка находятся один внутри другого, формируя и определяя сильные и слабые стороны всего набора.
Основная причина дисфункциональности мамы — в том, что ее собственная «внутренняя мать» дисфункциональна из-за негативного раннего опыта. Сложность осуществлять какую-либо функцию преодолима. Мы можем развивать, обучаться и наполнять эту внутреннюю фигуру, что часто происходит в психотерапии либо под влиянием корригирующего эмоционального опыта, полученного от других значимых женщин.
Мама воспитывает детей не одна. Папа участвует опосредованно на довербальном этапе (поддержка для мамы) и непосредственно на вербальном. Происходит разделение функций. Границы, сепарация, идентичность, в том числе полоролевая, — это ПАПА. Кроме того, маме помогают другие люди: «деревня привязанностей» — на первом году жизни, позже — создание связи с другим заботящимся взрослым: учителем, воспитателем. Задача посредничества мамы — обеспечить безопасную привязанность с другим значимым взрослым.

Бытие «Я для тебя»

Быть – значит быть для другого и через него для себя. У человека нет внутренней суверенной территории, он весь и всегда на границе.
М. М. Бахтин

М. Бубер писал: «Я становлюсь Я, соотнося себя с Ты, становясь Я, я говорю Ты».
До тех пор, пока ребенок не освоил язык, его значение пребывает в разуме и теле матери.
Пожалуй, присутствие, способность быть с ребенком — наиболее важная, базовая материнская функция. Она выступает как фундамент для всего остального, как проводник или дорога, по которой материнские забота, поддержка и послания могут достигнуть адресата. Именно это позволяет появиться во внутреннем мире ребенка целостному хорошему объекту, которым является фигура матери.
Эта функция проявляется, как мы уже сказали, не в действиях, а в бытии матери, ее внутренней позиции в отношении ребенка и своей материнской роли. Для того, чтобы БЫТЬ, маме необходимо стать для ребенка в первую очередь живой, настоящей. А для этого нужен контакт мамы со своими чувствами, потребностями, с тем, что ее наполняет, то есть чуткость к собственным явлениям психической жизни. И напротив, мама в тревоге, в депрессии, холодная, отстраненная не может быть воспринята как «живая», что мы наблюдаем, например, в описании феномена «мертвой матери».
Ранее, говоря о родительских фигурах, мы писали, что они должны быть большими: взрослыми, зрелыми, профицитными. Иначе место родителя в психике ребенка будет пустовать, и ему придется формировать материнскую фигуру из влияния других значимых взрослых. Помимо этого, для реализации функции бытия фигуре матери требуется константность, устойчивость, непротиворечивость в своих проявлениях. Тогда психика ребенка успокаивается, снижается его тревога от воздействия стимулов из внешнего мира, он чувствует себя в достаточной безопасности, чтобы исследовать его и развиваться. Только из возможности «быть» возникает способность «действовать».
Психологический симбиоз матери и ребенка в первые месяцы жизни младенца создает возможность двум отдельным существам чувствовать себя как единое целое. Для ребенка это опыт «первичной идентификации», который подробно описан в психоанализе: младенец не воспринимает мать отдельным объектом — она часть его самого. В этот период происходит либо интеграция, обретение Я, либо опыт дезинтеграции, расщепления целостности.
И только интроецировав образ надежной матери, ребенок становится способен обходиться без нее и функционировать в ее отсутствие, о чем мы еще скажем ниже.
В этой функции важен не только аспект БЫТЬ, но и ДЛЯ ТЕБЯ. Он проявляется в том, что мать доступна, открыта, готова к контакту с ребенком и сама инициирует его. Она развернута к ребенку, направлена к нему своим вниманием, буквально «смотрит на него с любовью». Она готова откликаться на его проявления и сама приглашает его к взаимодействию. Многие мамы могут вспомнить такой необычный опыт, когда они часами смотрели на спящего младенца не из-за тревоги, а с любованием. Это и есть то самое проявление души «для тебя», где мать не просто смотрит, но и транслирует его ценность, уникальность, подтверждает особенную связь между ними.
Все эти материнские проявления конфигурируются в две позиции: «Я твоя мама» и «Ты мой ребенок». Они формируют материнскую идентичность, позволяют женщине войти в эту роль. Функция «Я для тебя» возникает из материнской идентичности, а идентичность закрепляется через эту функцию — это взаимный процесс.
Если по каким-то причинам женщина не может принять ребенка как своего (например, из-за ненависти к его отцу) или не чувствует себя способной к материнской роли (из-за конфликта с собственной матерью), то идентичность не формируется, а значит, реализация функции «Я для тебя» становится невозможной. Заблуждением является идея «естественного материнства», когда ожидается, что материнская роль должна включаться автоматически по факту рождения ребенка. Однако в реальности это выбор, произвольное движение матери.
Все прочие функции могут быть получены ребенком позже в контакте с другими людьми, если базовая функция сформирована. В этом случае есть с чем соотнести так называемый корригирующий эмоциональный опыт — буквально есть место, «куда его положить». Пример: с одной стороны, целительное значение «своего» психолога, семейного доктора, личного юриста. И напротив: приемные дети, получающие максимальную заботу и поддержку, с трудом ее присваивают, потому что не имеют образа хорошей матери.
Нам кажется, именно об этой функции писал Эрих Фромм, говоря о «меде» материнской любви:

«Материнская любовь, как я уже говорил, это безусловное утверждение в жизни ребенка и его потребностей. Но здесь должно быть сделано одно важное дополнение. Утверждение жизни ребенка имеет два аспекта: один — это забота и ответственность, абсолютно необходимые для сохранения жизни ребенка и его роста. Другой аспект выходит за пределы простого сохранения жизни. Это установка, которая внушает ребенку любовь к жизни, которая дает ему почувствовать, что хорошо быть живым, хорошо быть маленьким мальчиком или девочкой, хорошо жить на этой земле! Два этих аспекта материнской любви лаконично выражены в библейском рассказе о творении. Бог создал мир и человека. Это соответствует простой заботе и утверждению существования. Но бог вышел за пределы этого минимального требования. Всякий день после творения природы — и человека — бог говорит: „Это хорошо“. Материнская любовь на этой второй ступени заставляет ребенка почувствовать, как хорошо родиться на свет; она внушает ребенку любовь к жизни, а не только желание оставаться жизнеспособным. Та же идея может быть выражена и другим библейским символом. Земля обетованная (земля — это всегда материнский символ) описана как „изобилующая молоком и медом“. Молоко — символ первого аспекта любви, заботы и утверждения. Мед означает радость жизни, любовь к ней и счастье быть живым. Большинство матерей способны дать „молоко“, но лишь меньшинство дает также „мед“. Чтобы быть способной давать мед, мать должна быть не только хорошей матерью, но и счастливым человеком, а эта цель достигается немногими. Воздействие матери на ребенка едва ли может быть преувеличено. Материнская любовь к жизни так же заразительна, как и ее тревога. Обе установки имеют глубокое воздействие на личность ребенка в целом: среди детей и взрослых можно выделить тех, кто получил только „молоко“, и тех, кто получили и „молоко“, и „мед“»[8].

➧Упражнение «Моя хорошая мама»
На листе А4 нарисуйте большой круг. Раскрасьте его, с помощью цвета постаравшись передать образ своей хорошей мамы. Обязательное условие: рисунок должен вам нравиться. Если есть желание оставить пустые места внутри круга, вернитесь к ним позже, чтобы заполнить цветом, или закрасьте белым карандашом. По окончании отметьте ощущения в теле, чувства, желания, мысли.
Задайте себе вопрос, достаточно ли для вас в этом рисунке отражены цветом материнские функции: бытие, забота, поддержка, зеркало, посредник? Если вам кажется, что чего-то недостаточно, добавляйте форму или цвет до тех пор, пока всего будет достаточно. В течение недели время от времени возвращайтесь к созерцанию или раскрашиванию рисунка, наблюдайте, что меняется в вашем общем эмоциональном фоне или самочувствии.

➧Упражнение «Знакомство с внутренним ребенком»
• Каким вы представляете своего внутреннего ребенка?
• Какое отношение к этому образу вы испытываете?
• Можете ли вы «смотреть на него с любовью»?

Забота

Эта функция максимально полно отражена в литературе о материнстве. Именно на ней обычно фокусируются как мамы, так и профессионалы в области психологии детства. Однако даже сверхкомпенсация в действиях по уходу за ребенком не равна реализации внутреннего наполнения функции, о чем мы писали выше.
Знаменитым стало утверждение Д. Винникотта о том, что «кормление без любви — деструктивно». Он же говорил, что приспособление матери к нуждам и потребностям ребенка формирует его способность к «созидательному открытию мира».
Функция заботы реализуется не в количестве удовлетворенных потребностей ребенка, а в адресном, персональном отклике на ту потребность ребенка, которая сейчас актуальна. То есть это чуткость матери в распознавании и дифференциации потребностей ребенка и способность дать ему именно то, что ему нужно, и в нужном объеме.
Сонастройка формируется постепенно, в процессе взаимодействия матери и ребенка, узнавании и учете его особенностей. Это подобно взаимному танцу: сигналы ребенка побуждают мать искать лучший способ отклика, а ее отклик и последующее удовлетворение закрепляют модель успешного взаимодействия.
Так, не может быть единого режима дня, идеального для всех младенцев. Для каждого ребенка существует свой оптимальный баланс близости и автономии, поддержки и фрустрации.
Задача мамы — понимание индивидуальных нужд ее ребенка в пяти базовых ритмах, присущих каждому человеку:
• питание — усвоение;
• тепло — холод;
• напряжение — расслабление (активность — отдых);
• близость — дистанция;
• сон — бодрствование.
Для описания отклика матери психоаналитики ввели термин «респонсивность». Это то, насколько ребенок был встречен, получил от матери ответ в своих потребностях. Подсчитано, что для формирования внутренней устойчивой материнской фигуры достаточно 30% удовлетворения потребностей ребенка, если оно не формальное, а включенное. Так же, как и в первой функции, важным фактором является состояние матери: сколько удовольствия и радости она испытывает в заботе о ребенке. Жертвенность, тревога, контроль, отстраненность нивелируют ценность действий, так как негативно влияют на качество связи (образно говоря, ребенок получает «горькое молоко»).
Мать воспринимает ребенка как субъекта не только потребностей, но и эмоциональных переживаний, активности. Выделяется потребность ребенка в доброжелательном внимании взрослого [Л. И. Божович], в эмоциональном взаимодействии со взрослым [М. И. Лисина], к трем месяцам проявляющаяся как устойчивая потребность в получении положительных эмоций от взрослого [С. Ю. Мещерякова], потребность обрести чувство уравновешенности и безопасности, достигаемая в контакте со взрослым [Г. В. Скобло].
В младенчестве состояние эмоционального благополучия определяется как базовое чувство эмоционального комфорта, удовлетворенности и «предсказуемости» окружения. Оно дает ребенку доверительное и активное отношение к миру. В более старшем возрасте эмоциональное благополучие обеспечивает высокую самооценку, сформированный самоконтроль, ориентацию на успех в достижении целей, эмоциональный комфорт в семье и вне семьи.
«Полностью удовлетворенная потребность быть зависимым, получать заботу и помощь приводит к независимости и к способности обходиться без помощи», — отмечает Людмила Петрановская в книге «Тайная опора».

➧Упражнение «Присвоение хорошего»
Представьте, что вы оказались в совершенно изобильном пространстве. Там есть все необходимое, что только можно представить. Это комфортное по температуре, влажности, освещенности безопасное пространство, где вы можете реализовать любую свою активность, при желании найти место для отдыха и сна. Здесь есть ресурсы для удовлетворения любой потребности. Ощутите свое тело, себя целиком внутри этого пространства. Заметьте свои чувства, каково вам быть в таком изобилии. Обратите внимание, доверяете ли вы тому, что здесь всего достаточно. Какие мысли, идеи, образы к вам приходят?
Сделайте символический жест руками, как будто зачерпывая это изобилие хорошего из пространства. А теперь притяните руки к центру груди так, чтобы сохранить все, что вы зачерпнули. Почувствуйте, как собранный ресурс проникает в тело, наполняя и питая его изнутри. Как вы переживаете свое наполнение? Что меняется в ощущениях тела, в чувствах?
Проследите за тем, чтобы ощущение наполнения сохранялось, убедитесь, что ваш внутренний сосуд не «дырявый». Сколько времени вы можете сохранять это ощущение в теле?
В чем выражается ваше переживание «напитанности», наполненности хорошим?

➧Упражнение «Подарок внутреннему ребенку»
Представьте фигуру своего внутреннего ребенка.
Сколько ему сейчас лет? В чем он больше всего нуждается?
В символическом пространстве сделайте это для себя сейчас.

Контейнирование

Контейнирование — способность вмещать и выдерживать различные виды психических проявлений (эмоции, напряжение, импульсы, порывы и др.) — как свои, так и чужие. Говоря простым языком, это способность утешать, поддерживать, быть рядом. Мама, обнимая плачущего ребенка, становится для него безопасным «домиком», вмещает его аффект и возвращает ему чувство себя, своего тела и опоры.
Термин «контейнирование» предложил психоаналитик У. Бион, который описал модель «контейнер — контейнируемое». В ее основе лежат представления о том, что младенец проецирует свои эмоции в хорошую грудь матери (контейнер), чтобы благодаря механизму проективной идентификации получить их обратно в более приемлемой и переносимой форме.
Ребенок не может и не умеет справляться со своим психическим содержимым, его затапливают внешние и внутренние стимулы. Материнский контейнер, телесный и психический, позволяет ему не пугаться своих аффектов, а прожить их в доступных для него форме и темпе.
Мама встречает, размещает в себе аффект ребенка. Затем буквально «переваривает», обрабатывает его, делая доступным для проживания. И только потом возвращает ребенку в словах, интонациях, прикосновениях так, чтобы он мог с этим быть. Спокойное и устойчивое состояние матери транслирует ребенку, что он в безопасности, с этим можно справиться, с ним все в порядке.
Тревожная, не выдерживающая собственные чувства мать не может контейнировать ребенка. Это приводит к обратному эффекту, когда ребенок оказывается переполнен материнским психическим содержимым, перестает в итоге чувствовать и распознавать собственные эмоции и желания. Эмоциональная неуравновешенность матери создает в детях чувство незащищенности.
Важно также разделить «выдерживание» как спокойное принятие, внутреннее «да» в ответ на импульс ребенка от терпения или отстраненной холодности.
Техника контейнирования эмоций состоит из 4 последовательных шагов:
1. Принятие, разделение переживания.
2. Помощь в проговаривании, назывании чувств ребенка, описании происходящего словами.
3. Прояснение ситуации, связывание контекста с чувствами.
4. Понимание, присоединение.
Принятие подразумевает отсутствие оценки или осуждения. Словесная формулировка и построение причинно-следственной связи должны быть доступны и понятны, адаптированы под возраст ребенка. Для младенца слова так же важны, поскольку он чувствует их энергетическое и интонационное содержание. Присоединение к чувствам ребенка, безусловно, должно быть искренним. Благодаря этим шагам ребенок успокаивается, понимает, что с эмоциями можно справляться, и учится делать это самостоятельно.
Таким образом, наблюдая, как мама может сама себя успокоить, способна себя контейнировать, и получая опыт контейнирования своих эмоций в безопасном материнском поле, ребенок обучается саморегуляции, становится более стрессоустойчивым, научается выдерживать свои аффекты и контейнировать самого себя.

➧Упражнение «Домик»
Создайте на диване или под столом из одеял, пледов и подушек уютное гнездо, где вы можете чувствовать себя расслабленно и безопасно.

Зеркало

Мамино лицо — первый объект, на котором фокусируется взгляд младенца и который он способен выделить из окружения. Через зрительный контакт малыш обнаруживает и самого себя. Таким образом, мамин взгляд становится первым зеркалом в жизни ребенка. То, как мама смотрит на нас — с любовью или с тревогой, заботой или озабоченностью, холодно или зло, в дальнейшем определяет наш взгляд на самих себя: принимающий или отвергающий.
Если мать не реагирует на ребенка либо вместо отражения его состояния выражает только саму себя, ребенку сложно себя обнаружить. Это приводит к потере внутренней целостности, отношению к себе как к пустому, незначительному. Формируется искаженное самовосприятие: ребенок присваивает материнские чувства как свои, процесс апперцепции не развивается, новый опыт плохо усваивается, а картина мира не приобретает объем. Ребенок становится равнодушным и воспринимает себя и окружающих «плоскими».
Отзеркаливанию также мешает страх: если мама или ребенок напряжены или тревожны, процесс затрудняется, функция не присваивается. «Позитивное отзеркаливание» — любящее, принимающее зеркало — это способность матери не только включенно смотреть на ребенка и отражать его чувства, но и поощрять его проявления, называть их. Материнская речь словно обнимает ребенка любованием и одобрением. Каждое его проявление мама приветствует, принимает, называет вслух, утрированно воспроизводит на своем лице. Есть даже термин «беби-толк», обозначающий специфическое интонирование при обращении к младенцу.
Не меньшее значение имеет прикосновение к ребенку. Примером может служить распространенная игра с младенцем, где называются части его тела или транслируется позитивное отношение: «А кто это у нас такой хорошенький? А чьи это ручки? Сколько у нас пальчиков?»
Для ребенка мать — постоянный источник обратной связи. Благодаря отзеркаливанию мамой своих действий ребенок учится подражать. Эта способность лежит в основе любого научения: сначала мы наблюдаем, потом подражаем, потом уже делаем сами. Малыш повторяет обращенную к нему мимику, звуки, движения. Мама реагирует на эти проявления, подкрепляя их, и взаимность этого процесса воодушевляет обоих, запускает позитивную динамику взаимоотношений, формирует связь между ними.
Сонастроенность — язык материнской любви. Через зрительный контакт, звуки и прикосновения мать учит ребенка тому, как ощущается любовь. Младенец обожает лицо своей мамы[9].
В рамках этой функции мама отражает и описывает ребенку то, что происходит во внешнем мире, с самой мамой и с окружающими людьми. Мама выступает как переводчик, делая мир доступным и понятным ребенку, буквально создает этот мир для него. Благодаря ей этот мир для него появляется.
В функции отзеркаливания важен и ценностный аспект: мама отражает ребенка хорошим, любимым и важным. Она транслирует ему базовые послания о нем, об отношениях, устройстве мира, которые становятся основой для построения системы убеждений. Ребенок некритично усваивает эти послания, для него они становятся незыблемой истиной.
В заключение заметим, что если мать только «зеркало», эхо ребенка и окружающих, но сама не субъект и не отдельная личность, то и ребенок навсегда останется объектом, вещью, живой куклой.
Основной признак, по которому ребенок может различить неодушевленное от живого, — это наличие обратной связи. Реакция матери придает любому ощущению ребенка значение и становится основой для формирования обоюдного понимания.
Самое существенное искажение в развитии детей в детском доме по сравнению с детьми в семьях — деформация становления первооснов личности и самосознания в результате нарушения привязанности с матерью. Это связано именно с дефицитом обратной связи и функции отзеркаливания в условиях спецучреждения.
Важная характеристика образа себя — субъектность, то есть способность ребенка воспринимать себя как субъект деятельности. Это проявляется в активном поведении: инициативности как партнера по общению; переживании и демонстрации взрослому своего права на свободу выбора действий; эмоциональной оценке своей инициативы как инструмента достижения цели; реакции ребенка на отношение взрослого. Взгляд в глаза и контакт глазами также выступает как признак субъектного взаимодействия.
Даже дети до шести месяцев проявляют особое внимание к отражению своего лица, поглощенность, эмоциональную реакцию в виде улыбки. Если общение со взрослыми неполноценно и субъектность как стержень образа себя не формируется, то уже во втором полугодии вместо интереса к своему зеркальному отражению ребенок проявляет испуг или неприязнь. Несформированная субъектность парализует способность влиять.
Функция отзеркаливания напрямую связана с формированием самоценности и образа положительного Я. Мама не просто заботится — она реагирует на инициативу ребенка. И тогда я как ребенок могу понять, что я на что-то влияю. Если ее реакция на это позитивная, то я начинаю переживать себя как значимого субъекта взаимодействия. Таким образом, именно в отражении маминых глаз я обретаю ощущение своей важности для мира и способности на него влиять.
Отзеркаливание формирует три очень важных новообразования в психике:
• субъектность;
• самоценность;
• позитивный образ себя.
Самоценность — это: «Она отзеркаливает меня хорошим, она любит меня и проявляет внимание, смотрит на меня как на хорошего и ценного». Субъектность: «Я могу влиять, ко мне прислушиваются, я значим». Насыщенность деталями и полнота отзеркаливания позволяют ребенку собрать и интегрировать полноценный, связанный, многогранный образ себя.

➧Упражнение с зеркалом
Возьмите в руки зеркало средних размеров и приблизьте к лицу. Представьте, что в зеркале кто-то очень хороший, кто вам нравится. Посмотрите на него с симпатией, приязнью, теплом.
Затем переместите фокус внимания на восприятие этого теплого, любящего взгляда. Почувствуйте, как человек в зеркале смотрит на вас с любовью. Впустите этот любящий взгляд внутрь себя, переживите это в теле.
Вспомните ласковые слова, которые вам говорили в детстве, повторите их вслух, услышьте и почувствуйте, что происходит с вами.

Посредник

Мама — проводник ребенка в окружающий мир с самого начала его жизни, «буфер» между ним и этим миром. Во внутриутробный период эта функция осуществляется посредством плаценты и пуповины: к ребенку поступают питательные вещества, а вредные фильтруются плацентарным барьером. Родившись, младенец не вступает в непосредственный контакт с окружающей средой, она для него пока еще чуждая, переполненная слишком сильными стимулами. Мама создает условия, адаптируя среду под нужды ребенка. Питаясь грудным молоком, ребенок усваивает все необходимое для жизни в подходящей для него форме.
В дальнейшем мама наполняет окружение ребенка стимулами для его развития и устраняет чрезмерные раздражители. Именно от реализации этой функции зависит то, насколько гостеприимным мы воспринимаем этот мир, доверяем ли другим людям, способны ли мы рисковать и двигаться к новому.
Еще один аспект посреднической функции — умение мамы передать ребенка другим значимым людям. Мама буквально «сватает» ребенку близких: отца, бабушку, дедушку, сиблингов, в дальнейшем — няню, воспитателя в детском саду и т. д. Если она представляет их заслуживающими доверия, безопасными, надежными, транслирует позитивное отношение к ним, то и ребенок может устанавливать с ними контакт, начинать на них опираться, получать от них внимание и заботу, становиться более самостоятельным и независимым от матери. Этот опыт создает у ребенка значимость социальных контактов и стремление сформировать свой ближний круг.
Для многих современных мам революционной становится идея, что она не должна делать все сама для ребенка. Чтобы сформировать новые навыки и поведение, необходимо получить и пережить новый опыт в контакте с тем, кто им естественно владеет. Дети учатся говорить, потому что взрослые общаются с ними на языке, который хорошо знают.
Родитель, даже самый лучший, не может быть экспертом во всем. И если он не может дать ребенку знания и навыки в какой-то области, значит, он найдет компетентного человека и передаст ему обучение, со своей стороны признавая и поддерживая этот процесс.
Третьим аспектом функции посредника является передача от мамы ребенку знаний и навыков.
Мама учит ребенка обращаться с собой и другими, безопасно исследовать мир, когда ребенок постепенно учится делать что-то сам.
Вначале это возможность полежать в кроватке, исследуя свои ручки-ножки, погремушки, то есть развлекать себя самостоятельно, без участия мамы. Дальше — больше: постепенно малыш осваивает навыки управления телом, самообслуживания и другие.

Важный принцип воспитания — помогать ребенку там, где он пока не может справиться, и не помогать в том, что он уже может делать сам. Так буквально по частям мама передает ребенку ответственность за его жизнь.

Когда при посреднической функции мамы ребенок становится уверен в себе, он вполне готов к сепарации, о которой мы подробно напишем в отдельной главе.
Посредник умеет передавать ребенка другим значимым взрослым из ближнего круга, в первую очередь отцу, и опираться на поддержку других людей.
Мама «в ресурсе» способна выполнять свои функции, а значит, и у ребенка будет больше ресурсов и опор. Эта функция поддерживает при переходе в новое, при адаптации к изменяющимся событиям.
В качестве посредника мама становится для ребенка буквально «мостиком в мир», передает возможность напрямую контактировать с другими людьми, с объектами в мире. Она покровительствует, защищает, сопровождает попытки выйти в мир.

➧Упражнение «Чему меня научила мама в детстве»
Вспомните моменты из раннего детства, когда вас мама чему-то учила. Как вам помогают эти навыки сейчас?

➧Упражнение «Хорошая мама» (общее для всех функций)
Подумайте и запишите, какие чувства возникают у вас при перечислении функций «достаточно хорошей мамы»? Можете ли вы вспомнить примеры, имеющие отношение к вашей маме? Какие эпизоды из жизни связаны с позитивным проявлением мамой этих функций?


Функции (ресурсы) материнской фигуры для матери

Чтобы чувствовать себя устойчиво в материнской роли, женщине необходимо опираться на внутреннюю фигуру своей хорошей мамы и ее функции. Как присвоенные материнские функции отражаются на качестве отношений женщины с ребенком и с самой собой в материнской роли?

1. Бытие
Бытие с собой, осознанное присутствие в своей жизни — это переживание «я есть, я важна, я ценна», способность быть в близких эмоциональных отношениях без потери себя, чувство наполненности, связи с другими людьми. Если у женщины налажен контакт с собой, своими ощущениями, чувствами, смыслами, она укоренена в реальности, чувствует уверенность и право быть, она будет устойчива в том числе в материнской роли.

➧Упражнение «Рисунок коровы»
Возьмите лист бумаги и цветные карандаши и, сосредоточившись на своем образе хорошей матери, нарисуйте корову так, чтобы она вам нравилась. Архетипически этот образ связан с материнской фигурой и символизирует дающий, изобильный, плодородный, питающий, витальный, заботливый образ.
В древности часто встречались изображения коровы с диском солнца между рогами как отображение архетипа великой матери. В нашей культуре этот архетип встречается в устойчивых словосочетаниях «Корова-матушка, кормилица».

2. Забота
Забота о себе — это удовлетворение своих потребностей, телесная забота, забота о контактах (их наличии или отсутствии). Забота проявляется как в том, чтобы разрешить себе не делать чего-либо, так и в том, чтобы уговорить себя сделать что-либо.
Когда мать истощена, подавлена и не имеет адекватной поддержки, ее способность к родительской заботе блокируется. Женщина закрыта, она находится в обороне или занимает позицию отчаяния и жертвы, тем самым становясь недоступной для ребенка.

➧Упражнение «Копилка удовольствия»
Нарежьте бумагу полосками, 20-50 штук. На каждой полоске напишите небольшое действие, которое доставит вам удовольствие, наполнит силами. Можно использовать ресурсные списки из интернета или призвать на помощь память.
Сверните полоски и сложите в красивую банку. Каждый день доставайте две полоски из банки и реализуйте эти действия.

➧Упражнение «Контейнер (поддержка)»
Способность к самоподдержке для мамы — это навык замечать и выдерживать собственные чувства, не уходя в диссоциацию и не впадая в аффект, а также способность возвращаться в спокойное, устойчивое состояние. Хорошо развитая психологическая функция контейнирования позволяет женщине принимать свои эмоции, быть устойчивой к фрустрации и стрессу. В свою очередь, стрессоустойчивость дает адаптироваться к окружающей действительности, в том числе возрастным изменениям ребенка.
Как маме обеспечить контейнер? Сохранять контакт с собой, контактировать с безопасными людьми, налаживать социальные связи для проживания, возвращаться в «здесь и сейчас». Можно также буквально создавать физический контейнер собственными руками и телом: щупать, постукивать, обнимать себя, делать самомассаж.

➧Упражнение «На ручках»
Обнимите себя. Положите одну руку на середину плеча, а другую на боковую поверхность тела. Почувствуйте свое дыхание, отрегулируйте силу объятий, чтобы вам было комфортно.
Возможно, вам захочется немного покачаться в такт своему внутреннему ритму. Можете сказать себе какие-то теплые, успокаивающие, поддерживающие слова. Через некоторое время поменяйте положение рук, чтобы задействовать другое плечо и боковую поверхность тела.

4. Зеркало
Психологическая способность к «отзеркаливанию» позволяет без слов понимать, что ощущает другой. Это важная функция, благодаря которой мать чувствует своего ребенка, его потребности и состояние. Основная функция нашей психики — способность к саморефлексии, взгляду на себя «со стороны», отношению к себе.
Психологическое зеркало — двусторонний процесс: одновременно присутствует и тот, кто смотрится, и тот, кто отражает. Например, любовь к себе подразумевает, что есть Я, который любит, и одновременно Я, которого любят. Самокритика требует наличия того, кто критикует, и того, кто подвергается критике.
С помощью внутреннего зеркала можно возвращать самоценность, если она забыта. Так, мама может пережить себя достаточно хорошей.
И наконец, с помощью отзеркаливания, подражая другим, мы способны учиться. Чем более эмоционально значимы для нас окружающие, тем легче мы учимся у них, неосознанно перенимая не только манеру разговора, мимики и пантомимики, но и полезные навыки. Мама может обогащаться опытом в отношениях со значимой подругой, старшей женщиной, учителем.

➧Упражнение «Любящий взгляд»
Выберите игрушку, которая вам нравится и ассоциируется с вами, вашей детской частью. Возьмите ее на руки, как ребенка. Внимательно рассмотрите, замечая, чем она вам нравится, полюбуйтесь ею. Почувствуйте свое состояние.
Теперь попробуйте максимально любящим взглядом посмотреть на эту игрушку. Затем перенесите фокус внимания на то, как ваша детская часть чувствует себя, когда вы смотрите на нее любящим взглядом. Представьте, что вы через игрушку наполняетесь, напитываетесь любящим взглядом. Какие ощущения вы испытываете в теле, что чувствуете?
Запомнив этот взгляд, пробуйте воспроизводить его, глядя на себя в зеркале или обращаясь к себе во внутреннем диалоге. Игрушку храните на видном месте, чтобы периодически возвращаться к этому состоянию.

5. Посредник
Мама — связующее звено между ребенком и миром: она передает ребенка отцу, бабушкам, обществу и самому себе, создавая почву для его самостоятельности, креатива и организации своего пространства. Это помогает сепарации и ребенка, и матери: во время передачи она может позаботиться о себе, побыть в контакте с собой и с другими людьми, чтобы получить поддержку.
Не во всех обстоятельствах нужно передавать ребенка, иногда его нужно приберечь. Необходимо помогать ребенку только с тем, что он не может сделать сам.
И наконец, важнейшая способность матери — делегировать. Это не только передача взрослеющему ребенку обязанностей по самообслуживанию и части домашних дел, но и создание сети социальных связей через взаимодействие с близкими, друзьями, специалистами. Такая система поддержки позволяет матери опираться на других. А это требует развития разнообразных навыков: от умения выстраивать отношения и договариваться до ценностного уровня доверия жизни.

➧Упражнение «Деревня привязанностей»
Вспомните и перечислите всех взрослых, которые участвуют в воспитании вашего ребенка. Запишите, какие функции материнской фигуры вы уже им передали или могли бы делегировать. Чему ценному и полезному они научили или могли бы научить вашего ребенка?

➧Упражнение «Группа поддержки»
Задача упражнения: преодолеть социальную изоляцию, обусловленную идеей, что нужно быть идеальной матерью и «справляться самой».
Создайте список ваших родственников, друзей, знакомых, к которым вы могли бы обратиться за помощью и поддержкой. Начните более откровенно общаться с людьми из вашего списка — с теми, кто вам кажется более безопасным и понимающим.
Еще вариант — найти группы психологической поддержки для родителей, очные или онлайн. Обратите внимание на мысли, которые будут при этом возникать, вроде «У них своих проблем полно», «Чем они могут мне помочь?», «Просить о помощи стыдно» и так далее. Именно этот образ мышления, когда-то усвоенный вами в результате воспитания или негативного опыта, сейчас поддерживает ваше чувство изоляции.
Если предложенные в этом упражнении шаги вызывают сильную тревогу или протест, значит, было бы неплохо разобраться с убеждениями, погружающими вас в это состояние. Каждому из нас необходима система поддержки, состоящая из единомышленников и специалистов, к которым мы можем обращаться в случае проблем. Также мы сами можем поделиться опытом, который поддержит кого-то.

Основные проблемы, связанные с дисфункциональностью материнской фигуры

Каковы последствия и проявления в жизни взрослого человека деструктивных отношений с материнской фигурой?
Мы увидели, что практически не существует тем в нашей жизни, где бы не фонили отношения с мамой, и выяснили, от каких материнских функций это зависит. Дисфункциональная мать не может помочь ребенку освоить психические инструменты. Это приводит к провалам в некоторых темах или сферах жизни, поскольку человек не просто не владеет тем или иным навыком и не имеет инструментов для их освоения.
Проблемы во взаимодействии матери и ребенка приходятся на ключевые моменты формирования и становления этих функций — так называемые сензитивные периоды развития. Функции, созревающие в этот период, становятся уязвимыми.
Тема — это ЧТО «не работает», возрастная периодизация указывает на то, КОГДА предположительно «сломалось», а недостаточность функции объясняет, ПОЧЕМУ эти сложности возникают раз за разом и КАК это можно исправить. По большому счету, работа с восполнением материнских функций и будет основой терапевтического процесса в любой из проблемных тем.
Стоит задуматься о влиянии отношений с мамой на вашу жизнь, если наблюдается следующее.
• Вы чувствуете себя виноватым перед ней и другими людьми.
• Вы до сих пор мгновенно вспыхиваете, злитесь или обижаетесь в разговоре с ней.
• У вас много ожиданий в отношениях с вашей мамой, претензий, что она о вас не заботится.
• Вы очень переживаете за маму, считаете себя ответственным за ее благополучие.
• Вам больше 20 лет, но мама остается единственным близким и значимым человеком в вашей жизни (например, вы созваниваетесь чаще, чем с кем бы то ни было).
• У вас нет близких дружеских и любовных отношений, вы чувствуете себя одиноким.
• Вы недовольны своим партнером: он/она не заботится о вас, недостаточно внимателен, эгоистичен.
• Вам сложно устанавливать и поддерживать длительные отношения, вы не доверяете людям, они вам неприятны.
• Вам кажется, что вы никому не нужны, либо постоянно боитесь, что партнер вас бросит.
• Вам страшно быть зависимым, привязываться, вы не знаете, как быть близким, не теряя себя: вы либо растворяетесь полностью в партнере, либо боитесь, что он поработит вас.
• Вы очень обеспокоены тем, как заслужить хорошее отношение к себе, ищете одобрения, угождаете другим людям в ущерб себе.
• Вы не умеете заботиться о себе, ненавидите себя, испытываете отвращение, переживаете себя как кого-то незначительного, буквально пустое место.
• У вас трудности в обеспечении своих базовых потребностей: сложности с режимом дня, питанием, отдыхом.
• Вы ничего не чувствуете или, напротив, чувства вас затапливают.
• Если случается что-то плохое, вы проваливаетесь, теряете опору, контакт с хорошим.
• Вы не выносите фрустрацию, ожидание, малейший стресс ввергает вас в тревогу.
• Вы боитесь стать родителем.
• Вы не чувствуете себя в безопасности, переживаете пустоту и отсутствие красок в жизни, не знаете, что вас может порадовать.
• Вас преследует ощущение, что для счастья все время чего-то не хватает.
• У вас проблемы с деньгами, удовлетворением желаний, вы живете в постоянном ощущении дефицита, ваша жизнь вас не удовлетворяет.
• Вы плохо к себе относитесь и не чувствуете своей ценности.
• Вы испытываете генерализованную необъяснимую тревогу перед жизнью.
Личная материнская травма: ряд глубоко усвоенных ограничивающих установок и паттернов, которые закладываются в результате взаимодействия с матерями в раннем детстве и приводят к проблемам во многих сферах взрослой жизни, влияя на самовосприятие, восприятие окружающих и своего потенциала.
Культурная материнская травма: системное обесценивание женщин в большинстве сфер патриархальных колонизаторских культур, которые ныне доминируют на большей территории нашей планеты, и дисфункциональный дисбаланс в мире как результат этого обесценивания.
Духовная материнская травма: ощущение разобщенности и отчуждения от высшей силы и самой жизни.
Все перечисленные проблемы, как нетрудно заметить, связаны с дисфункциональностью материнской фигуры.
Попробуем теперь связать это с уже известными нам функциями.
Бытие (Я для тебя) — проблемы контакта с собой (неприятие, нечувствительность), другими (отношения), миром (враждебный, должен мне); в отношениях (страх перед поглощением партнером); контрзависимость; зависимость (от веществ, от состояний); несформированность константности объекта.
Последствиями становятся безотчетный страх быть брошенным, созависимые отношения, чувство изоляции, неверие в возможность близости.
Справиться с переживанием ужаса от распада на куски или исчезновения помогают зависимости, позволяющие либо раствориться, либо почувствовать себя живым.
В результате родительского (в первую очередь материнского) поведения формируется индивидуальная структура соотношения базовой тревоги и базовой безопасности, определяющая стратегию развития личности.
Забота — проблемы с заботой о себе, о других. Может проявляться:
• в чрезмерной заботе о других или требовании, чтобы заботились о тебе;
• незнании своих потребностей, несоблюдении своих ритмов;
• невозможности присвоить из мира, получать (желание «чтобы угадали»; только «от этого человека»; отказ принимать, пассивная «детская» позиция);
• проблемах в области брать — не брать, отдавать без жертвования собой или манипулирования партнером;
• страхе перед отношениями, созависимости;
• эмоциональной и материальной зависимости (шопоголизм, пищевая);
• детско-родительских отношениях с партнером.
Поддержка — непереносимость, незнание чувств, дефицит внутреннего ресурса, легкая травматизация, большой травматический контейнер (много непереработанного, проблема с отпусканием), неумение обходиться с чувствами, особенно с теневыми: гневом, печалью, разочарованием, отвращением; трудоголизм, алкоголизм, поглощение партнера, агрессор в отношениях, аффекты.
Зеркало — деление себя на хорошего и плохого, правильного и неправильного; «я себя не люблю, я на себя злюсь»; конфликт по Юнгу уровня «маска и тень»; чувства хорошие и плохие; убеждения, сценарии; фигура мамы интроецируется без критики — полярности «прекрасной» и «ужасной» матери, импринт ресурса и травмы поколений; сценарии, убеждения, родительские послания.
Посредник — проблемы с сепарацией, в частности, половой идентичностью; с выстраиванием отношений поддержки (в частности, с партнером), ближнего круга. Сложность с проявлением родительской позиции: при неприятии или неумении быть главным, доминирующим родителем происходит нарушение системной семейной иерархии, самоустранение от родительской роли, попустительский стиль воспитания, гипопротекция. Если сложно быть заботливым родителем, мама или папа совершают насилие (жестокое обращение, гиперопека и гиперпротекция).

➧Упражнение для саморефлексии
Вы уже знаете, каковы основные материнские функции: бытие, забота, поддержка, зеркало, посредник. Как вам кажется, какая из функций для вас самая ресурсная? Контакт с собой? Забота о себе? Самоподдержка? Любящее зеркало? Способность опереться на других?
Перечитайте список проблем, связанных с материнской фигурой, из этого раздела. Какие пункты списка вызывают у вас идентификацию, внутренний эмоциональный отклик «Это про меня»? Как, на ваш взгляд, это связано с вашими отношениями с мамой?

Дисфункциональность глазами матери

Существует общественный консенсус, выраженный в идее, что в любых проблемах ребенка всегда виновата мать. Этот нарратив поддерживают и профессиональные психологи, и медийное пространство, и обыденное сознание. К сожалению, разделяют его и подавляющее большинство матерей.
Когда мама не обнаруживает в себе ожидаемых и одобряемых, святых и чистых чувств всепоглощающей любви к ребенку, она погружается в невыносимые вину, стыд и ужас. И конечно же, молчит, поскольку говорить об этом — табу. Поэтому нам мало известно, как дисфункциональность переживается матерью изнутри.
Зато мы много знаем, как это может проявляться в жизни ребенка. Многочисленные описания ужасающих последствий в жизни взрослого человека демонизируют мать, загоняя ее в ловушку отрицания. Сложно представить женщину на приеме у психолога, которая с порога заявляет, что она не любит или даже ненавидит своего ребенка, боится его или соперничает с ним — это сложно бывает признать даже в процессе довольно длительной работы.
Каждая женщина в материнстве испытывает огромное количество сильных чувств, буквально захлестывающих ее. И не все они позитивные. Бывает и наоборот. И дело не только в угрожающей статистике послеродовых депрессий. Или в объективно трудных обстоятельствах беременности, родов и воспитания малыша. Даже в условно «идеальной» ситуации желанных родов с любящим и поддерживающим партнером есть много поводов, чтобы испытывать разочарование, тревогу, перенапряжение, страхи, сомнения и гнев.
Но все эти чувства под запретом! И количество табу все время растет: «ты плохая мать, если чувствуешь гнев на своего ребенка», «ты безответственная, если сомневаешься в своем материнстве», «ты не имеешь права грустить, ты должна быть всегда счастлива, или ты недостаточно осознанна?»
Но от подавления эти чувства не исчезают, напротив, все сильнее требуют места и признания для себя.
Усугубляет ситуацию давление нарратива «естественного материнства», когда любые сложности трактуются как проблема и недостаток женщины, не справляющейся с «элементарным и очевидным» функционалом. Патриархальная модель воспитывает в нас не только идею абсолютной и индивидуальной ответственности матери за ребенка и его благополучие, но и предписывает обладать качествами «хорошей матери»: быть всегда нежной, доброй, любящей и принимающей, без проявлений гнева, амбивалентности или неприязни.
И тогда естественная реакция психики женщины на сложный и новый жизненный опыт становится не сигналом о необходимости обратиться за помощью, а «смертным грехом». А подавление приводит к нервному срыву и тяжелым последствиям, в том числе для отношений с ребенком. Чем грандиознее жертва ради отношений, тем тяжелее ее возместить, а иначе сохранять близость невозможно.
Ни одна женщина не становится дисфункциональной матерью по собственному осознанному выбору. Это всегда следствие тяжелейшего собственного детского опыта, последствия травмы, собственные дефициты, боль, патологические семейные сценарии и динамики.
Дисфункциональность — беда, но это не вина матери. Невозможно делиться тем, чего никогда не имела сама. И в этом главный конфликт и драма материнства: женщина действительно хочет быть хорошей, даже лучшей матерью, но внутренние динамики захватывают и поглощают ее целиком. Это приводит к переживанию беспомощности и отчаяния, с которыми приходится справляться. А заговор молчания, табуированность этих тем не позволяют матери получить помощь или разделить этот опыт, и она остается в изоляции.
Деструктивные действия матери всегда бессознательны, мало контролируемы, подчинены травматическим переживаниям. В них не может быть субъектности и свободного выбора — это вынужденное реактивное поведение.
Попробуем приоткрыть завесу над тем, как дисфункциональность переживается матерью изнутри. Это набор полярных состояний. Именно расщепленность, крайность этих проявлений сигнализирует нам о неблагополучии.
К. Эльячефф и Н. Эйниш считают: «Невроз материнской любви представляет собой патологическую привязанность, состоящую в неодолимом желании отдать ребенку всю себя».
В норме у мамы в контакте с ребенком, как в танце, присутствует баланс между поведением привязанности и автономии. Патологическое расщепление рождает две крайние фигуры: мать мертвую, диссоциированную, отвергающую — и мать, чрезмерно опекающую, гиперконтролирующую, пожирающую своей любовью.
Патологическая чрезмерная материнская любовь. Чем тяжелее матери достается ребенок, тем больше она будет вкладываться в развитие и воспитание, тем вероятнее гиперконтроль и избыточная опека с ее стороны. Мать любыми способами стремится к сохранению взаимозависимости, чем создает социальный вакуум вокруг диады. Путем тотального руководства жизнью ребенка она справляется с невероятным уровнем тревоги за него.
В результате дети сдаются и ожидают, что мать волшебным образом решит все проблемы. Это особенно заметно на примере матерей, родивших с помощью ЭКО. Высокая тревога и выстраданность материнства у женщины, которая долгое время не могла забеременеть, прошла через ряд неудач, тяжелых процедур и перинатальных потерь, приводят к сверхценности ребенка. Эта доминанта подавляет все остальные потребности — в самореализации, в мужско-женских отношениях и т. д. — и превращается в своего рода зависимость от ребенка, материнский фанатизм и жертвенность.
Мертвая мать. Вследствие тяжелых родов, неблагополучия в отношениях с отцом ребенка, сложных жизненных перипетий мать может «заморозиться», выключиться из жизни. Это ее единственный способ сохранить себя в невыносимых обстоятельствах. Но из-за этого мать может не ощущать своих чувств, включенности в контакт. Она впадает в ощущение бессилия, пустоты или тоску, всепоглощающую печаль.
Если женщина сможет дойти в этом состоянии до врача, она скорее всего получит диагноз «депрессия». Но, скорее всего, она будет стараться справляться сама, ведь с ней «вроде бы ничего особенного не происходит» — так работает отрицание и у самой женщины, и у ее близких.
Еще один фактор, провоцирующий материнскую дисфункциональность, — невозможность для женщины по каким-либо причинам присвоить родительскую роль, доминирующую, заботливую и профицитную.
Крайней формой проявления становится психологический отказ быть матерью. Женщина передает свою роль кому-либо: партнеру, няне, собственной матери или свекрови, оставаясь невключенной, безучастной; диссоциируется, избегает контакта с ребенком. Изнутри материнская роль в этом случае воспринимается как вынужденная, насильственная; как завершение собственной жизни. В отношениях с ребенком женщина попадает в дереализацию, ощущает неестественность происходящего, как будто это происходит не с ней.
Если женщина испытывает дефицит ресурсов, не чувствует себя взрослой и зрелой, то материнская роль становится для нее непомерной ношей. Она занимает детскую позицию по отношению к собственному ребенку, ощущая себя слабой, беспомощной и никчемной.
Неготовность встречаться с родительской ответственностью за ребенка, доминировать в детско-родительских отношениях соблазняет занять место равного ребенку сиблинга, друга, партнера. В этой конфигурации мама оставляет себе радость совместных игр, развлечений, компаньонства, отдавая воспитательные функции на откуп старшему поколению и социуму.
Если для матери родительская роль грандиозна и непогрешима, то она неизбежно оказывается связана с угрозой провала. Мама в этом случае, с одной стороны, фокусируется на блестящем исполнении этой роли и переживании себя успешной, поскольку от этого зависит ее внутреннее благополучие. С другой стороны, она подвержена невыносимому страху и стыду за каждое движение ребенка, которое может нести угрозу ее идеальному образу. При этих условиях невозможно воспринять ребенка как отдельного субъекта: он становится продолжением матери, которое должно приносить удовлетворение, гордость, подтверждать ее состоятельность. Психологи называют это нарциссическим расширением, так как мать распространяет свое идеальное Я и на ребенка тоже.
Живой материнский опыт включает всю гамму чувств, в том числе сложных для признания и проживания, и это абсолютно нормально. Деструктивным будет застревание в каком-либо негативном чувстве и его превалировании над прочими состояниями. Яркими примерами являются враждебность, отвращение матери к ребенку или ужас перед ним.
Враждебность можно заметить, когда маму все раздражает в собственном ребенке, она видит в нем множество недостатков, сожалеет о его появлении, приписывает ему злонамеренные мотивы, борется с ним, преследует. Для мамы дети выглядят маленькими демонами, исчадиями ада, сложными и испорченными. Ребенок презентуется как «плохой».
Отвращение бывает даже сложнее распознать, чем враждебность. Оно может выглядеть как холодность, неуловимость матери или высокомерие.
Испытывая глубокое отторжение и неприязнь к ребенку, мать старается любой ценой избавиться от контакта с ним: критикуя, дистанцируясь, избегая. Она тяготится проявлениями детской любви, переживает их как навязчивость, вторжение, перенапрягается и переполняется от контакта с ребенком. Ребенок воспринимается как обуза, прилипала, ненасыщаемый.
Рождение и взросление детей вызывают большое количество изменений в жизненном укладе и самовосприятии женщины. Если изменения пугают женщину, то появление и проявления ребенка несут угрозу ее идентичности, ощущаются как разрушающие ее жизнь и представления о себе, она будет испытывать неконтролируемый страх перед ним. Ребенок видится эдаким «чужим», агрессором, источником постоянной угрозы.
Мама растит ребенка из своего профицита, вкладывая в него ресурсы — временны́е, физические и психологические. Долг детей перед родителями должен быть оплачен в будущем, а не в прошлом, то есть передан далее следующим поколениям. Мать передает детям эстафету жизни, а они должны передать ее дальше.
Если это движение любви нарушено, то возникает конфигурация, в которой мать восполняет свой дефицит, используя ребенка, или ничего не может ему дать, чувствуя себя пустой и беспомощной. Нарушается течение энергии от родителя к ребенку: блокируется или разворачивается вспять. Мама может также ощущать себя недостаточной или токсичной, вредной для ребенка. Ей кажется, что это он ей может дать что-то — или она может у него отнять. Восприятие ребенка как ресурса — это дорога для бессознательного использования: он питает материнскую психику и дает ей опору. Если мама пытается уберечь ребенка от своего вредоносного влияния, то она испытывает невозможность отдавать, отстраняется и самоустраняется, либо прибегает к крайней форме — саморазрушению или выбору не иметь детей.
И наконец, мать может выглядеть функциональной, исполняя все необходимые ритуалы по уходу и воспитанию. Однако она не проживает свое материнство, не включается в него эмоционально. Формальная, внешняя реализация материнского долга при самой активной деятельности не перерастает во внутреннюю ценность, не воспринимается как значимая часть своей жизни. Материнская роль поддерживается рационально-волевыми мотивами, при этом эмоционально-чувственный аспект вытесняется. Тогда на весь период жизни, связанный с материнством, женщина смотрит как на бесконечный рутинный сериал.
Возможно, эту главу вам было тяжело читать. Хотим еще раз подчеркнуть, что все эти крайние проявления являются следствием тяжелого персонального опыта, выпавшего на долю женщины. Вместо порицания и самообвинения мы предлагаем вам взглянуть на эти истории с пониманием, сочувствием и надеждой на исцеление.

➧Практика
Рекомендуем посмотреть фильмы, в которых раскрыты особенности проявлений и переживаний дисфункционального материнства:
• «Голодные сердца»;
• «Что-то не так с Кевином»;
• «Черный лебедь»;
• «Нелюбовь»;
• «Август»;
• «Чрево»;
• «Мой сын для меня»;
• «Талли».

Психолог как «достаточно хорошая мать»

Сложно отрицать, что основная роль психолога в терапии для клиента — роль «достаточно хорошей матери». Это обусловлено множеством факторов:
1. Психика формируется и может меняться только в значимых отношениях, поэтому фигура психолога для клиента становится сопоставимой с родительской.
2. Неравнозначность ролей: клиент склонен к регрессии, нуждающейся детской позиции, а у психолога роль помогающая и экспертная, «дающая».
3. Переживание близости в контакте позволяет клиенту проецировать на психолога свой детский опыт, а профессиональная позиция «я для тебя» включает психолога в идентификацию с родительской фигурой.
4. В целом отношения помощи способны вести к воспроизведению отношений в детско-родительской паре.
Таким образом, психолог может избежать рамки доминирующего материнского архетипа только в краткосрочной проблемно-ориентированной работе или в роли коуча. В более длительной психотерапии терапевт автоматически попадает в материнскую позицию. Важно, чтобы это не было бессознательным захватом и отыгрыванием, которое приводит к деструктивным стратегиям:
1. Психолог вываливает на клиента свой неотрефлексированный опыт.
2. Психолог включает в клиентский опыт дополняющий контрперенос и становится для клиента той мамой, которая у него уже была.
3. Психолог выстраивает свою работу с клиентом, исходя из мифа об идеальной или ужасной (Великой) матери.
4. Психолог всеми силами избегает материнской позиции из страха перед наводнением и поглощением сложными эмоциональными переживаниями и либо исчезает из контакта, либо становится холодным, отвергающим, дистантным.
Для профессиональной работы психологу стоит обрабатывать свой детско-родительский опыт в личной психотерапии, рефлексировать перенос и контрперенос в супервизии, не бояться влиятельности материнской роли в психотерапии, позволить себе опереться на ее ресурсы и функции, а также руководствоваться не абстрактно-мифологическим представлением, а четким пониманием механизмов.
Независимо от пола и возраста, психолог учится устанавливать контакт с клиентом. Во всех направлениях и методах психотерапии базовые навыки одинаковы и соотносятся с материнскими функциями. А как же папа? Отцовские функции в психотерапии реализованы через сеттинг, этические нормы, супервизорскую поддержку (тот самый третий в диаде «психолог — клиент»).
Остановимся подробнее на соотнесении материнских функций и базовых навыков психотерапевта.

Функция присутствия («Я для тебя»)
Присутствовать — означает находиться «при сути». Быть своей сутью при сути Другого, своей жизнью при жизни Другого.
Позиция «быть для клиента» — основная в работе консультанта. Мать сонастраивается и откликается, развернута собой к ребенку. Так и психолог произвольно и осознанно использует свой психический ресурс в работе с клиентом. Эта позиция активирует такие навыки, как:
• вера в субъектность и возможность изменения для клиента;
• навык терапевтического присутствия;
• создание и поддержание исцеляющего терапевтического поля;
• умение удерживать несколько фокусов одновременно (я, клиент, процесс);
• умение удерживать метароль, оставаться в профпозиции и возвращаться к ней.
Психологу важно сохранять баланс между предъявлением себя и местом для клиента, поскольку есть риски того, что он:
• либо узурпирует всю территорию, где для клиента не останется места, и подменит терапевтическую позицию нарциссическим расширением (вместо «Я для тебя» — «Ты мой»);
• либо сам растворится и исчезает, а клиент вместо диалога окажется в пустоте, одиночестве и брошенности.

➧Упражнение «Поддерживающие убеждения»
Составьте список профессиональных и личных убеждений, которые помогают вам занимать позицию «Я для тебя» в отношении клиента.

➧Упражнение «Мысленный эксперимент»
Выберите время и место, чтобы сосредоточиться на себе. Представьте себя в позиции психолога и мысленно произнесите фразу, адресованную клиенту: «Я здесь для тебя». Обратите внимание на свои чувства и ощущения, на образы и мысли, которые возникают следом. Заметьте, вызывает ли эта фраза протест, отторжение. Если да, то подумайте, из-за чего это может возникать.
Проверьте, насколько сбалансированы для вас все три части фразы: «Я», то есть присутствие вас как терапевта; «здесь», подразумевающее время и место психотерапии; «для тебя» как предоставление своей психики для клиента. Найдите возможность привести эти части в баланс, который бы вас устраивал.

Функция заботы о потребностях
В процессе психотерапии психолог встречается с самыми разнообразными потребностями клиента и участвует в осознании их клиентом и научении их насыщать. Психолог проявляет заботу о клиенте, начиная с простых физических нужд — предлагает удобное место, плед или чай, открывает или закрывает окно — и заканчивая сложными процессами, связанными с высшими духовными потребностями: самореализацией, экзистенциальными вопросами и манифестацией ценностей.
Однако психотерапевтический процесс фокусируется прежде всего на слое эмоциональных потребностей, удовлетворение которых невозможно без глубокого личностного контакта с другим человеком. Именно таким человеком выступает психолог, именно в контакте с ним клиент обнаруживает свои эмоциональные потребности, проживает их и получает возможность озвучить и удовлетворить. Чтобы это произошло, психолог должен обладать такими способностями и навыками, как:
• внимательность, сензитивность к потребностям клиента;
• умение различать и называть эти потребности, зачастую клиентом не вербализуемые;
• эмпатия, проявление отзывчивости и неравнодушия;
• безусловно хорошее отношение, безоценочность и принятие клиента, которые отвечают основной человеческой потребности быть любимым.
В работе с клиентами психологу необходимо понимать возрастной уровень потребностей, идентифицировать их, ориентироваться на цикл контакта, баланс поддержки и фрустрации. Важно также не проваливаться в крайности: не «перекармливать» клиента, удерживая его в регрессии и зависимости от терапии, — и не оставлять клиента без помощи, без отклика на его нужды, предъявляя к нему завышенные и невыполнимые требования «быть самодостаточным».
Необходимо помнить, что психолог — фигура дающая, а значит, ему необходимо самому быть в профиците и внимательно относиться к удовлетворению собственных потребностей. Иначе клиент будет вынужден их обслуживать. Потребности должны быть удовлетворены, начиная с элементарного правила ГОЗУ («не быть голодным, одиноким, злым, усталым») и заканчивая общим жизненным благополучием: достаточной бытовой устроенностью, кругом поддерживающего общения, наличием хобби, возможностью следовать своим внутренним ценностям и т. д.

➧Упражнение «Формы заботы»
Перечислите все формы, в которых клиент может почувствовать вашу заботу о нем на сессиях, как очевидные (удобный стул или кресло, вода, салфетки), так и проявляющиеся в процессе, сеттинге, взаимоотношениях. Какие из этих форм заботы более значимы для того или другого вашего клиента? Как вы думаете, с чем это связано?

Функция поддержки и контейнирования
Подобно матери, которая вмещает все эмоциональные и поведенческие проявления ребенка, созданное психологом пространство психотерапии является психологическим контейнером для всех проявлений клиента. Он может разместить в контакте с психологом все свои чувства, импульсы, рассказать о своих потайных желаниях и нелицеприятных поступках, обо всех своих тревогах и надеждах. Помимо кажущихся очевидными здесь навыков эмпатии и принятия, психологу для хорошего владения функцией контейнирования необходимо следующее:
• устойчивость, заземленность и центрированность;
• толерантность;
• способность выдерживать и перерабатывать большой объем эмоционального содержимого;
• навыки выражения вербальной и невербальной поддержки;
• навыки самоподдержки.
Психологу важно быть самому устойчивым, ведь ему предстоит контейнировать собственные эмоции и реакции, психику клиента, а также все, что возникнет в пространстве отношений между ними. Именно поэтому рекомендуется придерживаться сеттинга и избегать двойных отношений — это переполняет терапевтический контейнер и в разы усложняет взаимодействие.
Сложности контейнирования выражаются в том, что психолог неспособен встретиться с какой-то частью психической реальности клиента, и тогда активируются психические защиты, следствие которых — слепые пятна, а то и выгорание. Крайностями здесь являются либо избыточная «терпимость», а на самом деле эмоциональное отупение, защитная заморозка чувств; либо реактивность, быстрое повышение градуса эмоций и неспособность справиться с ними.

➧Упражнение «Ресурсы контейнирования»
Какие свои способности и личностные особенности вы включаете для контейнирования клиентов? Какие ресурсы контейнирования, как вам кажется, вы можете еще освоить?

Функция психологического зеркала
Познание себя невозможно без диалога и присутствия другого. Как мать является первым зеркалом, отражающим наше человеческое Я, так и функция отзеркаливания психологом клиента становится основой для самопознания и развития в психотерапии. Для реализации этой функции разработано множество инструментов и техник:
• фокусирование и обратная связь;
• рефлексия содержания, чувств, процесса;
• отзеркаливание — вербальное и невербальное;
• эмпатическое предположение;
• самораскрытие;
• уточняющие и раскрывающие вопросы.
Терапевт — не только пассивный отражатель, но и поведенческая модель, и клиент через механизм подражания обучается более конструктивному, уважительному и зрелому взаимодействию с собой и другими. Психологу важно стать зеркалом, которое отражает и усиливает сильные стороны клиента, позволяет собрать разрозненные части в единое психическое содержимое.
Это не бесстрастное зеркало: психолог наполнен любящим вниманием, но при этом не комплиментирует клиенту, не теряет связь с реальностью. То есть зеркало любящее, но честное.
Клиенты очень чутки к реакциям терапевта. Иногда в удивлении приподнятая бровь может в корне изменить течение всего процесса. Исходя из этого, избегайте крайностей: психолог не может быть критичным, оценивающим, жестко регламентирующим, занимающим позицию судьи или гуру.
Обратная история — это неверно понятая нейтральность терапевтической позиции, когда психолог стремится никак не реагировать на клиента, его истории, не отвечает на вопросы. Это считывается как игнорирование, отвержение и воспринимается как образ холодной, мертвой матери.

➧Упражнение «Зеркало для клиента»
Вспомните ваших клиентов, особенно трудных. Перечислите, чем они вам нравятся, назовите их сильные стороны. Как часто вы им об этом говорите? Смотрите ли вы на них с симпатией, интересом?
Подумайте: «Какое я для них зеркало? Какими я их отражаю?»

Посредническая функция
Функция посредника в психотерапии выражается в том, что психолог связывает для клиента его внутренние процессы с тем, что происходит в его жизни, помогает установить причинно-следственные связи. Психолог фасилитирует и сопровождает процесс клиента.
Эта функция очень наглядно проявляется в семейной терапии, она ярко выражена на завершающих стадиях психотерапии (связь с реальностью). Но и в активном процессе работы с внутренним миром в индивидуальной терапии психолог является своего рода посредником в диалоге внутренних частей, помогая их согласованию и интеграции. В этой работе актуальны следующие техники и приемы:
• осознавание;
• рефлексирование;
• перефразирование;
• интерпретация, включая конфронтацию;
• сторителлинг, использование юмора, метафор.
Чтобы хорошо выполнить роль посредника, специалисту важно быть благожелательным, находиться в точке помощи, даже предлагая не самые приятные интерпретации. Он должен буквально благословлять движение клиента в новое, оставаясь при этом надежным буфером, защищая и предостерегая его от избыточной фрустрации, которую ему не под силу вынести.
Ошибкой будет «обложить клиента ватой». Это чрезмерная опека, цепляние за клиента, попытка обезопасить его от любой фрустрации, свойственная маме-наседке. Другая крайность — «умыть руки», ошеломить клиента блестящими интерпретациями и оставить его разбираться с этим самостоятельно, держа наготове обвинение в том, что он «не хочет» меняться, защищается и сопротивляется.

➧Упражнение «Рефлексия результатов»
Вспомните несколько недавних сессий с клиентами и проанализируйте, чему научился клиент в результате вашей работы, что он может делать теперь самостоятельно? Какие важные психологические инструменты он освоил в терапии и может их применять? Какое влияние это оказывает на его жизнь? Что из опыта он «взял», ассимилировал?

Связь: от слияния к субъектности
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Неуверенность в себе матерей еще никогда не была такой высокой, как сейчас. Мамы боятся что-то упустить со своими детьми. При этом родители проводят со своими детьми вдвое больше времени, чем 50 лет назад (данные по Европе). Однако фактор времени, которое родители проводят с детьми, не является решающим в их дальнейшем развитии, успехах или эмоциональном благополучии. Решающим будет именно качество этого контакта, качество детско-родительских отношений.
Слово «контакт» (от латинского contactus, «прикосновение») означает:
• соприкосновение, соединение чего-либо;
• поверхность, место, зона соприкосновения чего-либо;
• связь, взаимодействие, согласованность в работе, взаимопонимание.
Базовые свойства контакта:
• степень чувствительности его участников как к себе, так и к партнеру;
• степень осознавания происходящего в феноменологическом поле контакта;
• свобода выбора, творчество в контакте, предъявление своих реакций в контакте;
• характер присутствия обоих партнеров в жизни друг друга (способом организации контакта), в том числе способность регулировать психологическую дистанцию.
Связь — это бытие, которое делает возможным взаимодействие объектов. Соответственно, связь является универсальным условием всего происходящего.
Различают несколько видов связи:
• прямая или обратная;
• односторонняя или обоюдная;
• содержательная или формальная;
• надежная и ненадежная;
• устойчивая и неустойчивая;
• непосредственная и опосредованная;
• полезная и вредная;
• желательная или нежелательная.

Этапы формирования связи мамы и ребенка

Слияние

Переживание младенца как продолжение себя помогает маме лучше чувствовать его сигналы, а значит, удовлетворять потребности, как физиологические, так и эмоциональные.
При желательных/нежелательных беременностях мама отзеркаливает ребенку «ты есть» или «тебя нет».
Безграничный контакт, полное слияние, когда мама и ребенок не ощущают пределов, длится в период беременности и до первого месяца жизни младенца. В это время происходит переживание целостности себя с ребенком. Ощущение такого типа носит дуальный характер: либо позитивное (с природой, во время влюбленности, секса, оргазма), либо негативное (зависимости, депрессия).

➧Упражнение «Пуповина»
Психолог использует ленточку или шарф, символизирующий пуповину. Один конец он берет в руку (можно приложить его к своему животу), другой дает клиенту, который также может для большего погружения приложить свою часть пуповины к области пупка.
Задача психолога — погрузиться в состояние рассеянного внимания, мысленно поместив клиента внутрь своего поля. Не нужно транслировать клиенту любовь или принятие: важно просто быть и чувствовать резонанс.
Задача клиента — регулировать контакт с помощью пуповины: приближаться и удаляться, сжимать пуповину в руке и расслаблять руку, напрягать и расслаблять живот.
Исследуйте свои ощущения. Глаза у клиента при этом открыты, упражнение выполняется стоя, чтобы клиент мог сохранять рефлексию и взрослую позицию. При возникновении неприятных ощущений у клиента психолог напоминает ему, что он может регулировать контакт и даже остановить выполнение упражнения. По окончании психолог и клиент могут обсудить свои чувства.

Контейнирующая связь

Это забота о ребенке, больше физическая, занимает первый год жизни (0-14 месяцев). В этот период мама сфокусирована на потребностях ребенка, и у того появляется ощущение «мои потребности хорошие».
Ребенок не может выжить без матери, он понимает, что она уходит и возвращается. Мама для него контейнер: эмоциональный и физический. Требование «хочу на ручки» буквально означает «побудь моим контейнером». Это коррелирует со структурой потребности в бодинамике.
Через прикосновение мы можем влиять на все системы организма, способствовать саморегуляции. Это поле задействует не только кожу, но и глаза — то, как мы воспринимаем мир, касаемся его взглядом.
Память миндалевидного тела позволяет ощущать физически приятные воспоминания и способствует трансформации. Телесные ощущения формируют идентичность.
На первый план в этот период выходят такие качества матери, как сензитивность (чувствительность к сигналам ребенка) и респонсивность (способность к адекватному отклику на них). Адекватность подразумевает реакцию, соответствующую сигналу, возможностям и потребностям ребенка. Например, если мама в любой ситуации дает ребенку грудь, она пропускает его сигналы об иных потребностях. Или ее отклик может быть избыточен/недостаточен.

➧Упражнение «Приятные телесные воспоминания»
Сядьте поудобнее, расслабьтесь, обратите внимание на свое дыхание, на телесные ощущения. Глаза могут быть закрыты или открыты, в зависимости от вашего комфорта.
Вспомните моменты своей жизни, связанные с приятными телесными ощущениями. Это может быть эпизод из раннего детства или совсем недавний опыт. Вспомните ощущения: какие они, где локализованы в теле?
Погрузитесь в эти воспоминания на несколько минут. Затем сделайте глубокий вдох, потянитесь и снова ощутите себя в настоящем моменте. Обратите внимание на то, как изменилось ваше состояние.

➧Упражнение «Соматический резонанс»
Психолог присоединяется к клиенту, наблюдая за его дыханием, особенностями позы, микродвижениями, и примеряет их на себя, стараясь воспроизвести и заметить, как меняется его состояние.
О чем это? Какие эмоции и потребности клиента вы можете предположить, исходя из телесного резонанса?
Упражнение «Хорошие прикосновения»
Какие прикосновения для вас являются хорошими, сообщая вам о том, что вы в безопасности, с вами все в порядке, вы хороший?
Вариант для самостоятельной работы: исследовать самостоятельно, какие прикосновения для вас хорошие. Прикасаться к себе этими хорошими для вас способами. Просить близких прикасаться к вам таким образом.
Вариант для работы психолога с клиентом: найти хорошие для клиента прикосновения, в удобной и безопасной для клиента позиции (стоя, сидя или лежа) прикасаться к нему несколькими разными способами, чтобы выбрать наиболее комфортный.
Постарайтесь не использовать слишком много разнообразных прикосновений за один раз, чтобы не перегрузить клиента. Такая практика выполняется при достаточном уровне доверия между психологом и клиентом.

Связь с наложением территории

Когда ребенок достаточно напитался, чтобы развернуться в мир и стать более автономным, он начинает отползать от мамы. Это период от 8 месяцев до 2 лет. Появляется пространство матери, пространство ребенка и общее пространство для мамы и ребенка.
Этот тип контакта встречается в любых близких отношениях. В нем содержатся два прошлых вида контакта (ребенок и мама могут встречаться на одной территории, а могут оставаться на своей территории, но быть поддерживающими друг для друга).
Один из движущих механизмов ребенка — интерес и любопытство. Задача мамы: дать достаточно поддержки в период фрустрации, не спасая при этом ребенка от опыта преодоления сложностей. Важна вербальная поддержка.
Ребенок может испугаться степени своей автономии. В таком случае возможна временная стадия держания за юбку матери, поскольку ребенку важно понимать, что мама стабильный объект.
Переход к этому этапу совпадает с «фазой вылупления», по М. Малер. Это сепарационное движение, связанное с разворотом от питающей материнской фигуры к себе и своим импульсам, в сторону интересного окружающего мира. Этот переход опирается на такие навыки ребенка, как ощущение себя на телесном уровне, встречу с фактом своей отдельности, выделение своих потребностей, опыт контактирования и экспериментирования с разными способами взаимодействия со значимыми взрослыми.

➧Упражнение «Исследование связи с общей территорией»
Возьмите две ленточки и выложите ими два пересекающихся круга так, чтобы на общей территории могли стоять два человека. Исследуйте чувства клиента в роли ребенка:
• когда мама и ребенок лицом друг к другу находятся каждый на своей территории (на свободной части круга вне пересечения);
• когда ребенок приходит на общую территорию, а мама остается на своей;
• когда мама и ребенок вместе находятся на общей территории, лицом друг к другу;
• когда ребенок разворачивается к маме спиной и идет на свою территорию, а мама остается на общей, продолжая на него смотреть;
• когда ребенок разворачивается снова лицом к маме и видит, что она по-прежнему находится в контакте с ним на общей территории;
• когда мама отступает на свою территорию и разворачивается спиной к ребенку.
Завершаем упражнение наиболее приятным для клиента расположением мамы и ребенка.
Обсудите чувства мамы и ребенка непосредственно в процессе или сразу после него.
Также клиенту бывает важно побыть и на месте мамы, прожив все эти этапы. Психолог дает обратную связь из роли ребенка.

Связь на границе контакта

Внутренняя материнская фигура становится все более устойчивой по мере накопления опыта отношений ребенка с матерью или другим значимым взрослым. С одной стороны, процессы ранней индивидуации позволяют малышу все больше осознавать свою субъектность и отдельность значимого взрослого. С другой — ребенок интроецировал образ мамы и теперь может опираться на него даже в условиях кратковременного отсутствия, что позволяет ему выдерживать тревогу отделения. С третьей, возникают повторяющиеся способы взаимодействия в диаде ребенок — взрослый, которые в дальнейшем будут укрепляться в виде паттернов поведения привязанности и автономии.
Таким образом, с нарастанием самостоятельности ребенка и укреплением интроецированного материнского образа становится возможна подлинная связь между субъектами, формируется привязанность, а также способность к подлинному контакту и диалогу.

➧Упражнение «Телесный диалог»
Психолог предлагает клиенту вести «диалог» без слов, используя только движения тела. Любой из пары психолог — клиент может начать «разговор», сделав какое-либо движение. Второй «отвечает» своим движением, которое каким-то образом связано с движением партнера.
Психолог и клиент продолжают «диалог», поочередно реагируя на движения друг друга. Каждому необходимо обращать внимание на свои ощущения и эмоции в процессе «диалога».
После завершения поделитесь своими впечатлениями от этого опыта. Как вы себя чувствовали во время «телесного диалога»? Насколько легко или сложно было понимать и отвечать на движения партнера? Какие эмоции или образы возникали у вас в процессе упражнения? Удалось ли вам достичь взаимопонимания с партнером? Как вы это поняли? Что нового вы узнали о себе и своем партнере в процессе упражнения? Заметили ли какие-то особенности, которые похожи на ваше поведение в жизни? А что было иначе? Может ли это быть как-то полезно в жизни, в общении с людьми?

Равноценная связь: субъектные отношения

Соотносится с процессом сепарации и знаменуется кризисом трех лет. Ребенку предоставляется возможность предъявлять свое Я (например, «я сам!») с сохранением контакта, эмоциональной и энергетической связи. Он получает заботу, поддержку действий, содействие. Ребенок может запрашивать материнские акты заботы («я замерз, я хочу есть»). Задача мамы — отдать инициативу в потребности поддержки ребенку.
Привязанность — чувство связи, эмоциональной близости, симпатии, преданности, которое характеризует нашу способность быть с другим, сохраняя его образ и ценность отношения в своей субъективной реальности. Именно эта способность к удержанию внутреннего образа другого определяет возможность находиться в долгосрочных межличностных отношениях. Кроме того, это способность регулировать близость и дистанцию, в зависимости от своих потребностей и особенностей других людей.

➧Упражнение «Карта близости-дистанции»
В центре листа напишите «Я», вокруг расположите имена или обозначения людей из вашего круга общения. Чем ближе ваши отношения, тем бли расположите этого человека к «Я».
Подумайте, какие эмоции сопровождают ваши отношения с каждым из этих людей? Насколько безопасно рядом с ними, получаете вы от них поддержку или критику? Испытываете теплые, спокойные чувства или гнев, вину, страх, стыд?
Обозначьте безопасных людей зеленым цветом; тех, с кем напряженные отношения, красным; желтым можно обозначить тех, с кем нейтральные отношения. С некоторыми людьми отношения могут быть амбивалентными, также обозначьте это цветом, постарайтесь осознать, чего там больше — зеленого или красного?
Посмотрите, что получилось. Есть ли что-то, что хотелось бы изменить в вашем окружении или отношениях?


Стиль привязанности

Связь стиля воспитания и возникновение благодаря этим отношениям психологических особенностей у ребенка, а позднее и взрослого человека, отражается в теории привязанности, вклад в которую внесли Боулби, Ньюфелд и другие ученые.
Авторы различают четыре основных типа привязанности.
1. Надежная.
2. Тревожно-амбивалентная (тревожно-преследующая).
3. Избегающая (диссоциативная).
4. Дезорганизованная (в последнее время от этого термина отказались).
Привязанность, по Боулби, это сбалансированная система, которая состоит из:
• поведения привязанности мамы;
• поведения привязанности ребенка;
• поведения матери, противоположное поведению привязанности, — исследовательского, или автономного;
• исследовательского (автономного) поведения ребенка.
Вначале мама устанавливает поведение привязанности, является буфером между ребенком и средой, чтобы оградить его от чрезмерной стимуляции и тревоги. По мере роста ребенка автономного поведения закономерно становится больше как у него, так и у мамы. Происходит постепенный взаимный процесс сепарации. Баланс в системе поведения привязанности/автономии мамы и ребенка формирует опыт надежной привязанности. Однако это только в идеале.
Если в какие-то моменты или большую часть времени мамины интересы концентрируются вокруг ребенка (так называемое избыточное поведение привязанности мамы), то формируется опыт тревожно-амбивалентных отношений.
Если в результате внешних обстоятельств или индивидуальных особенностей мамы/ребенка последний попадает в поле внимания мамы по остаточному принципу (недостаточное для ребенка поведение привязанности), то возникает опыт избегания в отношениях привязанности.
Если же исследовательский интерес к миру в семье блокирован страхом и враждебностью, а маме не до ребенка, образуются бо́льшие или меньшие островки дезорганизованности.
Тип привязанности зависит от следующих факторов:
• насколько мама доступна для контакта;
• насколько мама находится в роли родителя;
• в каких отношениях мама состоит с внешним миром.
Уникальный рисунок стиля привязанности формируется из опыта взаимодействия с мамой и другими значимыми взрослыми. Ребенок, стремясь к контакту, который является для него условием выживания, накапливает разнообразный опыт успешного и неуспешного поведения, в результате чего складываются устойчивые паттерны взаимодействия. Тем не менее весь этот опыт не укладывается в один паттерн, иначе мы бы имели дело с примитивным однообразным ответом по типу «стимул — реакция».
Именно поэтому, на наш взгляд, гораздо корректнее говорить именно о «стиле привязанности», который сочетает разные типы откликов в отношениях. Чем больше у ребенка опыта надежных отношений с мамой и другими значимыми взрослыми, тем более проявлена в его отношениях впоследствии надежная привязанность.
Итак, рассмотрим, в каких условиях формируются паттерны, получившие название типов привязанностей, из причудливого сочетания которых складывается в дальнейшем наш стиль отношений.

Надежная привязанность

• Мама является устойчивым и достаточно хорошим объектом, в результате чего ребенок может интроецировать ее фигуру и опираться на хорошую «внутреннюю мать».
• В отношениях с ребенком мама чаще всего занимает родительскую позицию: доминирующую, эмпатичную, ресурсную.
• Адаптированность мамы к внешнему миру, достаточная поддержка от ее окружения и социума, а также базовое доверие, когда она воспринимает мир как достаточно хороший, способствуют взрослению, сепарации и самостоятельности ребенка. При этом он знает, что может рассчитывать на помощь.
Ребенок получает послание: «С тобой все в порядке, я на твоей стороне, у тебя все получится, мы в тебя верим. Мир — интересное место, ты можешь там действовать. Если что-то не получится — ничего страшного, ты всегда можешь рассчитывать на нашу поддержку».
Дети, у которых преобладает опыт надежной привязанности, спокойны и уравновешены. У них сформировано базовое доверие миру.

Тревожно-амбивалентная привязанность

Такой тип привязанности формируется на фоне повышенного напряжения мамы, перегруженной тревогой и виной.
• В контакте с ребенком мама может быть избыточно функциональной, гиперопекающей, контролирующей. Ориентируется не на нужды ребенка, а на интроецированные представления о том, как «надо и правильно». Страдает от самокритики, боится быть «плохой мамой». Отсюда много ожиданий и требований к себе и к ребенку.
• В родительской позиции часто происходит инверсия ролей мамы и ребенка, из-за высокой тревожности снижена эмпатия, а из-за неумения позаботиться о себе мама часто истощается.
• Внешний мир вызывает тревогу, из-за чего семья внутри сплачивается, возникает сильное чувство «Мы». Однако сепарация в этом случае затруднена, есть склонность к слиянию мамы и ребенка. Ребенок получает много двойных посланий: «Только я тебя пойму — мне лучше знать, что тебе нужно», «Ты хороший, но ты не справишься», «Не взрослей — не будь ребенком» и т. д.
Такие дети тревожно реагируют на угрозу отделения, бурно выражают недовольство и гнев. Они переполнены не только своим аффектом, но и материнской тревогой и виной, однако их потребность в утешении не реализуется в достаточной мере. Им сложно совладать с этими избыточными чувствами, сложно их дифференцировать. Они тянутся к контакту, но связь для них всегда напряженная.
Избегающая привязанность
Это способ защитить себя от боли, попытка забыть о своей потребности в матери.
• Мама не находится в контакте с ребенком, из-за чего ему сложно брать от нее необходимые ему функции заботы, отражения, контейнирования. Она заботится «мимо» ребенка.
• Родительская позиция доминирующая, однако в отсутствии эмпатии воспринимается как жесткая, отстраненная, нечувствительная, скупая на проявления любви.
• Мама реализована в социуме, семейные отношения вторичны. Поощряется преждевременная самостоятельность ребенка. Он рассудителен, не доставляет проблем. Живет с привычным чувством одиночества, нуждаемость в других сильная, заблокирована.
Ребенок получает послания: «Мне не важно, что ты чувствуешь — важно, что ты делаешь, результат. Ты должен справляться сам. Мне не до тебя».
Такой ребенок мало реагирует или не реагирует на отсутствие матери. Когда мать появляется, ребенок не показывает, что он в ней нуждался. Ребенок, который переживает свою невстреченность матерью, будет уходить от близкого контакта, чтобы вновь не встретиться со своей болью.

Дезорганизованная привязанность

Этот тип отношений формируется в семьях, где по крайней мере один из родителей жесткий, а другой слаб и неспособен защитить ребенка, поскольку сам может страдать от действий партнера. Оба родителя или один из них могут быть поражены в правах в социуме, страдать от психического расстройства либо из-за собственного детского травматичного опыта не иметь достаточных родительских навыков. Это приводит к следующим искажениям:
• Мама бо́льшую часть времени не реагирует на ребенка или реагирует агрессивно, из-за чего контакт с ней для ребенка недоступен или токсичен.
• Родительская позиция по отношению к ребенку мало проявлена, доминирование без эмпатии и сострадания превращается в насилие, даже если это подается как забота. Часто — сознательно или бессознательно — родительская власть используется как способ отыграться на ребенке, унизить и сломить его волю. В этом случае родитель, оказываясь в контакте с собственным опытом сломленности, может пережить связь с ребенком, пусть и таким искаженным способом.
• Мир воспринимается как враждебный и опасный, семья дезадаптирована в социуме, напряжение и стресс приводят к насилию более сильных членов семьи над слабыми, чтобы отыграться за свой страх и унижение. Ребенок стремится покинуть враждебную семью, однако социум воспринимается не менее враждебно. Сепарация происходит, а взросление — нет.
Ребенок получает послания: «Ты в моей власти, и я буду делать с тобой все, что захочу», «Кругом враги», «Или ты, или тебя», «Слабых добивают» и т. д.
Ребенок с большим объемом дезорганизованного опыта напряжен и враждебен, боится людей, не доверяет миру, ждет подвоха в любой ситуации. Он либо пассивен и сломлен, либо агрессивен и находится в оппозиции к взрослым и сверстникам.
Другие факторы, влияющие на привязанность:
• наличие или отсутствие зоны безопасности у ребенка;
• влияние сепарационной тревоги;
• предсказуемость, спокойствие, уверенность, что все налаживается.
Привязанность — это основа, на которой затем происходит дальнейшее развитие психических процессов и личности ребенка. Мы переносим сложившуюся модель привязанности на отношения с другими людьми, воссоздаем ее в близких отношениях — с партнерами, друзьями, своими детьми.
Тип (стиль) привязанности динамичен. Каждый из нас в своем репертуаре имеет опыт всех способов привязанности, в том числе и надежный. Мы стремимся к установлению безопасных отношений. Один из способов соединяться с людьми становится доминирующим — характерным для большинства значимых отношений. В стрессе мы можем проваливаться на более дезадаптивные уровни взаимодействия с собой, другими и миром.
Подробнее о теории привязанности можно прочесть в трудах Д. Боулби, Г. Ньюфелда, Л. Петрановской (см. список литературы).

➧Упражнение «Мамина песня»
Одним из способов выстроить надежную связь с материнской фигурой были колыбельные, песенки, сказки, потешки и другие особые ритуалы в диаде мать — дитя. Это мощный архетипический образ, и даже если такого опыта не было или он оказался вытеснен из памяти, мы можем создать или реконструировать его.
Вспомните, какие песенки пела вам мама, какие сказки читала, были ли у вас какие-то особые сигналы привязанности, ритуалы перед сном, при встрече-расставании, совместном времяпровождении и т. д.? Может, это было имя или прозвище, слова и действия, понятные только вам? Какие чувства вы испытываете, вспоминая это?
Прочтите стихотворение Роберта Манша «Я буду любить тебя вечно» в оригинале или в переводе. Обратите внимание на свои эмоции. Для самоподдержки можете взять строчки из стихотворения и использовать их, как мантру-послание, исходящее от вашей внутренней фигуры хорошей мамы:
Ты будешь любимым
Всегда и повсюду,
Я буду с тобою,
Пока я живу.


➧Упражнение «Диагностика паттернов привязанности»
Психолог и клиент становятся друг напротив друга на достаточной дистанции. Поочередно каждый делает шаг навстречу другому, замечая и озвучивая свои чувства и импульсы к действию. Например, когда хочется ускориться и проскочить какие-то этапы сближения, или возникает желание отстраниться и т. д. Проанализируйте вместе с клиентом, на что это похоже в его отношениях с людьми, какие устойчивые повторяющиеся паттерны проявились в этом процессе?
Психолог устанавливает невербальный контакт с клиентом, сидя или стоя напротив него. Затем он прерывает контакт, отводя взгляд и отходя на некоторую дистанцию. Спустя минуту психолог возвращается и восстанавливает контакт с клиентом. Обсудите чувства клиента на каждом этапе этого процесса (см. в таблице на с. 224).
Техника безопасности: вначале психолог описывает, как будет проходить процесс, и его задачу — исследовать реакции клиента в отношениях. Психологу тоже необходимо осознавать свои эмоции и импульсы, например, желание быстрее вернуться в контакт, «спасти» клиента, загладить вину или, наоборот, желание удерживать его на дистанции. Крайне важно понимать, являются ли реакции психолога его привычной динамикой или это необычные, не свойственные ему состояния, в которых можно предположить контрперенос.


Как реализуются материнские функции на разных стадиях развития контакта

На протяжении всего развития ребенка, начиная с внутриутробного и заканчивая взрослостью, он нуждается в одних и тех же материнских функциях.
Однако по мере перехода от слияния к связи форма их реализации видоизменяется. То, что необходимо грудному младенцу, совершенно точно не подойдет подростку.
Кроме того, мы считаем, что на каждом этапе развития связи одна из функций является ведущей, поскольку отвечает за ключевое психическое новообразование младенца, формирующееся в этот период.
Этапы формирования контакта и ключевые функции в этот период таковы.
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На этапе слияния, начиная с внутриутробного периода, ключевой функцией естественным образом является бытие с ребенком. Формируясь в теле матери, ребенок находится в тесной физической связи, и все функции — питание, контейнирование, отзеркаливание внешнего мира — реализуются как бы сами собой. Особую значимость приобретает отношение мамы к беременности, уровень ее тревожности или спокойствия, как она ощущает ребенка, с какими переживаниями связано ожидание его появления.
Посредническая функция выражается в акте рождения и встречи младенца в этом мире. То, как ребенок ощущает связь с матерью на этом этапе, какими эмоциями сопровождается эта связь, создает матрицу взаимодействия с миром: он воспринимается как безопасный и пригодный для жизни или как холодный, враждебный, токсичный.
На этапе контейнирующей связи (первый год жизни ребенка) на первый план выступает функция заботы. Контакт мамы с младенцем становится тактильным, опосредованным окружающей средой. Благодаря сензитивности к потребностям ребенка и способности к отклику на них мама буквально укутывает его своей заботой, создает психологическую утробу, буфер между ребенком и средой.
Контейнирование выражается в непосредственном телесном контакте, отзеркаливание — в непрерывном вербальном и интонационном комментировании происходящих процессов ухода за ребенком и его состояний. Посредническая функция заключается в способности матери разделить заботу о ребенке с другими взрослыми, составляющими ближайшее окружение диады мать — дитя, чтобы не истощаться и быть в состоянии присутствовать с ним. Способность мамы к различению и отклику на потребности ребенка позволяет ему начать дифференцировать внутренние и внешние сигналы, выделять собственные потребности и обозначать их.
Этап связи с наложением территорий (конец первого года и второй год жизни ребенка) характеризуется возрастающей автономией малыша, растут его активность и одновременно фрустрация от контакта с внешним миром.
И здесь ключевую роль играет функция поддержки: она уже не только физическая, но и эмоциональная, в большой степени зависит от устойчивости мамы, ее способности вмещать аффекты ребенка. Бытие и забота продолжают играть важную роль. В моменты фрустрации ребенок стремится получить утешение в объятиях матери, вернуться в психологическую утробу. Но вместе с тем растет его автономность. Начинает формироваться способность к саморегуляции, которая зависит от качества полученной на этом этапе поддержки и утешения.
Связь на границе контакта (полтора — два с половиной года) придает большое значение отзеркаливанию поведения ребенка, поскольку он уже достаточно автономен, различает обращенную к нему речь и чувствителен к отношению. Связь с матерью к этому моменту стала достаточно прочной, появляются навыки заботы о себе, которыми ребенок обучается владеть.
Задача мамы — научиться различать, что ребенок уже может сделать для себя, а на что пока не способен. Результатом отзеркаливания в этом возрасте становится формирование устойчивого и позитивного образа Я.
Способность к равноценной связи формируется к трем годам. Мама к этому времени все больше выступает в роли посредника, осуществляя постепенную передачу ребенку «пульта управления» его жизнью, соблюдая баланс поддержки и фрустрации, необходимой для его развития и усложнения навыков, которым он обучается.
Это не означает, что мама перестает присутствовать в жизни ребенка, заботиться, поддерживать и отзеркаливать. Просто к этому возрасту ее внутренняя фигура уже сформирована, и эти функции реализуются все меньше через непосредственное действие и все больше как опосредованное взаимодействие, связанное с вербальным общением и совместной деятельностью.
Даже без непосредственного контакта с мамой ребенок может опираться на ее устойчивый образ. Это позволяет ему исследовать мир и обращать внимание на других людей, устанавливая вертикальные и горизонтальные связи с ближайшим окружением.

Контакт в работе психолога

«Грамм контакта заменяет тонну техник», — сказал родоначальник биосинтеза Д. Боаделла и был совершенно прав. Этот взгляд разделяют все современные направления психотерапии. Только с установлением глубокого контакта возникает терапевтическая система и становятся возможны изменения в психике клиента. Психотерапия стремится воспроизвести контакт с первичным базовым объектом — материнской фигурой. Исследования показывают, что эффективность терапии напрямую зависит от способности психолога поддерживать контакт с клиентом.
В психотерапии клиент учится устанавливать контакт с собой и другими людьми. В обобщенном виде можно говорить о психологической проблеме как о потере или искажении контакта с внутренними частями или внешней реальностью. Например, психологические защиты служат для разрыва контакта с невыносимой реальностью.
В связи с особенностями раннего опыта люди могут застревать на определенных стадиях формирования контакта. Для проникновения в суть проблемы и влияния на мишень терапии психологу необходимо погрузиться в стадию, соответствующую уровню возникновения данной проблемы. А значит, профессионалу нужно уметь различать, инициировать и пребывать в контакте с клиентом на всех уровнях.
Функции матери транслируются в контакте. Чем раньше возникло нарушение у клиента, тем более ранний этап формирования контакта актуализируется в терапии.
Слияние: психолог как утроба, целительное поле. Необходимо в психотерапии для вхождения в контакт с теми частями и феноменами психической жизни клиента, с которыми он сам встретиться не может. Например, очень ранние травмы, затапливающие чувства и состояния, моменты «потери себя», теневые процессы, отсутствие функции (в частности, алекситимия).
Психолог обнаруживает эти части в соматическом резонансе или в реакции контрпереноса. Возникает необходимость осуществить часть терапевтического процесса внутри своей психики (в процессуальном подходе — «украсть процесс клиента»). Психолог перерабатывает предоставленное ему психическое содержимое клиента и понемногу возвращает в той форме, которую клиент способен переварить.
Иными словами, мы предоставляем свою психику в аутсорс для психики клиента. Если вы когда-нибудь как специалист работали с тяжелыми клиентами, вы интуитивно делали это. Именно здесь, как при беременности, важна внутренняя тишина, замедленный темп, внимание терапевта к своим внутренним движениям, являющимся откликом на клиента, поддержание питающего «поля» в процессе терапии.
Терапевту важно быть устойчивым и сохранять субъектность, границы своего Я, чтобы не быть захваченным материалом клиента, но при этом важно рискнуть впустить в себя процесс и выдерживать контакт с ним. Откалибровать именно этот пласт можно через обнаружение сложностей с вербализацией, ощущение привнесенности, тотальности, архаичности. У каждого психотерапевта в процессе накопления опыта возникают индивидуальные маркеры, поэтому помочь откалибровать их может супервизия. Часто в начале профессиональной деятельности это может переживаться как нечто странное, пугающее, непонятное. На деле с этими феноменами можно очень продуктивно работать при достаточном количестве «насмотренности».
Контейнирующий этап: психолог «держит клиента на ручках». Характеризуется потребностью клиента в плотном, непрерывном эмоционально насыщенном взаимодействии. Клиенту важно, чтобы психолог смотрел на него, даже иногда физически касался, проявлял заботу, откликался на потребности.
Эта форма необходима в ситуации, когда клиент с чем-то буквально не может справиться один, его «разносит» аффектом. Например, ситуации острого горя, других невыносимых чувств, при высокой степени истощения клиента, при встрече с запредельным травматическим опытом. Здесь будет много работы с телом: заземления, центрирования, физического контейнирования, осознавания базовых потребностей.
В отличие от предыдущего этапа, здесь все гораздо более явно: даже когда клиент с трудом вербализует потребности и переживания, яркий эмоциональный фон однозначно требует участия психолога.
Важно не застрять в бесконечной заботе или, испугавшись сильных переживаний клиента, не начать относиться к нему как к хрустальной вазе, которую можно ненароком разбить, спровоцировав на аффект недостаточной отзывчивостью. Другую сложность для терапевта может представлять недостаток эмпатии, понимания и дифференцирования собственных потребностей, устойчивости.
Этап связи с пересечением границ: психолог поддерживает клиента в том, что он может, в том, чего не может, а также в том, чтобы это различить. Этот этап характерен для ситуации, где клиент запутан, не понимает, что в происходящем к нему относится, а что нет; при работе с интроектами; в парной и детско-родительской терапии; с темой созависимости, где клиент увязает в чужих проблемах; в работе с семейной системой и перенятыми чувствами.
Терапевту важно помогать прояснять, возвращать клиенту его чувства в ситуации, учить различать свое и чужое, желаемое и навязанное, чему говорить «да», а чему «нет». Психолог дает много поддерживающей обратной связи.
На этом этапе помогут техники проясняющих вопросов, фокусирования, отражения чувств. Психологу важно ясно осознавать свои собственные чувства и импульсы, рефлексировать и включать в терапевтический процесс проекции, перенос и контрперенос, сохраняя метапозицию.
Сложности здесь могут быть, если психолог сам окажется во власти проекций и начнет навязывать свое, спасая или преследуя клиента. Или напротив, из страха перед трансферентными процессами не признает свою часть ответственности, двусторонний характер контакта, вклад в психическую жизнь клиента, отбрасывая его словами «Это все ваше, а не мое».
Связь на границе контакта: лицом к лицу, полный контакт. Способность быть в контакте с разными аспектами опыта, выдерживать дистанцию, негативную обратную связь (критику) без впадения в вину.
Субъект-субъектное взаимодействие (танец). Одновременно проживание реальности себя, другого и мира. Переживание равноценности, сотрудничества. В таком контакте человек проявлен своим настоящим, индивидуальным; встречен в диалоге вторым. Только ощущая отдельность и независимость второго, его влияние, можно пережить момент полной близости, не растворяясь и соглашаясь с инаковостью. Авторство и ответственность.
Существует две стороны ответственности:
1. Задача терапевта — транслировать адресно (в тот возраст/состояние, когда это было нарушено).
2. Задача клиента — взять и разместить туда, где этого опыта не хватило.

➧Упражнения для самоанализа психолога
Какие образы, ассоциации, метафоры возникают у вас, когда вы читаете описание разных этапов формирования связи:
• слияние?
• контейнирующая связь?
• связь с наложением территории?
• связь на границе контакта?
• субъект-субъектное взаимодействие?
Какой из способов связи вам кажется наиболее освоенным, узнаваемым? Какой сложнее представить и прочувствовать?
Нарисуйте ваше переживание каждого этапа. Какие эмоции вы испытываете, глядя на рисунок?
Анализ практики: с какими клиентами вы испытываете подобные эмоции и состояния?
Понаблюдайте за чувствами, телесными ощущениями и образами, которые возникают в работе с вашими клиентами. Как вы думаете, как это связано с актуальным для клиента способом выстраивать контакт?

Сепарация
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«Хорошая мама» нужна нам, чтобы напитаться любовью.
«Плохая» — чтобы сепарироваться и повзрослеть.
Для развития — важен баланс и своевременность того и другого.
Начнем с того, что термин «сепарация», на наш взгляд, неудачен. Процесс взросления подразумевает выстраивание индивидуального баланса между поведением привязанности и поведением автономии. Обычно же сепарацию представляют исключительно как торжество автономии, еще и с акцентом на протест. Буквально «назло маме-папе отморожу ручки-ножки». Таким образом устанавливается ложная поляризация между инфантильной зависимостью и нарочитой самодостаточностью, как автономия подводной лодки.
К сожалению, это представление бытует и у многих психологов: чтобы повзрослеть, нужно полностью перестать нуждаться в других людях и отношениях, разорвать связь с родителями и опираться исключительно на себя. Парадокс в том, что опора на интегрированную материнскую фигуру является необходимым условием для успешной сепарации.
Мы уверены, что человек устойчив в своей жизни, когда может стоять на двух ногах: одна — это, безусловно, опора на себя, другая — умение опираться на других, брать и давать в отношениях с ними. Не прибавится устойчивости, если оторвать одну ногу. Поэтому мы продолжим использовать привычный термин «сепарация» для описания, но предлагаем наполнить его новым смыслом.

Итак: взросление — это трансформация детской позиции в отношениях с родителями во взрослую без разрыва связи.

Взросление, как мы думаем, включает:
• расширение системы отношений, переход от эксклюзивных отношений с матерью как базовым объектом к разветвленным отношениям с собой, другими и миром;
• созревание и увеличение жизненного ресурса, от точки «я без тебя не выживу» к умению брать необходимое из мира и позиции «я могу питать себя и других»;
• баланс поведения привязанности и автономии, трансформация симбиотической зависимости в способность быть с другим, сохраняя себя, создавать и поддерживать равные отношения.
По сути, стать взрослым — это не стать независимым, а стать равным другим взрослым. Это не требует разрыва связи, а предполагает ее изменение.

Типы сепарации (по Джеффри Хоффману)
1. Эмоциональная сепарация — уменьшение зависимости от родительского одобрения и неодобрения, их эмоциональной оценки.
2. Сценарная (аттитюдная) сепарация — перестать оценивать себя, свои действия, других людей и окружающее родительскими оценками и поступками, выработать личное отношение и собственные способы действий в разных ситуациях.
3. Функциональная сепарация — умение обеспечить себя, а также родительские функции для самого себя, не перекладывая задачи функционирования на партнера, других людей или социальные группы.
4. Конфликтная сепарация — способность чувствовать себя «в порядке», отделившись от родителей, даже при существовании конфликта между их точкой зрения и собственной. Уметь жить своей жизнью без чувства вины за различия и «непослушание».

Этапы здоровой сепарации

В гештальте алгоритм сепарационного процесса описан четырьмя фазами: слияние, сепарация, автономия и движение к близости.
Первый этап — напитывание и интроецирование, способность брать и усваивать опыт, присвоение материнских функций в отношениях, чтобы выстроить хорошую материнскую фигуру внутри.
Второй этап — формирование комплекса навыков самоподдержки, умения быть хорошей мамой для себя. И увеличение дистанции, размежевание с материнской фигурой.
Третий этап — освоение автономии, способности переключаться между опорой на себя и опорой на других.
Четвертый этап — осознание и присвоение своей зрелости, расширенная система отношений, способность к взаимозависимости, где сохраняется баланс между брать и давать, связью и автономией. Способность быть в близости без ущерба для себя.
Пройти весь этот путь взросления ребенок может, только опираясь на ресурсы обоих родителей. Там, где не хватает отцовской фигуры, «отпустить маму» становится трудновыполнимой задачей.

Процесс сепарации с позиции ребенка

Считается, что детям проще сепарироваться от хорошей матери, чем от плохой. Действительно, полнота ресурсов, профицитность дает человеку основания для сепарации. Однако человеческое существо, как и любое другое, не имеет собственной мотивации к развитию, если вокруг идеальные условия. От слишком хорошей мамы не уходят.
Напоминаем, что для взрослеющего человека важен баланс поддержки и фрустрации, «хорошей» мамы, которая питает, и «плохой», которая постепенно дистанцируется, дает право и место для развития.
Должны соблюдаться два важных условия:
1. Во-первых, фрустрация не должна превышать адаптивных возможностей ребенка.
2. Во-вторых, не нужно делать за ребенка то, что он уже может сам, за исключением сложных, кризисных моментов.
Также напоминаем, что «плохая» мама — не та, которая травмирует ребенка, а та, которая время от времени переключается с ребенка на свои дела, не торопясь к нему по первому зову (чем старше ребенок, тем чаще переключается и меньше спешит).
Следующий важный постулат: сепарация не предполагает разрыва отношений с родителями. Ошибка сепарации с точки зрения ребенка — решение «я буду обходиться без тебя». Но человеку необходимо питаться, он не может прожить без связи, без удовлетворения эмоциональных потребностей, которые реализуются только во взаимодействии с другими людьми. Мы учимся не только «кормить» себя сами, но и просить других людей о поддержке. А наши родители продолжают быть значимыми для нас, как бы это ни отрицалось на пике подросткового бунта.
Когда ребенок с грудного вскармливания переходит на обычную еду, нельзя сказать, что он вообще перестает питаться, если отказывается от материнской груди. В то же время грудное молоко прекрасно для младенца, но абсолютно недостаточно для растущего организма. Малышу жизненно важно получить достаточный опыт грудного вскармливания. Но не менее важно постепенно перейти на взрослый способ питания, а позже научиться обеспечивать себя пропитанием самостоятельно, в том числе с удовольствием и благодарностью получать пищу, приготовленную другими — и даже родителями. Ведь для многих из нас и во взрослом возрасте мамины блинчики или котлетки самые вкусные.
Поэтому первый шаг — признание ценности связи и получения необходимого от других. Пока человек не научился или запрещает себе брать, внутри живет голодный, несчастный, озлобленный младенец, который бессознательно ищет материнскую грудь, жадно впивается в нее и мстит за свои страдания. Отношения становятся сверхзначимыми и перенапряженными нуждой и болью.
Пока я отвергаю необходимость получать что-либо от родителей и других людей, я не могу сепарироваться. И только когда принимаю с благодарностью и присваиваю без ложных чувств вины и стыда, я могу признать и пережить свою зависимость от другого как естественную и начать растить свою зрелую часть. Критерием прохождения первого этапа и готовности к сепарации будет способность открыто и свободно сказать маме (и любому значимому другому) «Я люблю тебя!»
Второй шаг — научиться быть хорошей матерью себе, то есть давать себе нужное. Все жизненно важные системы организма дублируются. Если в самолете один пилот не справляется с управлением, ему на помощь приходит второй пилот и автопилотирование. Дублирующая система управления в нашей психике — это интроецированная хорошая мать, которая может позаботиться о моей детской части. Тогда я могу не бояться отойти от матери и других замещающих фигур.
Помехой на этом этапе может быть:
• либо отказ от самостоятельности, навязчивый поиск во внешнем мире идеальной матери, застревание в инфантильной беспомощной позиции;
• либо отрицание самого наличия потребности в другом, когда я стремлюсь к изоляции, жертвуя ресурсом ради независимости.
Третий этап — автономия: я пробую отходить от мамы и проверяю, как работает моя дублирующая система. Обычно это самый заметный этап, он оставляет в тени все предыдущие. Это пора риска и эксперимента: как я буду себя чувствовать, если откажусь от значимой поддержки? А если вернусь, я могу снова ее получить?
В этот период ребенку может казаться, что он обрывает связь «навсегда», ему сложно выстраивать баланс. Поэтому так часто захлестывают сильные и амбивалентные эмоции — отчаяние и злость, отвращение к своей слабости и тревога покинутости.
Чувство ненависти к матери в этом контексте может стать скальпелем, эффективным средством отделиться от нее, буквально «перерезать пуповину».
У подростка нет задачи разрушить отношения с материнской фигурой, наоборот, важно суметь перенести фокус такого глубокого контакта на других людей в мире. Результатом становится способность жить в хороших отношениях с собой и другими.
Проблемы этого периода выражаются в двух полярностях:
1. Если я боюсь потерять свое место рядом с мамой, то я выбираю приспосабливаться, подавлять импульс автономии, продолжаю быть зависимым. Часто это связано со сверхценностью материнской фигуры при отсутствии второго родителя или недостаточной напитанностью на первом этапе.
2. Или же я остаюсь вечным бунтарем, вкладывая все усилия в отстаивание своего права на самостоятельность, разрывая любые отношения, которые грозят стать значимыми.
Именно в этот период важным ресурсом становятся близкие отношения с фигурой отца.
Третий этап завершается умением находить баланс между автономией и привязанностью.
И тогда закономерен четвертый этап: мать занимает в системе отношений значимое, но не эксклюзивное место. Я могу брать и от мамы, и от других людей, и могу сам давать себе и другим. Если прохождение предыдущих этапов было нарушено, то мы имеем дело с созависимостью — залипанием и потерей себя в отношениях — или контрзависимостью — избеганием и отстранением, страхом близости и искаженным пониманием самодостаточности.
Четвертая фаза наступает, когда я могу создать устойчивую связь со своим внутренним ребенком сам, это проверяется как раз в моменты отделения на третьей фазе. Более того, люди, которые остались вообще без контакта с материнской фигурой, тоже как-то выжили и, на удивление психологов, сами справляются.
Но психологически они переживают себя по-прежнему в зависимости. Фигуры функциональной мамы нет, вместо нее есть негативная фигура матери, деструктивная или ненасыщенная. То есть «фактически я давно живу свою собственную жизнь, но внутри я все еще младенец и умру, если мама на минуту исчезнет». Под внешней взрослостью скрывается море тревоги и беспомощности. И эти чувства не дают ощутить себя «достаточным» для жизни, хотя самостоятельности, ресурсов и силы может быть через край.
Таким образом, критерием четвертой фазы зрелости является не физический возраст, не внешняя независимость, когда я сам себя кормлю и могу заботиться о других. А то, что я признаю себя целостным взрослым, который справляется с собственной жизнью и не является патологически зависимым от какой-либо фигуры, похожей на материнскую.
То есть действительная сепарация от мамы завершается не в тот момент, когда мы порвали со всеми людьми отношения и теперь только сами. Это залипание на третьей фазе. И не тогда, когда мы сбежали от мамы и теперь вместо мамы у нас друзья, партнеры или наши собственные подрастающие дети.
Она завершается в тот момент, когда выясняется, что со всеми этими людьми, с собственными детьми, с партнером, с друзьями, с любыми другими фигурами, включая символические, я, оказывается, могу быть в субъект-субъектных равных отношениях. При расставании со значимым другим мое Я ничего не теряет, не становится дисфункциональным, ущербным, расколотым, от него ни куска не отрезают.
Чем сильнее претензии уже взрослого ребенка к маме, чем больше иррациональных обид, тем вероятнее, что сепарационный процесс не только не завершен, а, скорее всего, даже не начат.
Как выглядит незавершенный процесс сепарации у взрослых людей (по Джеффри Хоффману).
1. «Ищу себя и никак не найду». Они меняют виды деятельности, быстро разочаровываются, не могут встать на ноги. Впрочем, не очень и стремятся к этому — из страха, что родители не примут ни их успеха, ни их самостоятельности.
2. «Этот мир меня не устраивает». Могут пить, попадать в неприятные или курьезные ситуации, как бы демонстрируя: я несамостоятельный, слабый, неразумный, не от мира сего.
3. «Мне все должны». Сохраняют обиду на мать и ощущение обделенности, ожидают, что другие люди им возместят.
4. «Я вас боюсь». Им с трудом удаются контакты со сверстниками и взрослыми, испытывают проблемы с общением и выходом в социум.
5. «Диалог длиною в жизнь». Доказывают, что они лучшие — мамы, жены, профессионалы. Живут в постоянной конкуренции и противостоянии. Эти отношения кажутся наиболее эмоционально насыщенными, чем остальные.
К сожалению, частым случаем становится разыгрывание взрослым человеком незавершенного сепарационного процесса с партнерами в браке или в бизнесе. Не отделившись от мамы внутри своей головы, мы стремимся доказать свою независимость вовне, боимся быть благодарными, привязываться, вступать в доверительные отношения. Либо, наоборот, в каждом ищем родительскую фигуру, требуем особого отношения, безусловного принятия и исполнения всех желаний, а при несоответствии ожиданий реальности обижаемся и бунтуем. Иногда обе этих реакции происходят одновременно.
Увы, это никак не продвигает нас по пути взросления.
Сколько ни разводись с женой, сколько ни обвиняй друга в авторитарности или ни уличай партнера в захвате власти, а мужа в чрезмерном контроле, мамина фигура внутри нас по-прежнему грандиозная и всемогущая. Психологи тоже часто «попадают под раздачу» от неумело сепарирующихся клиентов.
Осложняют процесс сепарации психологические травмы. Многие внутренние части у человека, пережившего травму, остаются замороженными, маленькими, в изоляции психологических защит. И тогда невозможно согласиться остаться одному, отбросить надежду быть спасенным, наконец, любящим взрослым из внутреннего ада. А значит, психика застревает в бесконечном кошмаре испуганного и страдающего ребенка, создавая коллапс между желанием отделиться и невозможностью решиться на это.
Только пройдя весь путь психологического взросления, мы сможем выстроить и поддерживать отношения с другими людьми в реальности, не нагружая их не свойственными им ролями. Соответственно, чувствовать себя равными, ценными достойными отношений с ними.
Признаки завершенной сепарации:
• человек запрашивает только то, что может получить;
• его поступки и решения не зависят от одобрения или неодобрения других людей;
• умеет отказывать в просьбах без чувства вины;
• делает, что попросят, если действительно это может, без негативных эмоций;
• умеет просить и получать отказ без обиды;
• знает, чего хочет, и умеет сам удовлетворять свои потребности;
• умеет поддерживать глубокую эмоциональную связь с близкими, сохраняя независимость суждений и поступков;
• умеет сопереживать и сочувствовать, не заражаясь эмоциональным состоянием;
• открыто и в приемлемой форме выражает свои эмоции, не боясь обидеть или потерять человека.
После того как сепарационный процесс завершен, мы обнаруживаем у клиента движение к контакту в реальных отношениях с матерью и восстановление «потока любви».

Процесс сепарации с позиции матери

Сепарация — это поистине сложный и драматичный процесс, затрагивающий и меняющий всю семейную систему. Мамам особенно трудно: только произошло принятие предыдущих изменений ребенка, а уже на подходе новые.
Рождение, первые шаги, кризис трех лет, адаптация к детскому саду и школе, подростковый кризис… Родители всегда с некоторой задержкой реагируют на возрастные изменения ребенка, и это совершенно нормально. Как нормально испытывать сложные и противоречивые чувства: страх, злость, вину, обиду, разочарование… Особенно бурно переживается трансформация подростка: вчерашний малыш стремительно превращается в гадкого утенка, чтобы вылететь из родительского гнезда прекрасным лебедем.
Глядя на этот процесс изнутри, сложно поверить, что конфликты, непонимание и вызывающее поведение когда-то прекратятся. Тем не менее это необходимый период в отношениях с взрослеющим человеком.
Мамам тоже важно пережить сепарацию от детей, чтобы выстроить с ними связь на новом уровне «взрослый — взрослый». В каком-то смысле это проживание потери со всеми ее этапами:
• шок — «и это говорит/делает мой ребенок?»;
• отрицание — «это просто временные сложности»;
• торги — «если я буду вести себя строже/мягче, он станет прежним»;
• гнев — «как он может???»;
• вина — «это я была недостаточно хорошей матерью» или обвинение «это отец был слишком строг/мягок/недостаточен»;
• депрессия — «никогда уже не будем мы так близки»;
• и, наконец, принятие: «что ж, нам нужно научиться взаимодействовать по-другому».
В более глобальном смысле роль мамы в становлении и взрослении ребенка также проходит несколько этапов.

Этапы сепарации
1. Этап напитывания: материнские функции (контакт, забота, поддержка, любящее зеркало, опыт передачи хорошему папе и другим близким из «деревни привязанности»). В сказках это «хорошая мама», любящая и заботливая.
2. Этап развития: обучение навыкам, появление требований и отслеживание результатов. Ребенку на этом этапе нужна любовь, но не опека. В сказках мать превращается в «мачеху», которая дает задания, подвигая главного героя или героиню на инициацию.
3. Этап благословления: мать знает про ресурсы ребенка, верит и благословляет на автономию. В сказках это встреча героя с волшебными помощниками.

Не каждый может принять напутствие и пройти инициацию. Так, в сказках мы видим пример детей, которых балуют и не позволяют встречаться со сложностями — они не обретают даров инициации (супругов, богатства и прочего), претерпевают неудачи и лишаются чего-либо (человеческого облика, а то и жизни).
Важна не просто любовь матери, а ее любовь к растущему и меняющему свое отношение ребенку.
Когда материнство заменяет идентичность, сепарация ребенка угрожает женщине не только разрывом связи с ним, но и одновременной потерей себя. В таких отношениях любое напоминание о взрослении ребенка означает для матери опасность.
Условием успешной сепарации является, как ни странно, несовершенство матери. Каждая мать обладает какими-то сильными сторонами: кто-то хороший советчик и наставник, кто-то мягкая и теплая. Мама не может и не должна быть «суперженщиной», совершенной во всем.
Когда ребенок сепарируется от такой идеальной матери, то вместо открытого конфликта материнская претензия звучит опосредованно, неявно, поэтому ей сложно противостоять. Что тогда должно произойти, чтобы мать сказала решительное «нет!» и отпустила ребенка? Употребление наркотиков, травма, самоповреждающее поведение, суицид или бегство из семьи? Ребенок такой матери испытывает зависимость и чувство вины, усиливающиеся с каждой попыткой вырваться на свободу.

Способы удержания от сепарации:
• уход родителей в болезнь, депрессию;
• жалобы на бесчувствие детей;
• желание «помогать» взрослому ребенку, делая его беспомощным;
• вездесущая опека;
• навязывание ребенку своих страхов «Как ты без меня»;
• внушение «Ты плохой/плохая»;
• жалобы, что дети ни на что не способны;
• избыточная материальная помощь и т. д.

Взросление детей не только радость, но и испытание для матери.
Чтобы благополучно пережить этот этап, мамам важно следующее:
1. Принимать возрастные перемены в ребенке, не стараться фиксировать его в удобном для себя возрасте.
2. Опираться на другие значимые отношения в своей жизни (в идеале — на партнера), чтобы сепарационная тревога не осложняла контакт с ребенком.
3. Выдерживать конфронтацию, несогласие, возможные ошибки и несовершенства экспериментирующего подростка, при этом оставаться для него любящей и поддерживающей.
4. Не видеть в изменениях обязательную угрозу близости, верить в надежность связи, доверять ребенку в том, что он продолжает ценить ваши отношения.
5. Наполнять свою жизнь заботой о себе и других людях, не замыкаясь только в материнских обязанностях.

➧Упражнение «Материнское благословение»
Сформулируйте и запишите материнское благословение для самих себя. Обращайтесь к нему всякий раз, когда чувствуете неустойчивость или испытываете потребность в поддержке. Приведем примеры материнского благословения.
Я желаю тебе быть, жить, действовать, мочь и иметь.
Я желаю тебе жить в счастье и радости и в гармонии с другими.
Я желаю тебе радоваться твоим успехам и успехам окружающих.
Я желаю тебе получать удовлетворение, занимаясь своим творческим предназначением.
Я желаю тебе любить и быть любимой.
Я желаю тебе иметь источник силы и гармонии в твоем сердце и твоем уме.
Я желаю тебе быть уверенной в себе.
Я желаю тебе иметь свободную волю.
Я желаю тебе иметь достаточно силы, энергии, мудрости, финансов.
Я желаю тебе всегда попадать в нужное время в нужное место.
Я желаю тебе радоваться и принимать себя такой, какая ты есть.

➧Упражнение «Создание материнского талисмана»
Талисманы или помогающие объекты тесно связаны с фундаментальными человеческими проявлениями, имеющими отношение к адаптации.
А. Копытин

Сначала визуализируйте символ, который у вас возникает при соединении с образом хорошей матери. Это может быть как материнская фигура в целом, так и отдельные свойства, которые важно проявить. Рекомендуем зарисовать этот образ.
Затем выберите, как его воплотить. Можно слепить, составить из элементов, сплести или просто найти подходящий по энергии предмет. В завершение сделайте медитацию на соединение получившегося талисмана с изначальным образом.

Психолог и развитие клиента в процессе терапии

С каким бы запросом ни пришел клиент к нам в работу, роль «достаточно хорошей матери» остается незаменимой в процессе его личностного развития. Поэтому так остро стоит вопрос собственной зрелости специалиста. И долгие годы личной терапии служат опорой и гарантией безопасности в работе. Мы можем делиться лишь тем, что у нас в избытке.
Очень важно, чтобы профессиональная идентичность психолога была не мечтой «об идеальной матери», не протоколом или набором методик на все случаи жизни. Присвоенный и соединенный с индивидуальностью профессионализм дает возможность быть устойчивым и реагировать «из себя», проживать контакт с клиентом и откликаться на его потребности.
Основное время и усилия обычно приходятся на первый этап, когда психолог проявляет все вышеописанные функции материнской фигуры во взаимодействии с клиентом. Внимания требуют негативные чувства, затрудняющие опыт принятия и ассимиляции клиентом хорошего опыта.
Психологу важно обрабатывать сопротивление, нормализовывать трудности принятия, бережно обходиться с растущей эмоциональной зависимостью клиента от него. На этом этапе еще рано требовать от клиента проявлений субъектности и независимости. Специалисту стоит обращать внимание на то, как он выдерживает беспомощность и нуждаемость клиента в нем, а также сохранять свое ресурсное состояние, чтобы не истощаться.
Первый этап должен занять достаточно времени, чтобы клиент сам мог продвинуться на последующие этапы. В противном случае, внутренне ожидая и требуя от него результатов и продвижения, психолог идентифицируется с нетерпеливой матерью, требующей от ребенка усилий, несоразмерных для его возможностей.
Важно также не «перекормить» клиента, соразмерять влияние с его скромной способностью к усвоению, не отчаиваться при «откатах», которые закономерны на этом этапе, и не ждать от клиента благодарности. Рекомендуем включить в работу техники, помогающие клиенту осознавать свою телесность, распознавать себя как того, кто имеет право быть и получать в этом поддержку.
На втором этапе психологу важно сосредоточиться на передаче клиенту способности хорошо заботиться о себе. От реализации психологом материнских функций для клиента мы переходим к обучению и поддержке его самостоятельных шагов в саморегуляции. Для этого нам надо вместе с клиентом дифференцировать его потребности, различать годные и неподходящие способы их удовлетворения, побуждать клиента к опыту самоподдержки.
Здесь важен фокус на формировании позитивного самоотношения у клиента, иначе запрет на «хорошее для себя» не будет преодолен, и внутренний родитель останется холодной, отвергающей и критикующей фигурой. Психологу важно поощрять зарождающуюся самоценность у клиента и транслировать одобрение.
Затруднениями в этот период будут залипание клиента в инфантильной беспомощности или тенденции к самонаказанию и саморазрушению за проявление любви к себе. Здесь важно проявить, что клиент имеет право чувствовать себя «хорошо без мамы» и при этом не испытывать стыд и вину.
Третий этап — время растущей автономии клиента. Переход на него может ознаменоваться негативным переносом: клиент перестает идеализировать психолога, конфронтирует с ним, рискует выражать «неудобные» эмоции в отношении его интерпретаций и интервенций. Словом, ведет себя как настоящий бунтующий подросток.
Эту особенность этапа сами специалисты часто формулируют так: клиенту не нравится психолог, психологу не нравится клиент, и вместе с тем им важно продолжать работу. Здесь существует опасность прерывания терапии, когда клиент, или психолог, или оба сразу не выдерживают негативных переживаний в контакте. Психологу важно транслировать, что клиент имеет право испытывать и выражать любые чувства, при этом продолжать обозначать свою терапевтическую позицию и границы.
Крайне важно отличать этот процесс от сопротивления первого этапа, когда клиент еще не готов брать хорошее. Здесь мы имеем дело с растущей субъектностью клиента, которую необходимо поддерживать, конфронтируя не с ней, а с ошибочным представлением о всемогуществе психолога.
Особенно важно подчеркивать, что автономия клиента и наличие его собственных желаний, мнений и решений не является предательством по отношению к психотерапевту (а значит, и к матери). Клиент имеет право на свою собственную хорошую жизнь, даже если мама чувствует, думает, действует иначе. На первый план выходит позиция клиента как эксперта в отношении своей жизни.
Разрешением этого непростого периода в терапии является обнаружение клиентом в психотерапевте живого и несовершенного человека, который не всесилен, зачастую не соответствует возложенным на него ожиданиям и проекциям, и при этом с ним возможно продолжать выстраивать конструктивный диалог. Именно это открытие помогает клиенту глубже принять себя.
Это пора экспериментов в терапии и в жизни: клиент пробует вести себя иначе, получает обратную связь и корректирует свое поведение в зависимости от того, чего он на самом деле хочет. Ошибки и неудачи перестают переживаться как крах и угроза самооценке, их можно обсудить в терапии. Здесь уместны процессы, повышающие способность клиента различать себя и другого, быть в диалоге, проявлять эмпатию и чувства.
Завершающий этап сепарации совпадает с процессом завершения терапии. Психолог переходит к равному, субъектному сотрудничеству с клиентом. Это подлинное партнерство, где больше нет детско-родительской иерархии, где ответственность и инициатива распределяются поровну.
Как это ни странно, именно трансформация терапевтических отношений становится критерием для их завершения. Психологу важно вовремя отпустить клиента в свободное плавание, однако не стоит обрывать терапию преждевременно. Решение о завершении должен принять клиент, конечно, обсудив это с вами.
В завершении совместного пути клиенту важно получить от нас «родительское благословление», признание ценности работы, результатов изменений. Этим темам посвящены обычно завершающие сессии. «Дверь в терапию» остается открытой, клиент должен знать, что мы готовы к новым встречам с ним. Отношения меняются, терапия завершена, но связь не оборвалась. Мы по-прежнему на его стороне.

➧Упражнение для психолога «Этапы сепарации»
Положите на пол ленточку, подходящим для вас образом обозначьте на ней этапы сепарации:
1. Этап напитывания.
2. Этап присвоения.
3. Этап автономии.
4. Этап субъектности.
Встаньте по очереди на каждый из этих отрезков, или этапов. Обратите внимание на свои чувства, телесные ощущения. С кем из ваших клиентов вы переживаете подобные ощущения? Связано ли это с этапом терапии, на котором вы находитесь?

Мама и сыновья/дочери
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Мы уже многократно подчеркивали, что мама определяет наше самоотношение и любовь к себе. Но, как правило, в нашей культуре мальчикам и девочкам мамино внимание достается в разных пропорциях. Педиатрические исследования подтверждают, что матери кормят грудью и нянчат на руках мальчиков дольше, чем девочек.
Гендерная неравноценность, поддерживаемая социумом, приводит к различному для матери эмоциональному восприятию пола ребенка. В доказательство грустный анекдот:
— У нас ребенок родился.
— Мальчик?
— Нет.
— А кто?
Следствием такого различия в материнском отношении становится в среднем более высокая самооценка у сыновей по сравнению с дочерями. Выросшие мальчики демонстрируют в психологических исследованиях высокие показатели удовлетворенности собой и ожидания позитивного отношения окружающих.
Но у этого феномена есть и другая сторона: девочки легче проходят сепарационный путь по сравнению с мальчиками, так как испытывают меньше зависимости (мама легче отпускает), а еще не переживают материнскую фигуру настолько грандиозной (я сама такая же).

Отличия сепарации у сыновей и дочерей

Из главы про сепарацию очевидно, что это непростая задача для ребенка. А в нашей книге «Всё дело в папе» мы подробно рассмотрели незаменимость полноценной фигуры отца для этого процесса. И особенно это касается взросления мужчины. То есть при отсутствии в семье «хорошего образа» папы у мальчика практически нет опоры для того, чтобы рискнуть покинуть «Великую Мать».
Процесс сепарации двусторонний: ребенок делает движение к большей автономии, а мама поддерживает это движение или блокирует, удерживает «у юбки» или отпускает. Это удержание матерью реализуется с дочкой через нарциссическое расширение «ты как я во всем», а с сыном через помещение его на роль любимого партнера «мой сын для меня».
И если девочка может отделиться через бунт и конкуренцию, утверждая свою особенность, то мальчик не готов потерять такое ценное место в жизни матери, стать предателем. Зачастую он навсегда остается лишь «маминым сыночком», симулируя социальное взросление и подчеркнутую внешнюю независимость, психологически продолжает держаться за «пуповину».
Печальный факт, но зачастую завершение сепарации в отношении материнской фигуры проходит под влиянием внешних травмирующих факторов, таких как развод, уход из семьи выросших детей или смерть матери.

К. Юнг предложил красивую метафору взросления.
Мальчики и девочки отправляются с материнского берега на отцовский. Мама дает послание, что папа хороший (а значит, мужчины хорошие); папа встречает, учит (выполняет отцовские функции). Папа дает послание, что мама хорошая (а значит, и женщины в целом хорошие). Затем мальчики остаются на отцовском (мужском) берегу, а девочки возвращаются к маме, на женский берег.

Как проявляются различия в сепарации для сыновей и дочерей и как выглядит застревание на каждом этапе во взрослой жизни?

Сепарационные проблемы у сыновей

В своей книге «Под тенью Сатурна» Джеймс Холлис описал мужскую индивидуацию. Отрицательный образ матери вызывает у мужчины ощущение бессмысленности, никчемности, депрессии, страха смерти. Вся жизнь видится тягостной и печальной.
Холлис считал, что травма сепарации необходима мужчине, чтобы суметь психологически выйти за рамки материнского влияния. Он также подчеркивает, что большинство информации о себе и о жизни мужчины получают от женщин, а значит, материнский комплекс в мужской психике обладает огромной силой.
Для мужчины мать с самого начала имеет явный символический смысл, чем объясняется сильная тенденция к идеализации материнской фигуры мальчиками. Фигура матери может восприниматься мужчиной как избыточная или недостаточная.
В обоих случаях это приводит к искажению образа себя и отношений с женщинами. «Избыточность» переживается как подавление и нарушение границ, вызывает чувство бессилия. «Недостаточность» матери связана с ощущением заброшенности и покинутости.
Дж. Холлис выделяет психологические последствия влияния матери на жизнь мужчины:
1. Преувеличение психологической власти женщин, проецирование на них образа Великой Матери.
2. Ужас мужчин перед собственной феминностью: избегание чувств, мягкости, участия в воспитании детей. Всего, что ассоциируется с женским.
3. Неуверенность в своей половой идентичности и гендерной роли, отрицание всего, что не вмещается в жесткий стереотип мужского.
4. Страх перед близостью и сексуальностью.

1. Если мать была дисфункциональной, то мальчик недостаточно напитался и продолжает искать материнскую любовь всю оставшуюся жизнь. Он может идеализировать образ матери, чтобы заглушить боль и пустоту внутри. Так появляется «мама — это святое», хотя ни реального чувства, ни контакта за этой идеей не найти. Эти мечты о «потерянном рае» приводят к череде разочарований, так как невозможно восполнить эту жажду.
Вырастая, мальчики с таким опытом часто становятся «женоненавистниками», обижаются и мстят за свою боль. Они заранее разочарованы, вступая в отношения, и всегда найдут доказательства «подлой женской природы», ведь женщина не смогла стать для них той самой «хорошей мамой».
Если первая фаза симбиоза была успешной, мальчик может захотеть навсегда остаться «маленьким принцем», сохраняя символически свое право быть единственным и любимым. Так появляются «дамские угодники», мужчины, которые прикладывают колоссальные усилия к тому, чтобы всем нравиться, быть любимчиками в любом коллективе, собирать комплименты и восхищение. В отношениях с женщиной претендует на детскую роль, ищет партнершу старше себя, чтобы сохранять свою исключительную инфантильную позицию. Дети в таких отношениях воспринимаются как угроза «смещения с трона» и конкуренты за женское (материнское) внимание.

2. Проблемы второй фазы (интроекция образа хорошей мамы) выглядят как отказ от самоподдержки и заботы о себе, превалирование «негативного материнского комплекса» (по Юнгу) либо как гипертрофированная родительская роль по отношению ко всем остальным. В первом случае мальчик превращается в «беглеца». Будучи обижен на мать за прекращение заботы, он не пытается заботиться о себе самостоятельно. Он претендует на особое отношение женщин и, не находя его, при первом разочаровании дистанцируется, исчезает из контакта. Поиск внешней фигуры, заменяющей мать в заботе и удовлетворении всех потребностей, закономерно приводит к краху ожиданий, обидам и претензиям. Примером служит завышенный список требований, который мы часто встречаем в объявлениях мужчин на сайтах знакомств. И так же показательно исчезновение такого жениха после третьего свидания, когда оказывается, что реальность не соответствует фантазиям об идеальной половине.
Во втором варианте мальчик сливается с «позитивным материнским комплексом», становится сосудом для грандиозной материнской фигуры внутри себя, избыточно проявляя материнскую заботу обо всех вовне. При этом он продолжает идентифицироваться с матерью, поддерживая изначальную связь. Таких мужчин ошибочно называют «папики», хотя мужского в них мало, они скорее напоминают «мамочек». Во всех отношениях они претендуют на родительскую роль, не в состоянии сохранять баланс брать/давать.

3. Застревание в пике сепарации приводит к переживанию несовместимости, невозможности взаимодействия мужского и женского, что выражается в идее «мужчины с Марса, женщины с Венеры». В определенном возрасте мальчикам важно быть в мужской компании, а с девочками водиться стыдно. Часто вполне взрослый мужчина словно боится испачкаться о женские дела: сидеть с ребенком, заниматься бытом, проявлять «бабские чувства».
Это усиленное противопоставление мужского и женского мира, отрицание взаимного притяжения и ценности связано со страхом опять быть поглощенным властью Матери. Поэтому «Мужское Дело» не может быть доступно для женщины, сотрудничество не получается, а общей территорией остается только постель. Часто такие мужчины продолжают бороться с женским влиянием всю жизнь, избегают сильных женщин, настаивают на патриархальной модели в семье, финансовой зависимости супруги. Они разводятся с женами, которых воспринимают как угрозу своей независимости, или поддерживают параллельные отношения с несколькими женщинами, чтобы сохранять ощущение власти и контроля.

4. Если вам повезло встретить мужчину, завершившего сепарацию от матери, то… вам повезло. Это мужчина, способный быть в контакте с реальной женщиной, со всеми ее особенностями, и не разрушаться от несоответствия вымышленному идеалу. Он в состоянии находиться в близости и поддерживать связь, заботиться о себе и о других, проявлять любовь и нежность, быть включенным отцом.
Женщина для него равный партнер, он не пугается ее чувств и проявления силы, уважает различия и ценит отношения, способен к сотрудничеству. Он различает в своей голове маму и остальных женщин, не пытается получить от вас то, что ему нужно от мамы, потому что все предыдущие этапы сепарации пройдены. А значит, женщина для него ценна не потому, что умело варит борщ: в отношениях на первый план выходят чувства, страсть и общие ценности.

Сепарационные проблемы у дочерей

У дочерей негативный материнский комплекс (по Юнгу) проявляется в следующем:
1. Как гипертрофия материнского, растворение в роли матери.
2. В преувеличении эроса.
3. В слиянии с матерью, проекции собственной личности на мать.
4. В защите от матери: как угодно, но не как она; противопоставление, оппозиция матери.

1. Если девочка не может напитаться от матери, она остается вечно голодным, нуждающимся ребенком, «холодным сердцем», ищет фигуру матери в каждом встречном и не может найти. Вырастая, не доверяет ни мужчинам, ни женщинам, часто попадает в абьюзивные отношения в погоне за призрачной мечтой об абсолютной любви.
Если же девочка застревает в симбиотической связи с матерью, она остается малышкой — «Дюймовочкой» или нимфеткой, выбирает опекающих мужчин старше себя, эксплуатируя свою детскую беспомощность и инфантильную привлекательность как основной способ привлечения внимания.

2. Если на второй фазе девочка отказывается принять образ хорошей мамы, не присваивая функции, она превращается в «капризную принцессу», требовательную к окружающим и вечно недовольную тем, что ей недодали. Она живет в вечном поиске принца — идеального партнера, который сможет реализовать все ее фантазии. Если же она сливается с материнской фигурой, то теряет себя в заботе о других, оставаясь в роли Великой Матери для всех. Она выбирает мужчин на роль зависимых сыновей, которых с радостью опекает.

3. Застряв на стадии сепарации, девочка продолжает конфронтировать с материнским всю последующую жизнь, обесценивает и отвергает материнскую роль, компенсируясь в других областях. Она может сбежать на мужскую территорию, став «своим парнем» или «бой-бабой», самоутверждаясь в социуме и отвергая любое проявление уязвимости, эмоциональности, зависимости. Для нее семья становится символом обузы и несвободы.
Либо женщина оказывается в другой полярности, гипертрофированно подчеркивая все атрибуты женственности, конкурируя за мужское внимание. Такая «стерва» или «женщина-вамп» не представляет себя в материнской роли или в длительных отношениях, предполагающих обязательства и ответственность. В обоих случаях протестное поведение определяет любые жизненные выборы.

4. Пройдя полностью цикл сепарации от матери, женщина видит свои отношения с матерью по-новому: как ценные, значимые, питательные. Она не борется с материнской властью, но и не замирает при мыслях об утрате этой связи. Это автоматически переносится на любые другие отношения: женщина не боится потерять ни партнера, ни себя.
Кроме того, разрешается внутренний конфликт между материнской и женской ролью: она перестает быть захваченной этими полярностями и полноценно реализуется в обеих ипостасях. Женщина больше не использует материнскую фигуру как психическое убежище и строит отношения с реальными людьми, а не с родительскими проекциями и фантазмами. В итоге ей будет легче пережить сепарацию собственных детей и поддержать их на этом пути.

Неравенство родительской любви к детям — часть динамики любой семьи, равно как и отрицание этого родителями, которые думают, что одинаково любят всех своих отпрысков. И чаще именно девочки обделены материнским вниманием по сравнению с братьями. Особенно унизительна ситуация, где дочь старшая, но это игнорируется родителями.
Если дочь теряет мать слишком рано, не успев стать взрослой, она одновременно теряет и объект для идентификации, и амбивалентную связь любви-ненависти. Чтобы не чувствовать вину, вызванную двойственным отношением к матери, дочь будет идентифицироваться с идеализированным образом матери, что является опасным.
Ревность матери к дочери разрушительна, потому что приводит к соперничеству вместо естественного процесса передачи эстафеты. Слишком рано отказавшаяся от сексуальности и отношений мать будет завидовать всем остальным женщинам и своей дочери в первую очередь.
Материнское «захватничество», по мнению психоаналитика Франсуазы Кушар, проявляется во вмешательстве в личную жизнь дочери уже во взрослом возрасте, в девальвации ее сексуальности, выведывании секретов, смешении идентичностей матери и дочери.

Мама растит дочерей и сыновей, а мужчинами и женщинами они становятся пройдя сепарацию, уже во взрослых отношениях.

Первая инициация в психологическое переживание пола совпадает с актуализацией отцовской фигуры, появлением «другого». Маму мы воспринимаем из симбиоза одновременно как мир и как себя, нечто неотъемлемое. Поэтому то, как будут происходить сепарационные процессы, определяет нашу взрослую жизнь. Не пройденная сепарация с материнской фигурой делает невозможным полноценное проживание мужско-женских отношений.
То, что мы усваиваем в контакте с мамой, будет отражаться на всей системе наших взаимоотношений с миром. В некоторых темах это влияние материнской фигуры можно обнаружить особенно явно. Рассмотрим несколько примеров.

Мама и родительство

Если женщина заходит на территорию собственного материнства, ей не избежать погружения в ранний опыт отношений со своей матерью. В первую беременность и роды неминуемо всплывает весь бессознательный опыт собственного младенчества и даже внутриутробного периода. Именно инициация в материнскую идентичность проявляет, насколько хорошо удалось присвоить все материнские функции.
Поэтому женщины так по-разному переживают и описывают свой опыт материнства: для кого-то это естественное движение, а для кого-то сложный травматичный путь. Важно различать, что на материнство влияют не столько сегодняшние отношения с реальной матерью, сколько ранние интроекты, которые приходятся на ранний довербальный опыт. Его невозможно ни вспомнить, ни отрефлексировать.
А что насчет мужчин? Для них ранний опыт контакта с матерью задает «эталон» материнского поведения. Бессознательно руководствуясь этим клише, они будут искать «хорошую мать для своих детей». А вот опыт взросления и сепарации от мамы дает возможность мужчине «перейти в родительскую позицию». И хотя ролевое поведение сын заимствует у папы, сама возможность переживать себя родителем, «заботливой альфой» возникает как интроект, присвоенный в отношениях с фигурой матери.

Мама и еда

Очевидна прямая аналогия между восприятием материнской заботы и отношением к еде. Мама питает нас через пуповину еще до рождения, вскармливание грудным молоком — самое явное проявление функции заботы. И любые нарушения этой функции напрямую отражаются на том, как ребенок будет обходиться с едой, выстраивать свой стиль питания во взрослой жизни.
Крайне драматично это проявляется в отношениях мать — дочь. Расстройства пищевого поведения затрагивают и мужчин, и женщин, но по статистике, анорексия у девочек-подростков встречается в 10 раз чаще, чем у мальчиков, а в целом пищевыми расстройствами страдают 10% женщин и 2% мужчин. 40-60% девочек-подростков сидят на жесткой диете, голодают, принимают таблетки для похудения. Основная категория людей, страдающих от РПП — молодые люди от 11 до 25 лет, это период сепарации от мамы и выстраивания отношений с другими людьми.

Терапевт Келли Мак-Дэниэл ввела термин «материнский голод», чтобы описать картину горевания по маминой любви у своих пациенток. Это следствие дисфункциональности матери. Основные признаки «материнского голода» у взрослого ребенка — проблемы с отношениями и проблемы с едой.

За страхом располнеть у большинства женщин стоит образ собственной матери, протест против идентификации с ней. Сложности с принятием пищи коррелируют с огромной психологической ценой принятия чего-либо от матери, еда становится избыточно нагружена токсичными чувствами и отношениями. В то же время существует культ кормления, гипертрофированной ценности еды, подмена прямого выражения любви опосредованным «сядь, поешь, я приготовила».
Женщины включаются в этот бесконечный цикл пищевого насилия над близкими, выстраивая свою жизнь вокруг приготовления еды, считая это особой материнской миссией. Попытка отказаться от ритуалов постоянного переедания рассматривается как предательство семейных ценностей и становится предметом манипуляции: «Не ешь — не любишь меня». К сожалению, для огромного количества женщин последствиями дисфункциональных отношений с матерью становится бег по кругу «вина — отвращение — стыд» вместо радости от заботливого внимания к себе и другим.
Меньшее количество расстройств пищевого поведения у мальчиков наводит нас на мысль, что они лучше проходят первую фазу — напитывание, но чаще застревают на второй фазе — интроецирования материнских функций, отказываясь от самостоятельной заботы о себе. Это выражается в идее, что женщина должна меня кормить: «Что у нас на ужин? Я умираю с голода, не нашел еду в холодильнике» или «Зачем я женился, если она меня не кормит?» Навык заботы о себе блокируется ужасом «мама меня бросит». Такая беспомощность, не свойственная взрослому человеку, выступает психологически гарантом получения материнской заботы.
Эти психологические искажения во взаимоотношениях с едой у мужчин и женщин прекрасно дополняют друг друга и закрепляются в семейных системах, передаваясь по наследству.

Мама и деньги

Ранний опыт отношений с мамой влияет не на то, насколько человек станет богатым или бедным, а как он себя в этом будет чувствовать. Именно мать в детском восприятии владеет ресурсом, может им щедро делиться или лишать ребенка доступа к нему. Таким образом, материнская власть над ресурсами абсолютна.
Деньги в современном мире — это социальный символ возможностей и изобилия. Однако если отношения с деньгами искажены ранним опытом зависимости и страха перед властью Великой Матери, они превращаются в способ манипуляции, давления и контроля над другими людьми.
Психоаналитики шутят, что сложно говорить о равенстве между полами в ситуации, когда один пол рожает другой. Поэтому именно для мальчиков властная материнская фигура так грандиозна и опасна. Это выражается в гипертрофированной зависимости многих мужчин от денег. Они идентифицируют себя с кошельком. «Если я теряю заработок, то буквально теряю себя». И вновь оказываюсь беспомощным младенцем, захваченным материнским влиянием.
Чтобы этого не произошло, сверхценностью становятся свои ресурсы и возможность управлять другими, делясь с ними или лишая финансирования. Так возникает образ мужчины-добытчика, узурпировавшего власть в семье. Показательно, что именно алименты при разводе становятся камнем преткновения, мужчина тем самым «наказывает мать», не участвуя в поддержке ребенка.
Только символически встав на «финансовую подушку», мужчина может пережить равенство в партнерстве. Именно мужчины поддерживают идею о том, что деньги правят миром, и включаются в бесконечное социальное соревнование.
Негативный материнский комплекс проявляется как в переживании своей ничтожности без денег, так и в теневых динамиках использования и доминирования при их наличии. Мужчина остается захвачен аффектами: вожделение, ужас, грандиозные фантазии о своей власти и значимости. И все это тени далекого детства. Даже отказ от денег детерминирован либо отрицанием, конфронтацией с материнской фигурой, либо инфантильной надеждой на появление «доброй мамочки» в виде поддержки социальных структур или «спонсоров».
На удивление мы можем обнаружить, что у женщин тема денег не настолько заряжена и не нагружена дополнительными смыслами. Женщина использует деньги как средство выживания и не разрушается от потери финансового достатка, чему много примеров в период социальных кризисов. Большую значимость для женщины деньги приобретают в двух случаях:
• Либо это дочери дисфункциональных матерей, которые не смогли достаточно напитаться ресурсом на первом этапе, и тогда мужчина, дающий деньги, символически становится для них кормящей матерью, дающей все блага, обеспечивающей выживание. Понятно тогда, почему женщинам так страшно, что он может «не справиться», это воспринимается как символическая угроза жизни.
• Либо это женщины, застрявшие на третьем этапе сепарации, захваченные негативным материнским комплексом, отказывающиеся от женской роли и конкурирующие за власть на мужской территории. И тогда деньги становятся инструментом силового давления. Говоря психоаналитическим языком, для одних это символ кормящей материнской груди, для других — символ обладания пенисом.
Если с денег снять все материнские проекции, то они окажутся прекрасным инструментом удовлетворения потребностей, выстраивания комфортного образа жизни, опоры на себя и самостоятельности, способности участвовать в справедливом обмене с другими людьми. Их количество не станет определять переживание достаточности, удовлетворенности и чувство собственного достоинства.

➧Упражнение: разговор с мамой о сексе
Представьте, что вы ведете со своей мамой беседу о своей интимной жизни и отношениях с партнерами. Как вы себя чувствуете в этом контексте? Можете ли вы делиться радостью и удовольствием или только жаловаться? Или сложно вымолвить хоть слово? Как много вы готовы сказать? Какие детали вашего опыта вы никогда не разделите с матерью? Можете ли вы найти в этом диалоге состояние расслабления, доверия и близости?

Стратегия работы с фигурой матери в психотерапии
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Основные принципы работы

Большая часть психотерапевтической работы затрагивает родительские фигуры. С какой бы темой и проблемой ни пришел клиент, мы не можем не учитывать опыт отношений с матерью, поскольку именно в этих отношениях формируется психика.
При этом львиная доля психотерапевтического влияния в материнской теме фоновая. Это не содержание и не форма, а само тело терапии, проявленное в реакциях терапевта, построении и поддержании контакта, сеттинге, микродвижениях, атмосфере, эмоциональной составляющей. Невидимый и неуловимый на первый взгляд флер материнского присутствия окутывает весь процесс терапевтической работы, даже если психотерапевт мужчина.
Мы много писали о важности контакта, выстраивании его, но еще раз скажем, что терапия в целом является действенной благодаря исцеляющему свойству особых отношений между терапевтом и клиентом. В свою очередь, сама возможность выстроить эти отношения базируется на реализации психологом материнских функций. Психолог не застревает на каком-то одном аспекте, а включает во взаимодействие с клиентом сразу все функции: присутствует, заботится, контейнирует, отзеркаливает и обучает.
Для психотерапевта важно следующее.
1. Быть для клиента не идеальным, а живым психотерапевтом. Концепция идеального родителя снижает эмпатию и способность принимать клиента в его сложных состояниях, связанных с материнской фигурой. Собственный болезненный опыт психотерапевта и его психологические защиты, не позволяющие соприкасаться с этим опытом, будут мешать терапевтической позиции, оставлять слепые пятна в понимании процессов и динамики клиента. Психотерапевту важно признавать собственные раны и быть в контакте со своими самыми уязвимыми частями, проходя собственную терапию, чтобы быть живым, а не непогрешимым.
2. Не замещать, а наполнять фигуру матери для клиента. Психологу важно преодолеть соблазн стать для клиента «лучшей матерью». Мы не конкурируем с материнским образом, а дополняем его, насыщаем реальным опытом корректирующего взаимодействия и позитивных родительских посланий, которые получает от нас клиент на сессиях.
3. Не оценивать мать, а описывать реальность отношений с ней. Фигура матери настолько эмоционально заряжена, что не только негативная, но и позитивная оценка может ранить клиента. Психологу важно переключить клиента с бессмысленного поиска ответа, хорошая его мама или плохая, на его чувства и реакции на материнские проявления, в прошлом или настоящем.
4. Не искать дисфункции, а опираться на ресурсы. У каждого клиента можно обнаружить дефициты. Фиксация на них не только не продвигает терапевтический процесс, но и может обладать ятрогенным эффектом, поскольку мы имеем дело с грандиозной и во многом бессознательной фигурой. Это не значит, что мы игнорируем проблематику и недостаточность клиента, скорее, мы ищем, каким образом он сумел творчески приспособиться к своей жизни и в чем его собственная «суперсила». Даже в самой деструктивной материнской фигуре мы обнаруживаем ресурсы, которые клиент с удивлением может распознать в себе. Именно с опорой на них мы выстраиваем работу.
5. Не предлагать клиенту по любому поводу «проработать маму», а делать внутреннюю профессиональную работу для внесения материнских аспектов в терапию. Прямолинейное внесение наших блестящих гипотез и очевиднейших интерпретаций скорее вызовет всплеск защит и сопротивления клиента. Терапевт, подобно заботливой матери, воспринимает и внутренне перерабатывает материал клиента, чтобы вернуть уже ассимилированным, пригодным для усвоения и в подходящий момент, когда клиент будет готов.
6. Не лечить, а любить. Наша задача не исправить недостатки клиентов, даже если они сами этого просят. Мы создаем поле принятия и внимания. Выстраиваем отношения любви. Только в них психика клиента способна начать изменения.
Работая практически с любым запросом, психологу важно понимать тип привязанности клиента, его способ быть в отношениях, а также насколько «напитаны» материнские функции и какой тип контакта актуален на данный момент. Учитывая все это, психолог может создать эффективный и адаптированный именно для этого клиента терапевтический процесс. Особенно важно включать «материнский материал» в работу с темой отношений.
Опираясь на теорию объектных отношений, мы считаем базовой идеей работы с образом матери интеграцию ее негативных и позитивных аспектов в единую фигуру и восстановление глубокой устойчивой связи с ней. Также, хотя мы в работе уделяем внимание травматическому опыту, мы нацелены на актуализацию и создание хорошего опыта отношений с матерью, на помощь в присвоении материнских функций, так как именно это является основой для способности клиента справляться с жизнью и чувствовать себя хорошо.
Работая с фигурой матери, психолог не ограничен в подходе и инструментах. Во всех модальностях психотерапии есть эффективные методики и техники работы с этой темой. Когда есть видение направления работы, то любая форма будет подходящей.

Терапевтические мишени в работе с фигурой матери

Основными целями в терапии, независимо от индивидуального контекста отношений клиента с материнской фигурой, остаются следующие.
• Актуализация ресурсного опыта, связанного с фигурой матери, насыщение ее образа переживаниями и конкретными деталями.
• Проявление полярностей «прекрасной» и «ужасной» матери, возможность выразить чувства и отношение к обеим частям. Признание и предоставление места для теневых аспектов материнского образа.
• Интеграция негативной и позитивной части в целостный образ. Способность видеть одновременно плохое и хорошее — не идеализированный или демонизированный образ, а живого человека с его силой и ограничениями.
• Восстановление и насыщение материнских функций.
• Выстраивание опыта надежной привязанности в отношениях с терапевтом.
• Сопровождение клиента в его взрослении, перестраивание опыта отношений с матерью.
• Из детской роли восприятие материнской фигуры как достаточно хорошей, из родительской позиции отношение к себе как к достаточно хорошему родителю.
• Закрепление и помощь в ассимиляции нового опыта в жизни клиента, поддержка в позитивных изменениях.
Важно отметить, что работа с материнской фигурой подразумевает значительный регресс в психике клиента. Поэтому она невозможна в краткосрочном консультировании или в течение первых сессий терапии. Необходимо сначала создать глубокий доверительный контакт, сопоставимый для клиента по значению с опытом ранних отношений. Поэтому мы скептически относимся к изначальному запросу «я хочу поработать с мамой». Вероятно, он будет скрывать другую актуальную тему либо оставаться на поверхности, не соединенным с глубинными слоями психики клиента. Вывод: не спешите работать с материнской фигурой — чем позднее эта тема включается в процесс терапии, тем больше шансов на исцеление.
Если мы учитываем фактор отката клиента в ранние реакции и довербальные, бессознательные слои психики, то становится понятно, почему такое значение приобретает четкий сеттинг на сессии и другие способы удержания терапевтической рамки. Например, в работе с другими темами перенос сессии может пройти незамеченным для клиента и процесса. Однако в контексте ранних отношений с материнской фигурой такой факт может вызвать очень острую реакцию, повлиять на весь ход терапии, даже вызвать ретравматизацию у клиента. Следовательно, когда терапевт заходит на территорию работы с фигурой матери, ему необходимо сохранять устойчивость, доступность, быть предсказуемым для клиента, особенно внимательно следить за четкими границами и этичностью в работе. Ну и конечно, осознавать, не актуализируются ли его собственные ранние травмы.
Терапевт обеспечивает импринтинг фигуры «хорошей мамы» у клиента, создает для этого условия, в числе которых:
забота терапевта о себе (осознанность, ресурсы, границы, супервизия, терапия);
позиция «альфы» (доминирование + забота, со временем — сепарация, переход к более взрослым равным отношениям);
разделение ответственности с клиентом за то, чтобы производить необходимые изменения в своей жизни: мама в его детстве отвечала за выполнение своих функций, терапевт отвечает за создание условий для терапевтического процесса, клиент — за свои реакции на мать, терапевта, других людей;
психотерапевт не может быть бесконечно терпеливым и дающим, поэтому важно обозначение границ психотерапевтического процесса, где терапевт выполняет роль хорошей мамы и моделирует ее функции;
соблюдение терапевтом своих границ, тщательно выработанные договоренности терапевтического контракта и следование им, отказ соответствовать фантазиям и проекциям клиента, с одной стороны, фрустрируют его; с другой стороны, преодолев с поддержкой терапевта эту фрустрацию, клиент становится более устойчивым и зрелым;
компенсация матери как возможность через терапию найти в жизни ресурсы, процессы, людей, которые позволят восполнить недополученное, и через это — взращивание в себе образа хорошей мамы.
Задача взросления и терапии — стать для себя достаточно хорошим родителем. Мы любим повторять: «Никогда не поздно иметь счастливое детство!»

Работа с типичными случаями
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Психологическая проблематика, возникающая в поле влияния материнской фигуры, может быть разделена на:
• проблемы, связанные с недостаточным присвоением материнских функций;
• нарушения устойчивой связи;
• незавершенный процесс сепарации, взросления;
• отношения с материнским образом;
• отношения с родительской ролью.
Эти виды проблем могут присутствовать одновременно, но для терапевта важно различать природу возникновения трудности клиента для выстраивания эффективной стратегии работы. Дело в том, что в основе лежат совершенно разные механизмы, а значит, и способ терапии будет иной в каждом случае.

Дефицитарность материнских функций, дисфункциональность

В общем случае стратегия работы состоит в определении того, какая функция находится у клиента в дефиците, и выстраивании терапевтического процесса так, чтобы он мог насыщать эту функцию. В случае, если нарушено несколько функций, мы рекомендуем работу с актуальной, но нужно обязательно обратить внимание на функцию бытия, поскольку она является базовой для доступа к остальным. Процесс насыщения идет от опыта в контакте с терапевтом через присвоение к самостоятельному формированию и поддержанию функции клиентом.

Базовое недоверие к миру, ощущение небезопасности

Иногда мы обнаруживаем, что наш клиент словно попал к нам с враждебной, непригодной для жизни планеты. Такие люди действительно живут в иной субъективной реальности. Они точно знают, что все закончится плохо, а если сейчас хорошо, то это иллюзия. Окружающие ненадежны и злонамеренны, никому нет дела до них. Мир полон опасностей и вообще представляет собой крайне дискомфортное место.
Такие клиенты буквально физически ощущают угрозу уничтожения, аннигиляции, распада. Этот тяжелый опыт страдания может описываться ими через метафору бесконечного падения и дезинтеграции, расщепления, разъединения психики и тела.
Все новое, неизвестное, любое изменение несет угрозу. В состоянии комфорта и покоя напряжение и тревога только растут, а для разрядки необходимо найти какую-либо проблему и возвести ее в разряд катастрофы. Зато когда происходит реальное потрясение, такие люди как будто с облегчением вздыхают: «Я так и знал» и нормализуются, поскольку их внутренняя реальность согласуется с внешней. Такая динамика концептуализируется в психоанализе как шизоидно-параноидальная позиция, а в бодинамике — как позиция недоверия в структуре потребностей.
«Э. Эриксон принимает за основу чувство базовой веры и надежды, противопоставляя его базовому недоверию. Базовая вера и надежда порождаются заботой и любовью матери, которая своевременно и качественно удовлетворяет потребности ребенка, предоставляя ему возможность, прогнозировать и ожидать ее закономерное и своевременное появление и, соответственно, устранение состояния неудовольствия и получение удовольствия. Мир устроен так, что ребенок постоянно оказывается в состоянии напряжения потребностей и вынужден некоторое время пребывать в этом состоянии. Поведение матери позволяет ему «побеждать» чувство базового недоверия и к концу первого года образуется баланс между базовой верой и базовым недоверием, который для успешного психического развития должен быть в пользу веры и надежды»[10].
Мы связываем переживание человеком тотального недоверия с нарушением материнских функций, в первую очередь бытия и заботы. Эти функции объединяет одно: раз за разом происходит подмена необходимого ребенку теплого питающего контакта с матерью формальным присутствием либо вовсе ее исчезновением. Поскольку мама жизненно необходима младенцу, ее физическое или психологическое отсутствие воспринимается как угроза существованию.
Работа психолога в этом случае близка к протоколу работы с шоковой травмой. То есть мы не пытаемся восстановить факты, что же происходило на самом деле, а можем только предполагать. Мы работаем с возникающими состояниями, телесным опытом, простраиваем новые причинно-следственные связи с точки зрения взрослого человека.
Ключевым достижением для продвижения клиента станет его способность различать переживание своей внутренней реальности и внешний мир. Если человек обнаруживает, что во внешнем мире есть хорошее для него, то он способен начать внутреннее движение. Очень важно пробудить в клиенте позицию сострадания к младенцу, пережившему такой драматичный опыт. Работа с базовым недоверием является длительной и постепенной. При этом фигура психолога становится единственной, которую клиент начинает обозначать как безопасную для себя. В связи с этим профессионалу особенно важно сохранять это доверие, помогая клиенту присваивать хороший опыт в терапевтических отношениях и постепенно формировать новую субъективную реальность.

➧Упражнение «Безопасное место для внутреннего младенца»
Психолог предлагает клиенту расслабиться, проследить за дыханием, просканировать ощущения тела от макушки до пяток. Затем — заметить, где в теле ощущается младенческая часть, и уделить ей внимание. Чего она хочет, в чем нуждается?
Затем клиенту предлагается создать в воображении безопасное место для своего внутреннего младенца. Как оно выглядит? Чем защищено от внешнего мира? Что там есть для внутреннего младенца? Если необходимо присутствие каких-то людей или предметов из прошлого, то предлагается сконструировать их в воображении такими, как хочется, чтобы не проецировать в безопасное место болезненный прошлый опыт.
Затем клиент рисует свое безопасное место для младенца. Важно не умение рисовать, а передача в рисунке эмоций и состояния безопасности, покоя, удовлетворенности. Мы замечаем эффект от практики по расслаблению, розовению щек клиента, более свободному выдоху, интенсивному слюноотделению.

➧Упражнение «Список безопасных людей»
Вспомните всех людей, кто заботился о вас и был вам рад, в отношениях с кем вы могли разрешить себе слияние и чувство безопасности. Особенно в раннем детстве. Опишите, как именно они это делали и что вы чувствовали рядом с ними.

Сложности с заботой о себе

Признаками неумения позаботиться о себе служат:
неумение выстроить график жизни (сначала вкалываю, потом лежу пластом и болею);
• нерегулярное питание (не помню, когда ел в последний раз);
• отрицание потребности в отдыхе, пренебрежение сном (только ночью я предоставлен сам себе и могу делать, что хочу);
• несвоевременное обращение за медицинской помощью (когда топор, торчащий из спины, мешает пройти в дверь);
• повторение действий, заведомо ведущих к ухудшению физического или психического состояния (выпить за компанию при непереносимости алкоголя, продолжать регулярно встречаться с человеком, которого не выносишь).
Все это — прямые следствия нарушения материнской функции заботы, неприсвоенность этой функции, отсутствие интеграции этих навыков в жизнь. Клиент рационализирует отсутствие заботы о себе, подкрепляя свою позицию ложной гордостью за свою якобы силу и суперспособность не нуждаться в восполнении ресурса. На самом деле над ним довлеют многочисленные запреты на удовлетворение собственных базовых нужд.
Психологу важно не только выражать заботу о клиенте, предлагая ему получить опыт «достаточно хорошей матери», но в первую очередь — помочь разобраться, что мешает ему присвоить право быть объектом заботы. Иначе, сколь бы ни было заботливым отношение психолога, оно встретится с привычной непроходимостью и обесцениванием. Опора на хороший образ себя, свою ценность помогает присвоить право заботиться о себе, поскольку сложно что-то делать в этом направлении, считая себя плохим и неценным.
По нашему опыту, самым сложным бывает преодолеть сопротивление клиента, так как слова «забота о себе» ассоциируются с неприятными процедурами и опытом материнского насилия либо с бесконечными нотациями о пользе «здорового образа жизни», набившими оскомину. Человек может искренне считать, что он отлично заботится о себе, питаясь один раз в день и практикуя бессонные ночные бдения за компьютерной игрой. Поэтому в этой теме важно обращаться к фактам: сколько раз и что поел, сколько часов проспал и т. д. Мы призываем клиента улучшить качество жизни, взять в свои руки управление распорядком дня, начиная с небольших шагов, так как стратегия «возьмусь за себя с понедельника» заведомо обречена на провал.

➧Упражнение «Санаторий „Забота“»
Представьте такое место, где есть все для наилучшего удовлетворения ваших потребностей — санаторий «Забота». Как выглядит это место? Какая там природа? Там есть растения, которые вам нравятся? Имеется ли водоем, и какой? Какая там еда? Распорядок дня? Занятия творчеством, спортом, оздоровительные процедуры? Есть ли там другие люди? Вам хотелось бы что-то делать вместе с ними?
Опишите этот образ, как вы себя чувствуете в нем? Подумайте о том, какие ваши желания и потребности в нем отразились. Какие небольшие действия вы готовы предпринять, чтобы испытать переживания удовольствия и комфорта, которые были в процессе?

Сложности с саморегуляцией

Клиенты с недостаточной саморегуляцией страдают от наплыва эмоций, застревания в тяжелых состояниях, реактивности. Они долго не могут успокоиться после стрессовой ситуации, легко впадают в аффект и срываются на близких. С трудом дифференцируют чувства и не говорят о них, из-за чего утрачивают связь с реальностью либо теряют себя, захлебываясь переживаниями.
Эти сложности корнями уходят в неосвоенную функцию контейнирования, когда в детстве не хватило мамы, которая не могла быть рядом, утешить и успокоить; той мамы, которая сама в контакте с ребенком могла регулировать и контейнировать свой внутренний мир. И тогда, попадая в сложную ситуацию, человек регрессирует до состояния покинутого младенца, распадающегося на части, дезориентированного, даже не имеющего представления, что с этим можно сделать.
Ситуация беспомощности перед аффектом закрепляет опыт неуспешности, усугубляя негативный цикл и укрепляя страх перед непредсказуемостью собственного внутреннего мира, побуждая выстраивать все более жесткие психические защиты. Человек все больше отдаляется от самого себя, чтобы не провалиться в пугающую пустоту, начинает бояться собственных эмоций, не понимает их сигналов, не знает, как жить в ладу с ними, как выражать их экологичным способом. Все, что он может, это подавлять их, диссоциировать, а при высоком уровне психического напряжения — взрываться в аффекте без шансов «затормозить» или соматизировать.
Так выглядит «эмоциональная незрелость».

Стратегия работы с функцией контейнирования
Психологу необходимо, с одной стороны, самому владеть навыками контейнирования и саморегуляции, с другой — обучить клиента навыкам самоподдержки. В связи с этим возникают такие задачи.
• В первую очередь создать безопасное пространство надежной связи, так как никакие изменения в психике невозможны в состоянии стресса, тем более такие «рискованные», как прикосновение к чувствам.
• Легализовать сильные и «негативные» эмоции.
• Осваивать переживание неоднозначных чувств или нескольких разных одновременно, не пытаться упростить внутренний мир, сводя его к одному «правильному» переживанию.
• Тренироваться в вербализации — назывании переживаний, составлении эмоционального словаря.
• Обучать техникам дыхания, саморелаксации, аутотренинга, переключения внимания. Избегать аффективных техник, вместо этого практиковать осознанное движение («злобную ходьбу», медленный удар в подушку с прослеживанием траектории движения руки, голосовые практики и т. д.).
• Использовать технику шкалирования: весь диапазон эмоционального напряжения предлагаем оценить по 10-балльной шкале и объясняем клиенту, что если эмоция превышает 5 баллов, то мы в любой момент рискуем оказаться в состоянии неуправляемости. Соответственно, необходимо научиться распознавать свое эмоциональное напряжение и применять техники работы со своим эмоциональным состоянием до того, как мы прошли «точку невозврата», потому что после это будет невозможно.
• Важно побуждать клиента отслеживать свое ресурсное состояние, так как при дефиците энергии саморегуляция невозможна. Следует своевременно устранять состояния, описанные специалистами как аббревиатура ГОЗУ (голодный, одинокий, усталый, злой).
• Учить прямо выражать свои эмоции, без манипуляций и обвинений.
• Создать опыт отстаивания своих границ без использования агрессии.
• Развивать эмпатию и эмоциональный интеллект.

➧Упражнение «Работа со списком базовых эмоций»
Психолог может взять любой перечень базовых эмоций, например:
• радость — печаль;
• злость — страх;
• интерес — отвращение.
Совместно с клиентом создайте 10-балльную шкалу для любой из этих эмоций, чтобы клиент подобрал названия для каждого пункта своей индивидуальной шкалы. Это работа одновременно и со шкалированием, и с эмоциональным словарем, и с дифференциацией своего состояния.

➧Упражнение «Самоутешение»
Представьте, что вы буквально обнимаете и укачиваете сами себя (можно обхватить себя руками за предплечья).
Проговорите себе, утешая своего внутреннего ребенка:
• Я с тобой, я тебя не брошу.
• Я тебя вижу и слышу, я за тебя.
• Мне очень жаль, что все так случилось.
• Вместе мы справимся, и станет легче.

Негативный образ себя, внутренний критик

В работе с самыми разными клиентами и запросами мы раз за разом сталкиваемся с их негативным отношением к себе, обесцениванием, жестким голосом внутреннего критика, который лишает человека возможности реализовать желаемое или рискнуть на изменения в жизни. Такие клиенты не уверены в себе, в своем праве на хорошее, полны сомнений и негативных предчувствий. Они видят людей осуждающими, холодными, а себя ненужными и не соответствующими требованиям «недочеловеками».
Образ себя формируется на первом году жизни под влиянием общения с матерью. Это функция описана у нас как отзеркаливание. Ребенок должен начать переживать себя в отношениях с мамой как важный субъект, а не объект внешних манипуляций, почувствовать, что в его присутствии заинтересованы, что он может влиять на происходящее в общении.
Ориентация матери на формальный уход, а не на общение с детьми, недостаток личностно-ориентированного, позитивного отношения, авторитарный характер взаимодействия становятся препятствием для формирования позитивного образа себя у ребенка.
Исследования детей первых лет жизни показали, что ключевым фактором успешного развития позитивного самоотношения ребенка становится участие матери в следующих действиях:
• взгляд в глаза ребенку;
• предоставление свободы выбора действий;
• похвала;
• эмоциональная поддержка инициатив и активности ребенка.
В работе с этой проблематикой психолог должен ориентироваться на такие процессы:
• установление контакта, отражение и подтверждение чувств клиента, легализация и нормализация (этому должно уделяться особое внимание);
• уважение к жизненному пути и опыту клиента, поддержка его выбора и инициативы;
• трансляция хороших родительских посланий («ты мне нравишься, интересен, твои чувства, мысли и решения важны для меня, с тобой все в порядке»);
• эмоционально окрашенная позитивная обратная связь, когда клиент приходит похвастаться тем, что у него получилось. Психолог должен свидетельствовать и подтверждать новый хороший опыт клиента.

➧Упражнение «Благодарность»
Ежедневно записывайте 10 благодарностей себе за прошедший день. Каждое ваше самое маленькое действие может быть поводом для такой благодарности. Учитесь замечать свои позитивные действия и ценить их.

➧Упражнение «Доброжелательный голос»
Практикуйте разговор с собой вслух. Найдите мягкие и доброжелательные интонации, как будто вы разговариваете с самым дорогим и любимым человеком, и этот человек — вы.
Например, обращайтесь к себе, комментируя вслух свои действия: «Сейчас мы с тобой пойдем умываться, потом поедим, помоем посуду» и т. д. Подбадривайте себя: «Да, тебе сложно, но ты молодец, я тобой горжусь». Утешайте себя: «Тебе грустно, я рядом».
Вначале вам может показаться странным говорить с самим собой, могут возникнуть опасения («Что обо мне подумают?»), неловкость и стыд. Разумеется, мы рекомендуем это делать в одиночестве, чтобы вам было комфортно.
Обратите внимание, когда хочется перейти на нравоучительные или обвиняющие интонации, и подумайте, как можно себя поддержать. Когда вы мягко и доброжелательно обращаетесь к себе вслух, слышите свой голос, он постепенно начинает звучать у вас внутри и заменять беспощадный голос внутреннего критика.


Нарушения устойчивой связи

Трудности в поддержании глубокого контакта и близости проявляются в отношениях консультанта с клиентом. Даже если клиент описывает проблемы в отношениях, он сфокусирован на поведении партнера, своих переживаниях и интерпретациях событий. Связь остается скрытой основой происходящего, к которой нет непосредственного доступа. Проявить нарушения связи можно, лишь непосредственно наблюдая отношения. В парной терапии это возможно, а в индивидуальной возникает двусторонняя сложность: и терапевт, и клиент проявляют свои искажения.
В случае глубокого поражения, так называемого расстройства привязанности, клиент не способен выстроить отношения с терапевтом, в связи с чем работа с насыщением функций также невозможна, клиент буквально ничего не берет в терапии.
Исцеление связи возможно только в непосредственном взаимодействии. Здесь становится видна ценность методов терапии, сфокусированных на отношениях.
• Психодинамическое направление, терапия объектных отношений, ТФП (терапия, фокусированная на переносе);
• гештальт-терапия, экзистенциальный анализ и другие направления гуманистической психологии;
• системная семейная терапия, ЭФТ (эмоционально-фокусированная терапия).
В этом случае рекомендована длительная работа в очном формате. В отношениях психолога и клиента формируется и закрепляется опыт надежной привязанности.
Травма привязанности буквально «удерживает» человека от близости с другими. В этом случае мы можем говорить о том, что «движение любви» ребенка к матери не было встреченным. И раз за разом человек отказывается от возможности Встречи, потому что «это не мама». А с ней это тем более невозможно.
В такой, казалось бы, безвыходной ситуации можно опереться на находку терапевта Елены Петровой. Когда клиенту трудно построить диалог с мамой, а также если в его фантазиях материнская фигура деструктивна, можно предложить ему сделать «сессию для мамы». Это работа с трансгенерационной травмой отношений в семье. С помощью психодрамы, расстановки или эксперимента в гештальт-подходе мы помогаем клиенту трансформировать материнский образ в своей субъективной реальности таким образом, чтобы с ним было безопасно и возможно установить близкие отношения. И этот опыт открывает для клиента возможность для отношений с другими людьми.

Неприятие себя, саморазрушительное поведение

Такое тотальное отрицание своего права быть в мире парадоксально естественному движению к жизни. Это не просто пассивное исчезновение «я не могу быть» — это генерализованное, заряженное и захватывающее влечение к смерти.
Очевидно, что это связано с очень ранним травматическим опытом, ведущим к нарушению самоотношения. Если в здоровой связи с матерью переживается самоценность, то здесь образуется полярность «я чудовищный, ничтожный, омерзительный, не заслуживающий права жить».
Этот феномен формируется в ранний период до 1,5-2 лет и включает первые три этапа контакта: симбиотический, контейнирующий и с наложением территории. Если мать ребенка в этот период переживает серьезные трудности — депрессию, конфликт с отцом ребенка, травматичные жизненные обстоятельства, она находится в остром психологическом страдании. Часто это усугубляется изоляцией, отсутствием помощи и поддержки. Страдание матери остается невидимым и отвергаемым из-за мифа о «счастье материнства» и большого количества долженствований, обрушивающихся на женщину как снаружи, так и изнутри.
На этапе симбиоза эти переживания матери наводняют ребенка, становятся буквально средой его существования. На этапе контейнирующего контакта ребенок на телесном уровне всем собой обнаруживает, что матери плохо рядом с ним. На третьем этапе, не в состоянии разделить себя и материнские переживания, ребенок продолжает наполняться ими.
Не будучи дифференцированы и сконтейнированы, эти аффекты составляют основу его психического содержимого. Даже если мать при этом остается функциональной и в контакте с ребенком, формируется внутренний феномен, который некоторые специалисты называют «мертвой (убивающей) матерью». В дальнейшем это самоощущение может подкрепляться посланиями из серии «Это из-за тебя», «Если бы не ты», «Лучше бы тебя не было».
Но даже если таких посланий ребенок не получает, его личный психический «фильтр» настроен так, чтобы находить подтверждения своей вредоносности, никчемности, тотальной непригодности к этой жизни. Внутреннее бессознательное решение «сделать себе хуже» или даже уничтожить себя, чтобы маме стало легче, приводит к соматическим болезням, частым физическим травмам, а в пубертате и далее — к высокому уровню аутоагрессии, включая рискованное поведение, зависимости, прямое самоповреждение и суицидальные попытки.
Психотерапия в этом случае осложнена тем, что любой близкий контакт становится триггером, который в полном объеме оживляет ужас перед «внутренними демонами». А также тем, что эти затапливающие, наводняющие психику клиента переживания являются недифференцированными и довербальными, малодоступными для осознавания. Поэтому регрессия клиента может усугубить его состояние.
Исходя из этого, первым этапом терапии будет помощь клиенту в компенсации через более зрелые части эго, установление и поддержание терапевтического альянса в максимально возможном субъектном и зрелом состоянии.
Второй этап — помощь и обучение дифференциации: эмоций, потребностей, границ; выстраивание причинно-следственных связей между внешними событиями и внутренними реакциями. Медленно и постепенно мы обучаем клиента отделять факты от домыслов, эмоции от поведенческих реакций.
Третий этап — осознание, что внутренние аффекты и телесные переживания не соответствуют реальным событиям, и отнесение их к раннему опыту. Впрочем, для терапии не столь важны события, сколь навыки клиента возвращаться в реальность и способность к сочувственному и бережному отношению к себе.
На заключительном этапе происходит формирование внутреннего хорошего объекта, присвоение переживания «со мной хорошо». Это буквально создание и запечатление внутреннего материнского образа. Зачастую таковым становится образ психотерапевта как «достаточно хорошей матери». Клиент обучается саморегуляции в близком контакте, умению не проваливаться в свои тяжелые состояния, осознавать их природу.
Терапевту важно понимать, что это длительная работа. Он сам должен быть в ресурсе, иметь собственный опыт позитивного самоотношения, демонстрировать много невербальных сигналов принятия и удовольствия от контакта с клиентом.

➧Упражнение «Восстановление целостности границ»
Рассмотрите свою ладонь. Затем кончиками пальцев другой руки начните постукивать по ней так, чтобы ощущения были комфортны. Осознайте, что это ваша ладонь, она часть вашего тела. Остановитесь и прислушайтесь к ощущениям. Снова посмотрите на свою ладонь и скажите вслух: «Это моя ладонь, она принадлежит мне, это часть меня». Осознайте и прочувствуйте, что эта часть тела принадлежит только вам, является частью единого целого — вашего тела. Затем разверните кисть руки и начинайте постукивать по ее тыльной стороне. Вновь отмечайте свои ощущения, которые возникают по мере присвоения этой части тела.
Продолжайте обследовать все свое тело, поочередно простукивая кончиками пальцев разные его части. Посвятите этому достаточно времени. Таким образом вы восстанавливаете связь со своим телом, ощущение телесных границ и доброе, принимающее отношение к себе[11].

Невозможность пережить удовлетворенность (отказ от хорошего)

Фрустрация удовольствия (некачественное выполнение матерью своих функций объекта влечения или ее недоступность) ведет к нарастанию напряжения потребностей и нарушению эмоционального состояния ребенка. Стремление к удовлетворению рассматривается как актуализация психосексуальной энергии, конкретизирующейся в различных потребностях. Эмоциональное неблагополучие (напряжение, фрустрация, чувство страха, отчаяния, гнева и т. п.) возникает, когда ребенок не может сразу устранить напряжение потребности или используемые им способы ее удовлетворения неэффективны. Если не формируется надежный стиль привязанности, то редкие моменты хорошего контакта вызывают больше тревоги, чем радости. Так закрепляется парадоксальное отношение.
Сложность принятия хорошего становится следствием сочетания ранней травмы привязанности, тревожности, ошибочных убеждений и работы защитных механизмов. Все это вместе не дает человеку переживать радость и удовлетворение как основной фон своей жизни.
Моменты покоя и удовольствия воспринимаются как опасные, скоротечные, сомнительные, неоправданные или даже стыдные. Гипервнимание к угрозам и постоянное ожидание катастрофы не дают расслабиться ни на секунду. Эти чувства подкрепляются убеждениями «я недостоин», «потом придется плакать», «наказание неизбежно».
Практика. Проведем мысленный эксперимент. Представьте перед собой фигуру «мое хорошее». А теперь отметьте реакции в теле и импульсы. Что хочется сделать? Сказать? Есть ли напряжение в лице, груди или ногах? Какое чувство возникает, если надо подойти вплотную к этой фигуре? Многие наши клиенты в этом исследовании замечают свою парадоксальную реакцию. Они испытывают целую гамму чувств: страх, недоверие, скуку, напряжение, смущение, стыд, замирание. Но среди них нет радости.
Так как же «расколдовать» этот перевертыш?
Мы предлагаем такую стратегию в работе:
1. Помочь клиенту обнаружить особенности своей реакции на хорошее, исследовать «зазор». Иначе сознание объяснит происходящее реальными проблемами вовне.
2. Создать «безопасное пространство» для контакта и изучить переживание близости.
3. Создать опору на внутреннюю фигуру «хорошей мамы» и получить от нее «благословение на хорошую жизнь».
4. Провести серию экспериментов в жизни с присвоением хорошего для себя.

➧Упражнение «Моя лучшая возможная жизнь»
Начните мечтать: как бы вы хотели улучшить свою нынешнюю жизнь в разных сферах? Не привести к идеалу, а сделать чуть лучше, комфортнее, интереснее, разнообразнее?
Уделяйте этим мечтам ежедневно минут 10-15. Представляйте, как вы будете чувствовать себя, когда эти изменения состоятся. Можно записывать свои мечты, делать рисунки или коллажи.
Подумайте, какое небольшое действие вы могли бы совершить для реализации мечты.

Одиночество, сложность устанавливать отношения

Невозможность поддерживать удовлетворительные близкие и устойчивые отношения часто связана с отсутствием внутренней целостной и надежной материнской фигуры, дефицитом базовой материнской функции «Я для тебя». Это приводит к трудностям формирования здоровой безопасной привязанности. При трудностях такого рода мы обнаруживаем у клиентов большую часть дезорганизованности в стиле привязанности либо пограничные проявления избегающей или амбивалентной привязанности. Человек будет переживать мир как пустыню, какое-то плохое место. Он будет испытывать постоянный дефицит, ощущение упадка, а себя как пустого, не способного что-либо дать другим людям.
Основная стратегия работы психолога направлена на расширение опыта безопасной привязанности в отношениях клиента с терапевтом, поэтому такая работа будет длительной. Напомним, что при фрагментарной, слабой внутренней материнской фигуре, тем более если это усугубляется отсутствием в поле позитивной фигуры отца, сепарация будет крайне затруднена. Любые социальные контакты воспринимаются клиентом как чрезмерно напряженные, угрожающие и поэтому стремятся к нулю.
Задачи психолога:
1. Восполнение материнских функций в отношениях с клиентом.
2. Выстраивание хорошего контакта и его развитие по всем возрастным этапам с постепенным движением от симбиотического через автономию к сепарации.
3. Интеграция полученного клиентом опыта во внутреннюю материнскую фигуру, обучение клиента опираться на нее, быть самому себе достаточно хорошей мамой.
4. Социализация: поиск увлечений, связанных с контактом с другими людьми, завязывание дружеских отношений, романтические знакомства. Можно использовать все техники из раздела о материнских функциях.

➧Упражнение «Как вы понимаете, что вас любят?»
Запишите как можно больше конкретных действий, которые означают для вас проявления любви (симпатии, заботы и т. д.). Поставьте им оценку от 1 до 5 по степени значимости.
Замечаете ли вы, когда окружающие совершают эти поступки, принимаете ли их с благодарностью? Делаете ли сами для себя что-то из этого списка?
Задание: замечать в течение дня проявления любви и заботы, каждый день делать для себя 1-2 действия из вашего списка.

Напряжение и дискомфорт в отношениях

Люди адаптированные и высокофункциональные, социально активные, не имеющие очевидных психологических проблем, испытывают труднопереносимое напряжение и фрустрацию в длительных близких отношениях. При этом отношения с друзьями или короткие романы переживаются как ресурсные, комфортные. Дело в том, что на коротком отрезке даже при интенсивном глубоком контакте мы сохраняем взрослую позицию, опираемся на сознание и используем гибкие зрелые защиты. Поэтому в начале отношений большинство людей выглядит так привлекательно. А психологи в краткосрочном подходе не сталкиваются с глубинной проблематикой и сильно заряженным переносом клиента.
Однако в длительных отношениях, с нарастанием доверия и близости, психика соотносит настоящий момент с ранним опытом. Это приводит к регрессии, активизации инфантильных паттернов и воспроизведению особенностей связи с материнской фигурой через механизм проекции в отношениях с партнером. Устойчивые паттерны ранних отношений определяют наши ожидания и прогнозы отношений в настоящем.
Определить это можно по неадекватно сильной аффективно заряженной и болезненной реакции на обыденные житейские ситуации. При этом взрослая сознательная часть ищет объяснения и достаточно успешно рационализирует эту реакцию, приписывая ее свойствам и действиям партнера. Это приводит к тупику: бесконечные попытки решить проблему или изменить партнера не снимают внутреннего субъективного переживания дискомфорта. Точно так же в длительной психотерапии наступает момент, когда клиенту очень тяжело продолжать, и он мучительно ищет логичное объяснение своему состоянию. Пытаясь избавиться от боли в ценной связи, мы делаем это такими способами, которые эту боль усиливают.
Человеку с преобладанием избегающих паттернов становится душно в близких отношениях, он устает, перегружается близостью, не чувствует свободу быть собой, отстраняется или диссоциирует. Ему кажется, что партнер не дает жить, занимает собой все пространство, его слишком много. Проявления партнера кажутся чрезмерными, что вызывает страх или даже отвращение. Близость угрожает болью из-за высокой чувствительности.
Человеку с опытом амбивалентной привязанности в тревожные моменты начинает казаться, что партнер хочет его бросить, охладел, не любит, заставляет страдать. Ему причиняет боль, если в жизни близкого человека есть кто-то или что-то значимое помимо отношений, кажется, что партнер его не ценит, отвергает. Переполняясь аффектом, такой человек то реактивно взрывается, то пытается загладить вину избыточным вниманием.
Человек с большим опытом дезорганизованной связи при нарастании близости чувствует, что у партнера становится слишком много власти над ним, ему кажется, что близкий опасен, так как может причинить вред, унизить, воспользоваться слабостью. Ему все время необходимо отстаивать свое достоинство, утверждать свои границы, быть подчеркнуто независимым. Одновременно с этим любящий партнер может показаться слабым, неинтересным, недостойным.
Конечно же, в наибольшей степени эти паттерны обнаруживаются в ситуации стресса, конфликта или индивидуальных триггеров. Чем больше у человека опыта надежной связи и психической дифференциации, тем проще ему обнаружить несоразмерность своей реакции и соотнести ее со своим прошлым опытом. Сложность в том, что у партнера тоже есть свои болезненные зоны, раны привязанности, сформировавшийся стиль взаимоотношений. И в отношениях запускается негативный цикл, когда поведение одного партнера запускает реакции другого, что, в свою очередь, становится триггером и вызывает реакцию первого — и так до бесконечности, пока силы участников конфликта не истощатся.
Во-первых, важно понимать: несоответствие события и реакции очень сложно распознать самостоятельно. Кажется, что если реакция такая сильная, то и проступок так же существенен и злонамерен. Так работают психические защиты и когнитивные искажения. Поэтому психологу следует проявить реальность, не вовлекаясь в картину мира и интерпретации события клиентом.
Именно здесь важна нейтральность психолога, поскольку мы зачастую слышим только одну сторону происходящего (если мы, конечно, не работаем с парой).
Также психологу необходимо отдавать отчет в своих искажениях, связанных с особенностями его способа устанавливать связь.
Во-вторых, в терапии необходимо сместить фокус внимания с поведения партнера на переживания клиента. Это позволит проследить повторяемость реакций и даже соотнести их с каким-то прошлым опытом детско-родительских отношений. Тогда появляется возможность снять эти проекции с партнера и работать отдельно с чувствами ребенка к родителям в прошлом — и с чувствами к партнеру в настоящем. Часто мы обнаруживаем, что партнер без родительских проекций предстает перед клиентом как совершенно незнакомый человек.
В-третьих, опираясь на сильные стороны клиента и навыки рефлексии и самоподдержки, предложить ему сообщить партнеру о своих чувствах и договориться о каких-то сигналах: когда нужна поддержка, когда дистанция и т. д. Нужно сфокусироваться на позитивном опыте отношений с партнером: что нравится делать вместе, что дает чувство уверенности, поддержки, защищенности. Предложить делать что-то, что укрепит связь, наращивать опыт безопасных и надежных отношений.
Для избегающего стиля важно обнаружить паттерны, поддерживающие одиночество и изоляцию. Признать значимость эмоциональной близости и разнообразие способов ее выражения. Учиться распознавать свои эмоции и потребности, сообщать о них близким, проявлять инициативу к сближению и открыто просить о дистанцировании, возвращаться в контакт.
Тревожно-амбивалентному клиенту необходимо научиться распознавать свои катастрофические мысли о партнере и подвергать их сомнению, фокусироваться на своих потребностях и интересах, давать возможность партнеру проявить свои импульсы к сближению и замечать их, не обесценивая.
Если в опыте клиента большая степень дезорганизованной связи, ему необходимо увидеть собственные враждебные и деструктивные установки о злонамеренности партнера и подвергнуть их сомнению. Учиться самоподдержке и самосостраданию, а также поддерживать близких. Выработать навык распознавать доброжелательность и расслабляться рядом с партнером.

➧Упражнение «Миф первой встречи»
Попросите клиента рассказать историю встречи с партнером, вспомнить подробности: время года и дня, обстановку, кто еще был рядом, какие события происходили, что делали вместе? Обратите внимание на то, какой сюжет раскрывается, какие эмоции сопровождают эту историю. Какой «дух», энергия, сюжет у нее?
Заострите внимание клиента на том, какие чувства к партнеру возникают благодаря актуализации этих воспоминаний. Предложите вспомнить, как и когда еще в истории отношений с партнером возникала эта энергия и как влияла на отношения.

➧Упражнение «Веревочка»
Веревочка в этом упражнении выступает как символ связи. Один конец берет в руку клиент, другой — психолог. Клиент наблюдает за своими чувствами и отмечает, что ему хочется делать. Он пробует разные возможности, не отпуская веревочку. Психолог следует за клиентом и откликается в зависимости от своих эмоций.
По окончании поделитесь переживаниями и наблюдениями. Как проявились в этом упражнении паттерны отношений клиента?


Отношения с матерью

Наше восприятие и отношение к маме обусловлено поляризацией, грандиозностью ее фигуры, а следовательно, переживанием нашей зависимости от нее, силой эмоционального аффекта. Также большую роль играет то, на каком этапе взросления мы застряли и удается ли нам смотреть на эти взаимоотношения из зрелой позиции.
При запросе клиента о работе с «чувствами к маме» психологу важно учитывать все эти факторы. В общем виде стратегия работы выглядит так:
Подготовительный этап — это этап выслушивания и установления контакта, нормализация переживаний и формирования запроса. Терапевту важно не спешить выражать сомнение в том, что мама была «прекрасной» или «ужасной». А в рассказе клиента будет как раз доминировать один или другой полюс. Или требования вовсе «не трогать маму», так как «это святое» или уже давно «проработали».
Мы не конфронтируем с этими позициями, наша задача — укрепить контакт, собрать информацию для построения гипотез, а также по возможности прояснить, что стоит за словами клиента о прекрасной, ужасной или неприкосновенной матери.

Если мама для клиента «хорошая», то необходимо следующее:
1. Поиск и усиление «тени». Это не значит, что психолог занимает позицию уличения. Он, скорее, замечает и фиксирует несоответствия в рассказе клиента, нормализует и легализует подавленные «негативные» чувства: злость, обиду, страх, печаль. У клиента появляется возможность более зрело взглянуть на существующее положение вещей, обнаружить свое истинное отношение — что ему нравится, что хотелось бы изменить в контакте с матерью. А также лучше понять себя, пересмотреть родительские установки и в целом ощутить бо́льшую устойчивость и автономию.
2. Работа с детским восприятием материнской фигуры. Пересмотр детского опыта: как он влияет на отношения с мамой сейчас. Опора на хороший опыт, признание наличия болезненного опыта и горевание о том, что́ невозможно получить от мамы такой, какая она есть.
Если мама воспринимается клиентом как «плохая», у него наверняка есть опыт конфронтации с ней. Поэтому в терапии мы ищем пути построения опор клиента на себя, с уважением подчеркиваем его независимость и автономию.
1. Поиск «хорошей мамы» — того, на что можно опереться. Психолог помнит, что если клиент захвачен негативным материнским образом, он не может ни вспомнить хорошего опыта отношений с матерью, ни опереться на это хорошее. Мы также можем подмечать несоответствия, обращая внимание на существование хорошего опыта. То есть мы достраиваем целостный образ. И если в случае с «очень хорошей мамой» приходится усиливать негативный полюс, чтобы привести эту фигуру к реальности, то при «очень плохой» придется работать на поиск поддерживающих фигур и создание хорошего опыта отношений клиента с терапевтом. Это может занять много времени.
2. Оценка и пересмотр детского опыта клиента из взрослой сочувственной позиции. Причем сочувственной как для ребенка, которым когда-то был клиент, так и для мамы, которая рассматривается как живой человек со своими недостатками. Клиент учится различать: что в поведении мамы можно понять? (Она в депрессии, рано потеряла родителей, развод и т. д.) Что можно принять и простить? (Мама не умела иначе выразить любовь и т. д.) Что невозможно ни понять, ни принять, ни простить? (Мама проявляла насилие или жестокость.) Психолог не должен подталкивать клиента ни к позиции всепрощения, ни к позиции нетерпимости — в этом случае он также оказывается захвачен одним из полюсов материнской фигуры.

В обоих случаях важно, чтобы клиент встретился и со своим разочарованием в отношении матери, и со своей нуждаемостью в ней.
Следующим этапом, общим и для «идеальной», и для «ужасной» матери, может стать выражение претензий за детство. Обычно мы заранее предупреждаем клиентов, что их родители терапию не заказывали, и стараемся удержать их от разговоров с мамой, которые в обычном варианте сводятся к взаимным обвинениям и упрекам. Это погружает наших клиентов в привычную фрустрацию и бессилие и не улучшает отношений с родителями.
Поэтому лучше, если разговоры с воображаемой мамой будут проходить вначале в кабинете психолога, и не один раз. Даже такой безопасный разговор может быть затруднен из-за чрезмерных реакций клиентов или магического мышления, что они нанесут матери какой-либо вред, нарушат лояльность ей и т. д.
Когда клиент будет готов поговорить с мамой о событиях своего детства из взрослой позиции, без аффектов, с учетом понимания ее чувств и выражения своих, он может рискнуть. В результате способно произойти как прояснение и укрепление отношений, так и обнаружение невозможности быть услышанным и понятым. В любом случае клиент встречается с реальностью другого человека.

Сами себе мама. Взять на себя материнские функции:
• контакт с собой, своими чувствами и желаниями;
• понимание и удовлетворение потребностей;
• самоподдержка и умение просить/принимать поддержку других;
• положительное самоотношение и адекватная самооценка;
• создание ближнего круга, способность к сотрудничеству.

Мы совершенствуемся в навыках всю жизнь.
Важно понимать, что я уже умею сам, а чему мне еще предстоит научиться. В том числе — с помощью психолога и/или поддерживающего окружения.
Взрослые дети — взрослые отношения. Восприятие себя взрослым в отношениях с родительскими фигурами.
Все это способствует:
• перестройке отношений с родителями, замене их на более комфортные и удовлетворяющие, хотя и менее тесные;
• взращиванию большей автономности и самостоятельности клиента;
• его большей устойчивости к эмоционально ранящим моментам в отношениях с родителями и другими близкими людьми;
• построению более гармоничных отношений с партнерами, коллегами, друзьями, собственными детьми.

➧Упражнение «Прекрасная и ужасная мать»
Изобразите на отдельных листах полярности, как вы представляете свою материнскую фигуру: прекрасную, идеализированную — и ужасную, демонизированную? Можно рисовать эти две фигуры не одновременно.
Какие чувства вызывал у вас процесс рисования? Какую фигуру рисовать было проще? Какая энергия есть у каждой из этих фигур? Какие чувства вы испытываете к ним, каждой в отдельности? Какие послания у них к вам? Что вам хотелось бы сказать в их адрес? В каких жизненных ситуациях вы испытываете подобные переживания?

Чувства к матери

Палитра переживаний в отношениях с матерью пестра, а проявления многообразны: от полной диссоциации до аффекта. Иногда клиенты выносят эмоции и чувства, возникающие в контакте с реальной мамой, как отдельную тему в терапии. Они говорят о неадекватности, противоречивости, невыносимости, недопустимости своих реакций и в то же время о непонимании, бессилии, невозможности с ними совладать.
По сути, вся эта книга — попытка разобраться в феномене сложных чувств к матери. Для чего же выносить эту тему в отдельную главу?
Прежде всего, чтобы снова напомнить о том, что чувства к матери — это многослойный «пирог». Или «луковица», кому что больше нравится. Пока мы не выдерживаем то, что чувствуем к человеку, мы не можем быть с ним в отношениях. А значит, необходимо внимательно изучить все эти слои, очистить от шелухи, чтобы добраться до сердцевины. И обнаружить там Любовь!
Вспомним, что материнский образ в психике и реальный человек — это не одно и то же. И что на восприятие поведения и на отношение к реальной маме, как своеобразный фильтр, влияет этот самый образ: грандиозный, аффективно заряженный, амбивалентный и поляризованный (прекрасный и ужасный одновременно).
Образ складывается из причудливого сочетания наших эмоционально-чувственных впечатлений, которые относятся к разным периодам нашей жизни. Вот покинутость грудничка в роддоме; здесь жгучий стыд четырехлетки за разбитую вазу и страх, что мама рассердится; а вот подростковый гнев из-за надоевших нотаций. Кто сейчас выйдет на сцену, для нас загадка, тем более что сами ситуации мы вряд ли можем осознать. А даже если и помним, то взрослый человек, которым мы являемся, считает, что уже давно «простил и отпустил», и вдруг с замешательством констатирует свою реакцию из-за безобидного маминого замечания.
Есть такая шутка:
— Моя мать знает все мои кнопки и рычаги.
— Еще бы, ведь это она их установила.
Знакомое выражение лица, интонация, ассоциативный ряд — и мы «сдетонировали» агрессией, обидой, страхом, виной, стыдом, отвращением. Или наоборот: умилением, счастьем (правда, на это психологу обычно не жалуются). Или грустью, тоской по утраченному или не случившемуся… А если мама, в свою очередь, пользуется неэффективными, манипулятивными и деструктивными способами коммуникации и меняться не собирается?
Мама — человек, с которым мы долгое время находимся в слиянии. Даже когда взрослеем, мы продолжаем испытывать к маме весь набор горячих чувств: любовь и благодарность, страх и вину, обиду и ненависть.
Некоторая доля слияния со значимыми людьми допустима как отголосок младенческого симбиоза: мы буквально воспринимаем близкого человека частью себя, частью нашей жизни. Чем больше эта доля слияния, тем больше фрустрации будет вызывать обнаружение различий и несовпадение с ожиданиями. К тому же наши ожидания подогреваются фантазиями об идеальной матери. И все эти переживания активируются в момент общения с мамой!
При работе с эмоциями и чувствами к матери, таким образом, мы много внимания будем уделять выслушиванию и поддержке клиента в проживании его эмоций. Помним, что ему может быть непросто признаться в табуированных чувствах: ненависти, гневе, ревности, зависти, злорадстве, страхе…
Эти переживания вызывают стыд и вину, о которых не менее сложно говорить. А в глубине таится детский страх наказания, отвержения, покинутости, уничтожения грандиозной карающей материнской фигурой, к которой наш клиент посмел испытывать «недозволенные» чувства. Либо не менее грандиозно-инфантильный ужас при мысли о возможности разрушить материнский образ или даже навредить маме, просто испытывая эти «ужасные» эмоции. А в случае, когда опыта «хорошей мамы» было очень мало, есть страх утратить связь пусть с дефицитарной, «негодной», но хоть какой-то матерью.
Необходимо проявить и эти чувства, нормализовать их для клиента.
Если клиент говорит о «негативных» чувствах к матери, признает их — это уже хороший знак. Хуже, когда он подавляет и отрицает эти чувства, замещает их или перенаправляет, например, на партнера, детей, психолога или самого себя. В такой ситуации нам придется проводить настоящее расследование, избегая поспешных интерпретаций, выстраивая доверительный контакт с клиентом и поддерживая его.
Когда переживания названы, мы исследуем их. Важно разделить ситуативные эмоции, которые являются сигналом о потребностях здесь и сейчас, и более глубокие чувства, включающие оценочный и ценностный когнитивный компонент. Например, гнев как реакция на назойливые советы мамы и любовь к ней как чувство к близкому человеку.
Можно заметить более сильные эмоции, которые являются вторичными, защитными, — и попробовать определить первичные чувства, обнаруживающие уязвимость клиента. Например, тот же гнев и ярость могут быть реакцией на чувство покинутости. Или вина может скрывать за собой разрушительные фантазии.
Также мы можем заметить разные части психики клиента, которые могут находится в конфликте, исследовать эмоции и потребности (или чувства и убеждения) каждой из этих частей любым доступным нам методом. Например, Покинутый Ребенок может тосковать по любви, Бунтующий Подросток отрицать и обесценивать ее, Хорошая Девочка испытывать вину за свой бунт и ужас перед материнским гневом, а Критикующий Родитель стыдить за неподобающие импульсы. Вот эта удивительная сложность и многогранность психики обеспечивает амбивалентность и перегруженность отношений с матерью отголосками давних непереработанных чувств, реактивных эмоций и актуальных потребностей, приправленных идеализированными фантазиями и противоречивыми убеждениями.
Мы предлагаем клиенту занять наблюдающую, взрослую позицию, чтобы постепенно распутать этот клубок.
В работе психологу можно опереться на различные приемы:
• дифференцирование фактов («что именно произошло?»);
• интерпретации («как вы думаете, почему вы так среагировали?»);
• поиск альтернатив («можно ли в этой ситуации испытать другие чувства?»);
• расширение возможностей («какие мысли и фантазии возникли у вас в связи с событием?»).
Необходимо обратить внимание клиента на возможность авторства и выбора способов действовать в повторяющихся конфликтных ситуациях, не прибегая к импульсивному, выученному реагированию; найти возможность согласовать разные части внутреннего мира клиента. Выработать более адаптивные убеждения и более реалистичные ожидания к себе и матери: не только клиент не обязан следовать всем запросам матери, но и она не обязана удовлетворять всем его представлениям об идеале.
Здесь, вероятно, мы столкнемся с гореванием по неслучившемуся или невозможному. Некоторые реакции клиента можно рассматривать как застревание на какой-то из стадий горевания (отрицание, торг, гнев), даже если это утрата иллюзии о безграничном материнском либо собственном всемогуществе.

Обида на маму

Устойчивость и неадекватность чувства обиды указывает на степень нехватки любви и принятия, которая скрывается за негативными чувствами. В психологической литературе и практике обиду часто «незаслуженно обижают», относя к рентным, манипулятивным проявлениям, которые призваны выбить компенсацию из обидчика. Тогда как иной ее смысл — переживание ущерба, нанесенного связи с близким человеком, и потребность восстановить эту связь, компенсировать ущерб ради продолжения отношений — выводится из фокуса внимания.
Очень важно разобраться, какие потребности стоят за чувством обиды, что не случилось для клиента в контакте с мамой, какой компенсации продолжает ждать его детская часть, на что надеется.
Таким образом, обиду мы можем разделить на горевание о неслучившемся, гнев из-за фрустрированной потребности и на невозможность проявить эти чувства, удовлетворить потребность, получить признание ущерба и необходимое качество контакта. В обиде часто содержатся подавленные, нереализованные агрессивные импульсы к значимой фигуре.

➧Упражнение «Диалог с пустым стулом»
Предложите клиенту представить маму, сидящую на пустом стуле, и высказать ей свою обиду. Затем пригласите сесть на место мамы и повторите слова клиента. Попросите его с позиции мамы откликнуться на эти слова. Продолжайте диалог до тех пор, пока клиент не почувствует, что высказал или услышал что-то важное для себя.

Агрессия к материнской фигуре

«Если человек переполнен агрессией, то в его отношениях чего-то или слишком много, или слишком мало. И избыточность, и дефицит могут стать источником иррациональной ярости», — читаем мы у психолога Елены Петровой. Соответственно, можно выделить агрессию двух видов:
• агрессия желания;
• агрессия отчаяния и бессилия.
Курт Левин заметил, что при хронической фрустрации базовых потребностей может возникнуть устойчивая агрессия. В этом случае пытаться отреагировать чувство гнева с клиентом бессмысленно, необходимо сперва закрыть дефициты, а значит, сработают процессы по укреплению СЕЛФ и навыкам самоподдержки.
Иррациональная ярость у взрослых детей в отношениях с матерью часто подпитывается сепарационной тревогой: «хочу обходиться без тебя, но не могу».

➧Упражнение «Выражение гнева»
Терапевт предлагает клиенту эксперимент по выражению агрессии в символической форме.
• Медленно и осознанно, сохраняя свободное дыхание и контакт глаз с терапевтом, клиент заносит руку вверх за спину и опускает ее кулаком на стол, выдыхая со словом «нет».
• Выполнить рисунок или скульптуру «Моя агрессия».

Вина и стыд

Вина в своем первоначальном значении — это буквально компенсация ущерба. Невротическая вина предполагает психологическое страдание, вызванное аутоагрессивными импульсами. Человек чувствует вину перед матерью в результате ее манипулятивного поведения и/или конфликта между своими желаниями и долгом. Причем представления о долге могут быть грандиозными, а ущерб либо многократно преувеличен, либо вовсе отсутствовать. Тогда как реальные обязательства и ответственность, напротив, отрицаются из-за перегруженности виной.
Стыд — это переживание несоответствия своего поведения тому, что принято в ближнем окружении человека. По сути, это желание быть принятым и страх исключения либо понижения статуса. Токсический стыд может быть вызван отвержением матери — «я не такой, как ей нужно».
И стыд, и вина — социальные регуляторы поведения человека, основа эмпатии и сотрудничества.
Отсутствие их переживания говорит либо о защитном подавлении, либо о нарушениях социального взаимодействия.
Однако невротическая вина и токсичный стыд являются постоянными источниками стресса, блокирующими спонтанность и подрывающими психическое и физическое здоровье. Необходимо возвращать клиента в реальность, учить его различать факты реального ущерба и нарушения границ от транслированных матерью манипуляций и отвержения.
Реальные вина и стыд содержат в себе сигналы того, что наши поведенческие привычки нуждаются в коррекции. Выдерживать эти переживания, не разрушаясь, клиент учится в принимающем контакте с психологом.
Точно так же рассеиваются вина и стыд, не соответствующие фактам реальности, от разговора о них и снятия защитного покрова с этих эмоций.
Вину и стыд перед матерью клиенты часто испытывают из-за других табуированных чувств, таких как гнев и отвращение.

➧Упражнение «Инвентаризация»
Напишите список, каким вы должны быть и что должны делать как «хороший сын» или «хорошая дочь». К какому возрасту относится каждое утверждение из этого списка? Можете ли вы вспомнить, при каких обстоятельствах вы узнали об этом? Можете ли вы подвергнуть сомнению этот список? От чего откажетесь легко, а что хотелось бы сохранить?

Отвращение

Пожалуй, это наиболее табуированная эмоция в отношениях с матерью.
Как правило, отвращение возникает в двух случаях:
1. Избыточность, переполненность материнским содержимым (интрузивность, навязчивое вторжение эмоций, желаний, импульсов матери).
2. Токсичность в контакте с матерью — ее агрессия, эмоциональное, физическое, сексуализированное насилие (в том числе покрывательство насилия со стороны отца), холодность, диссоциативность, депрессивность, психическое расстройство.
Клиент может маскировать отвращение другими чувствами, испытывать сложности с его дифференциацией.
Так, гнев часто сопровождает отвращение и брезгливость как вторичное чувство.
Важно легализовать отвращение как сигнал о том, что является нездоровым, неподходящим. Поддерживать потребность клиента в восстановлении целостности границ, дистанцированию. Учить клиента отличать интроецированные материнские чувства и «возвращать их по адресу».

➧Упражнение «Перенятые чувства»
Иногда на сессии с клиентом мы обнаруживаем, что он заполнен материнскими переживаниями, отравляющими его: злостью, тревогой, стыдом, возбуждением и т. д. Предложите клиенту с помощью рисования этих чувств или размещения их в предметах (пачка с платочками, камни, скомканный лист бумаги и т. д.) вернуть их по адресу воображаемой материнской фигуре.
Возможно, у клиента возникнет детский страх «навредить маме». В этом случае мы подчеркиваем символичность процесса и обращаем внимание клиента на искаженное «магическое» мышление.

Страх

В детстве мы могли бояться матери: ее гнева, осуждения, отвержения. Став взрослыми, тем не менее можем продолжать испытывать страх перед определенными ситуациями в отношениях — и не только с мамой, но и с людьми, чем-то похожими на нее.
Это может означать, что детский опыт страха и беспомощности перед мамой оставил травматический след в вашей психике. Триггерные ситуации оживляют эти страхи, и наше поведение становится реактивным, неуправляемым: мы перестаем рационально мыслить, активируются защитные механизмы «бей — беги — замри — угодничай». Часто страх оказывается замаскирован другими эмоциями — гневом, виной, стыдом.
Работа с последствиями травматических отношений с матерью — отдельная большая тема. Не все негативные эмоции в отношениях с мамой указывают на травму, но чаще всего именно страх перед мамой или людьми, напоминающими ее, во взрослом возрасте является маркером того, что мама была небезопасной, угрожающей фигурой.
В работе с клиентом важно заметить страх и связать его с событиями детства. Необходимо найти ресурсы, чтобы продолжать оставаться во взрослой позиции, контактируя с тем, что пугает в матери. Также следует проявить эмпатию и сострадание к ребенку, в жизни которого были такие события, и помочь клиенту отнестись к этому ребенку так же сочувственно.

➧Упражнение «Контакт с испуганным ребенком»
1. Возьмите свою одежду и скатайте ее.
2. Сядьте на стуле, стопы на полу и возьмите сверток на колени.
3. Представьте, что вы взяли на руки себя маленького.
4. Поговорите с собой и приласкайте своего ребенка.

Очень важно сохранять экологичность в выражении негативных чувств в адрес материнской фигуры. Во-первых, такое проявление вводит клиента в конфликт с чувством любви и принадлежности. Чтобы избежать противоречия, рекомендуется временно разделить материнскую фигуру на «плохую» и «хорошую», что позволит сохранить «хорошую часть» для отношений.
Во-вторых, в России тесные отношения между родственниками, а значит, сюжет из психологического кабинета может легко перекочевать в жизнь. Поэтому разделяйте для клиентов символический процесс и реальную маму, которая эту терапию «не заказывала».
Главное, к чему мы приходим в итоге: бо́льшая осознанность переживаний, меньшая реактивность, способность выдерживать внутреннюю амбивалентность, поддерживать себя в разных состояниях. То есть способность взрослого человека испытывать сложные, смешанные чувства.
Проживание противоречивых чувств в отношениях с мамой открывает клиенту путь в первую очередь к контакту с собой и позволяет двинуться навстречу Жизни. Благодаря снижению импульсивности и повышению устойчивости клиента его отношения с мамой могут как перейти на новый уровень близости, так и стать более дистантными, но удовлетворяющими клиента.

Горевание и работа с потерей

Мама — это человек, отношения с которым длятся всю нашу жизнь. Утрата матери приводит к глубокой реакции горевания. Однако следует понимать, что каждый человек на пути своего становления проживает целую череду утрат и кризисов горевания, связанных с материнской фигурой.
Самый первый — это кризис рождения, утрата блаженного слияния и безопасного убежища утробы. Затем в процессе взросления ребенок проходит утрату инфантильных иллюзий о своем всемогуществе, а в подростковом возрасте — о божественном могуществе родителей. Это нормативные кризисы, знаменующие этапы сепарации. Они могут сопровождаться переживаниями, сходными со стадиями горевания. Кризисы горевания способны существенно осложняться, если мать психологически отсутствующая, холодная, агрессивная, инфантильная, дисфункциональная.
Травмирующим фактором может стать и разлука или смерть матери в раннем возрасте. Ребенок в этом случае не имеет ресурсов преодолеть кризис и застревает на каком-то из них, живет с чувством внутреннего сиротства или застывает в ожидании «пусть мама услышит, пусть мама придет…»
Смерть матери в любом возрасте переживается сложно, даже если она ожидаема и сопровождается продолжительной болезнью. Утрата может быть внезапной или сопровождаться долгим постепенным угасанием, физическим и ментальным. В любом случае человек испытывает огромную гамму сложных и противоречивых чувств.
Если смерть внезапная, мы сталкиваемся с шоковой реакцией. Если период угасания длительный, он, как правило, связан с растянутым во времени, многоступенчатым гореванием, когда личность и поведение близкого претерпевают изменения.
Смерть родителей неизбежно является экзистенциальным переживанием: больше некому прикрывать нас собой от данности нашей собственной смертности. И чем больше мы проработали свои дефициты и конфликты, связанные с материнской фигурой, чем больше имели поддержки в наши ранние кризисы, тем легче проходит процесс горевания.
Задача психолога — дать время и место всем чувствам, связанным с утратой, в том числе негативным, описанным выше. Обнаружить, где застопорилось горевание, и помочь человеку собрать ресурс для перехода на следующую стадию.

➧Упражнение «Письмо маме»
Это письмо можно писать:
• в случае ранней утраты;
• при состоянии внутреннего сиротства, когда мама есть, но она «отсутствует»;
• при утрате мамой дееспособности, когда диалог невозможен;
• в период горевания после смерти мамы;
• во всех прочих случаях, когда важно разобраться в сложных чувствах к матери, выгрузить и переработать психическое содержимое.
Вариант 1. Напишите письмо, в котором вы можете выразить все свои чувства. Обязательно включите туда важные пункты:
• За что вы злитесь или обижаетесь?
• За что хотели бы попросить прощения?
• Чего не случилось в ваших отношениях?
• Чего вам не хватает сейчас?
• За что вы благодарны?
Вариант 2. Продолжите фразы:
• Дорогая мама, да, именно так…
• Я злюсь на тебя за то, что ты…
• Я обижаюсь на тебя за то, что…
• Мне было очень больно, когда…
• Мне было очень страшно, когда ты…
• Я разочарована тем, что…
• Мне грустно от того, что…
• Мне жаль, что…
• Я благодарна тебе за то, что…
• Я прошу у тебя прощения за то, что…
• Я люблю тебя…


Мама и другие сферы жизни

Материнская фигура проецируется на партнера

Если у человека проблемные отношения с матерью или сепарация не завершена, то это перекочевывает в отношения с партнером и затрудняет их. После опыта слияния с матерью дочь может искать в мужчине взаимную зависимость, симбиоз. Или, напротив, претендовать на невозможные отношения: с женатыми мужчинами, случайными любовниками, контрзависимыми партнерами, отношения на дистанции и так далее. Эти связи не приносят удовлетворения, но хотя бы позволяют сбежать из «материнского лона». Желание как вновь обрести мать, так и расстаться с ней в отношениях с мужчиной обрекают эту связь на неудачу.
У мужчин материнская проекция приводит к идеализации партнерши с обязательным последующим разочарованием, непомерным требованиям к удовлетворению всех возникающих потребностей, чаще даже не озвучиваемых (младенческий паттерн), сиблинговой ревности к собственным детям, отсутствию либидо в длительных близких отношениях и в конечном счете «сепарационному разрыву», бегству от фигуры «плохой матери» в новую ловушку идеализации.
Интересно, что одни и те же дефициты в ранних отношениях с матерью проявляются как в зависимом, так и в контрзависимом поведении в отношениях с партнером. Зависимый признает свою боль и пытается всеми силами восполнить с партнером недостающее, сливаясь с ним. Контрзависимый любой ценой защищается от сближения, чтобы не встретиться с той же болью, не столкнуться со своей нуждаемостью в отношениях, не превратиться в зависимого.
О проекции в отношениях мы можем говорить, когда человек ищет сильно романтизированные, дистанцированные отношения, обожание с точками ярких заряженных встреч, после которых нужен очень долгий период паузы, то есть он не способен поддерживать плотный контакт, боясь разочарования в партнере. Продолжается поиск идеальной матери, с которой даже непонятно, как быть близко.
Проекцией является и запрос на грандиозную фигуру партнера, обеспечивающего заботу, контроль, стабильно устойчивого, за которым «как за каменой стеной». Здесь фигура матери выступает как ресурсная и властная: и накормит, и защитит от всех бед.
Но есть и обратная ситуация: прилагаются усилия, чтобы стать для партнера идеальным и закрывать все его потребности. По сути, это попытка занять роль символического родителя в надежде, что партнер ответит тем же.
Непройденная сепарация разыгрывается в отношениях как бесконечная борьба за власть, отстаивание границ и проекция на партнера роли «вечно недовольного критика».
Распознать материнскую проекцию можно по следующим признакам.
• Ожидание от партнера родительской позиции вместо равной.
• Требование от партнера выполнения материнских функций:
— безусловной любви и принятия независимо от своего поведения и контекста происходящего;
— немедленного удовлетворения возникающих потребностей, предоставление ресурсов партнера в пользование;
— бесконечного выслушивания и утешения, возможности выплескивать необработанные аффекты в надежде, что партнер с ними справится;
— восхищения и умиления как единственной возможной реакции на любые проявления, полной концентрации партнера на своей жизни, ревность к его работе, хобби, друзьям, детям;
— требование участия партнера во всех социальных взаимодействиях.
• Чувства сильные, неадекватные ситуации.
• Восприятие фигуры партнера грандиозной, а себя зависимыми и незначительными.
• Вытеснение сексуальности из отношений, подавление или перенос сексуальности на других людей (супружеские измены, трудоголизм, погружение в родительскую роль в ущерб мужско-женским отношениям и т. д.).
Основной стратегией в работе с этой темой является разделение фигур матери и партнера любого пола. Женщинам необходима дополнительная работа по выходу из материнской роли по отношению к мужчине. Это часто вызывает сопротивление, так как материнская позиция соблазняет чувством значимости, власти, грандиозности, незаменимости для партнера.
Задачи психолога следующие:
• Акцентировать и поддерживать взрослую позицию клиента.
• Учить клиента выдерживать состояние фрустрации, распознавать свои потребности, самому искать удовлетворения, просить о помощи разных людей, а не только партнера.
• Актуализировать внутреннюю материнскую фигуру, наладить с ней контакт как с ресурсной и хорошей.
• Поддерживать фокус на мужско-женских аспектах отношений, в первую очередь сексуальных.
• Осознавание и рефлексия бессознательных ожиданий и аффектов клиента, направленных на партнера, обучение навыкам саморегуляции.
• Помощь клиенту в обнаружении собственных ресурсов и возможности на них опираться.
• Укрепление контакта со своим мужским/женским Я, работа с полоролевой идентичностью, освоением других ролевых моделей, помимо детско-родительской.
Если клиент «залипает» в материнской роли, то, возможно, это привычная модель поведения, вынесенная из детского опыта патернализации родителями или перенятый у них же сценарий отношений. Тогда ему необходимо помочь найти и занять свое детское место в родовой системе.
Аналогичная динамика проявляется не только с партнером, но и с другими людьми, на которых в связи с их статусом и/или значимостью легко спроецировать материнскую фигуру: учитель, начальник, тренер, психолог, друзья и даже собственные дети.
Кстати, непереносимый страх разрыва отношений тоже связан с мамой, точнее, с незавершенной сепарацией в отношении нее.

➧Упражнение «Список отличий партнера от мамы»
Запишите в две колонки свои представления и ожидания от партнера и мамы, фокусируясь на различиях.

➧Упражнение «Место для материнской фигуры»
В символическом поле клиенту предлагается найти место для партнера и мамы так, чтобы обе эти фигуры смотрели на клиента. Заметить, как они расположены, какие чувства возникают при контакте, какие импульсы и желания, что хочется каждой фигуре по отдельности. Сфокусироваться на различиях, иметь возможность замечать обе фигуры одновременно.

Проблемы с зачатием, деторождением

Безусловно, на сложности с зачатием и вынашиванием оказывают влияние в первую очередь физические аспекты состояния здоровья женщины, которые надо решать с врачом. Однако на психологической территории также есть множество влияющих факторов.
Мы не будем рассматривать здесь отношения с партнером, травму, негативный детский опыт женщины, готовность мужчины к отцовству, а сфокусируемся на работе с материнской идентичностью.
Мы исследуем фигуру «внутренней матери» и материнство. Особенно такая работа актуальна в ситуации первой беременности.
Основные условия психологической готовности к материнству:
• Взрослая, зрелая позиция женщины.
• Базовое переживание безопасности.
• Состояние профицита, изобилия ресурсов.
• Переживание своего тела как хорошего лона, ощущение пространства, объема, чтобы вместить ребенка. Женщина переживает себя заземленно (забеременеть — «стать тяжелой»).
• Женщина способна сказать символическое «да» своей матери и ее материнскому опыту или присвоить положительный материнский опыт своего рода.
• Внутренняя фигура матери позитивная, согласована с другими частями психики. Отсутствует острый конфликт, поляризация внутренних частей и необходимость принести какую-либо из них в жертву, от чего-то отказаться ради ребенка.
• Страх телесных и психологических трансформаций, связанных с новой материнской ролью, не отрицается и не чрезмерен, женщина способна быть с ним в контакте и выдерживать.
• Готовность «сдаться», капитулировать перед течением природного процесса, не контролируя, не подавляя, никак не направляя его. Материнство и рождение ребенка не может быть целью. Оно возникает как желание, импульс, переживается как открытость к встрече с чем-то бо́льшим.
При работе с женщиной, имеющей сложности с зачатием и вынашиванием, психолог может взять эти условия за основу для стратегии работы, которая выстраивается в каждом случае индивидуально.

Упражнение для самооценки убеждений о материнстве
Письменно закончите предложение «Быть мамой — это…» столько раз, сколько возможно. Время выполнения — 30 минут.
Затем проанализируйте написанное. Оцените эмоциональную окраску утверждения:
— 2 — резко негативное отношение;
— 1 — негативное;
0 — нейтральное;
+1 — положительное;
+2 — очень позитивное.
Обратите внимание, какая часть утверждений перевешивает. Откуда к вам пришли эти убеждения? Какие из них для вас стали неожиданностью? Какие вам хотелось бы изменить?

Сложности с выполнением материнской роли

Принято считать, что материнская роль является смыслообразующей в жизни женщины. Действительно, она может занимать большое место в период, когда ребенок или дети еще совсем маленькие. Тем не менее материнская роль — лишь одна из многих, составляющих социально-ролевую идентичность. Сложности с выполнением материнской роли наблюдаются при нарушении ролевого баланса. Это может выражаться в следующем:
• В избыточности родительского ролевого поведения, когда материнство целиком превалирует над другими сферами жизни. В этом случае женщина испытывает сложности с реализацией в других ипостасях, считая их «недостаточно значимыми». Следствием может быть невозможность переключиться в другие формы взаимодействия (например, с коллегами или собственным мужем), снижение общего уровня энергии из-за недостаточной подпитки в других значимых сферах жизни, затруднение адаптации к взрослению детей, удержание их в инфантильной позиции. Формируется своего рода зависимость от материнского статуса, его гипертрофированность, обеднение социальных связей и личностных интересов.
• В недостаточности родительского ролевого поведения: женщине, напротив, сложно включиться в материнскую роль, даже при наличии у нее детей. Идентифицироваться с материнской ролью мешает неприятие собственной матери, которое относится к разным аспектам ее характера и поведения, дисфункциональность, отсутствие других значимых позитивных образцов родительства, эмоциональная незрелость женщины. В результате мама становится «другом» или «обслугой» для детей либо отстраняется от них, демонстрируя избыточное поведение автономии: например, большое внимание уделяет работе.
• Ролевой конфликт: разные аспекты жизни женщины по каким-либо причинам не могут быть интегрированы. Например, «я сексуальная женщина» и «я любящая мама»; «я хорошая дочь» и «я хорошая мать», материнство и профессиональная самореализация и т. д. Этот конфликт зиждется на жестких установках и внутренних запретах женщины, ее представлениях о том, «как все должно быть». Попытки следовать противоречивым установкам, часто неосознаваемым, приводят к непоследовательности, замешательству и фрустрации.
Сложности с выполнением материнской роли — это и нарушение в проявлении основных родительских черт: доминирования, эмпатии и профицитности.
Если доминирование избыточно, то, как правило, мы видим сложности с эмпатией, пониманием потребностей и эмоций, как собственных, так и ребенка, и тогда даже забота из материнского профицита может стать насилием. И напротив, при недостаточном доминировании мы видим сложности в установлении разумных границ для ребенка, с тем чтобы быть для него авторитетом и надежной опорой в разных ситуациях.
При сложности с выполнением материнских функций женщиной для самой себя, отсутствии полноценной включенности в социум и развития других сфер жизни страдает профицитность матери, ее способность делиться ресурсом с ребенком — быть включенной, заботиться соразмерно потребностям ребенка, поддерживать его взросление. В отсутствии ресурса нарастает дистресс, женщина регрессирует, эмоционально срывается, испытывает чувство вины, что, в свою очередь, усиливает стресс.
При недостаточности всех трех составляющих женщина тревожна, непоследовательна, беспомощна, истощена. Материнство кажется ей непосильной обузой.
Результатом будет ощущение родительского краха, нарастание раздражения в адрес ребенка и близких, негативное отношение к материнству и/или самой себе.
Психотерапевтическая работа с мамами осложняется тем, что запрос скорее будет связан с поиском эффективного краткосрочного решения: как сделать так, чтобы ребенок прекратил проблемное поведение и освоил желательное?
Безусловно, детский психолог будет работать с ребенком, но паттерны поведения мамы и семейная система в целом влияют на проблемное детское поведение, поддерживают его. Чтобы мама преодолела собственные сложности с родительством, ей необходимо признать и начать говорить о них, обратиться за помощью самой, а это очень нелегко в свете всего, о чем мы писали ранее. Поэтому психологу важно:
• отразить и нормализовать весь спектр эмоций матери — и стыд, и вину, и гнев, и беспомощность, оказать ей поддержку, опереться на ее сильные стороны;
• сфокусировать женщину на заботе о своих потребностях и ресурсах, в первую очередь — на том, чтобы быть себе «хорошей матерью»;
• помочь осознать ограничивающие убеждения о родительстве, которые не позволяют получать помощь, заботиться о себе, реализовывать свои таланты.
Таким образом, большой пласт работы будет направлен на поддержку, укрепление внутренних ресурсов женщины, выход из стресса «родительского выгорания». А также на помощь в формировании и поддержке позитивного самоотношения к себе в материнской роли.
1. Обнаружение позитивного родительского опыта.
2. Выявление ценностных установок материнства.
3. Рефлексия собственного представления о роли матери.
4. Исследование и принятие своего родительского стиля.
5. Факты признания своих родительских достижений значимым окружением.
6. Снижение критики.
7. Повышение толерантности к ситуации неопределенности.
8. Принятие ограниченности собственных ресурсов.
При дальнейшей работе с женщинами о трудностях материнства анализ проводится в следующей логике:
• Как мать воспринимает себя и свою роль? Ролевой баланс в других сферах жизни.
• Отношения матери с детьми: как проявлена родительская роль (доминирование, забота, профицитность).
• Реализация материнских функций: поиск хороших ролевых моделей и тренинг навыков.
• Изменение отношений между матерью и взрослеющими детьми.
• Роль других людей в отношениях.

➧Упражнение: родитель реальный/идеальный/социальный
Письменно подробно ответьте на три вопроса:
1. Каковы мои представления о себе как о маме?
2. Какой матерью я хотела бы быть?
3. Каким родителем видят меня окружающие?

Депрессия

Депрессия — одно из самых многофакторных явлений в психике. Конечно же, далеко не все ее случаи вызваны отношениями с мамой. Обратим внимание на тот аспект, который непосредственно связан с утратой и невозможностью восстановления связи с материнской фигурой.
Депрессия может быть вызвана внешними событиями как триггером, запускающим воспроизведение переживания утраты этой связи (например, расставанием, переездом, переоценкой ценностей). То есть даже хорошее событие, резко меняющее привычный ход жизни, может повлечь длительный период неосознаваемого горевания. А может стать длительным состоянием, вызванным смутным ощущением отсутствия связи с миром, отделенностью, невозможностью быть частью большого целого.
Безусловно, это состояние будет обосновываться разнообразными рациональными доводами и подкрепляться поведением изоляции и отсутствием заботы о себе. Трудно сказать, что является причиной, а что следствием. Как правило, изменение состояния подкрепляется нарастанием поведенческих нарушений, а снижение активности подкрепляет негативное самоощущение и самопредставление.
В любом случае при депрессивной симптоматике необходима параллельная работа с психиатром и фармакологическая поддержка. Мы предлагаем:
1. Помочь клиенту осознать подавленные чувства, связанные с утратой.
2. Обратить внимание на то, с чем клиент продолжает быть в устойчивой связи, что остается ценным и неизменным.
3. Поощрять выход клиента из изоляции, любым способом стимулировать его контакт с внешним миром.
4. Укреплять фигуру хорошего внутреннего родителя, иными словами — теплую поддерживающую связь человека с самим собой.

➧Упражнение «Контакт с большим»
Лежа на спине, согните ноги в коленях, чтобы стопы опирались на поверхность. Не отрывая лопатки от поверхности, поднимите прямые руки вверх к потолку, ладони повернуты друг к другу, пальцы сомкнуты и выпрямлены. Глаза могут быть открыты или закрыты, как вам комфортнее. Дышите ровно и свободно.
Представьте, что вы в контакте с чем-то большим, что безусловно вас любит и принимает. Чувствуйте одновременно контакт со своим сердцем в области груди, руками и чем-то большим, наполняйтесь через дыхание. Находитесь в этом контакте столько времени, сколько вам потребуется для того, чтобы почувствовать себя наполненными.


Перенос и контрперенос в работе психолога

Пожалуй, ни одни отношения так не заряжены сильными и противоречивыми переживаниями, как отношения с матерью. Уже взрослые люди продолжают выяснять их, с реальной мамой или с воображаемой, давно живя отдельно, за тысячи километров, и даже после ее смерти. Ее ставят в пример и обвиняют, любят и ненавидят, проклинают и призывают в сложные моменты жизни.
Образ мамы — материнская фигура — это, конечно же, не реальный человек, которого мы водим за собой за руку; мы не берем с собой маму на психотерапию. Это своеобразный отпечаток в нашей психике, который складывается из самых ярких впечатлений о маме и о наших отношениях с ней — как самых замечательных, так и самых болезненных. А поскольку начали мы складывать этот пазл еще до рождения, то и фигура мамы — грандиозна и амбивалентна (двойственна) в нашем восприятии. И психотерапия не меняет реальную маму, а работает как раз с этим образом.
Исследуя эмоциональные проблемы в жизни человека, психотерапевт рано или поздно выходит на их связь с детско-родительским опытом. Или сам, благодаря особо организованным терапевтическим отношениям, попадает в проекцию материнской фигуры для клиента, позитивную или негативную. Часто клиент предъявляет психологу завышенные ожидания, полагая, что тот станет идеальной матерью, способной дать клиенту не полученную или утраченную любовь, принятие, заботу. И так же часто встречается с разочарованием и фрустрацией этих ожиданий, проваливается в переживание отвержения, обесценивания, брошенности психотерапевтом.
В свою очередь, и психолог в работе с клиентом может испытывать сильные и противоречивые переживания, связанные с собственным опытом детско-родительских отношений, или реагируя на бессознательные ожидания клиента. Контрперенос является отличным инструментом для получения информации о клиенте, его паттернах и конфликтах. Однако психологу важно быть внимательным и хорошо знать свои собственные реакции, чтобы не смешать, что в его переживаниях принадлежит ему самому, а что клиенту.
Таким образом, чтобы быть эффективным, психологу важно уметь распознать и встретить как перенос клиента, так и свой контрперенос, а затем включить их в психотерапию. Одна из задач, которая при этом решается, — это создание зазора между образом матери, который клиент проецирует на значимые фигуры (партнера, вышестоящих лиц в социальной иерархии, психотерапевта), и реальными людьми, с которыми он взаимодействует здесь и сейчас. Другая, не менее важная задача — сохранить устойчивость профессиональной позиции. Особенно когда клиент предъявляет свои ожидания или разочарование вами как терапевтом (а на деле — образом идеальной или ужасной матери, спроецированным на вас).

Положительный перенос клиента — проекция на терапевта образа «идеальной матери». Такие клиенты целиком отдаются контакту, они послушные, хорошие, трогательные, очень ценят отношения с терапевтом и бояться их потерять. Терапевту важно не попасть в соблазн вседозволенности с таким клиентом и не улететь в переживание своего величия. Также важно не путать позитивное отношение клиента из детской позиции с эротическим переносом.
Плюсы для процесса терапии: можно влиять, у психолога есть кредит доверия!
Минусы: клиенты согласны на все ради поддержания контакта, можно зайти в работе не туда, нарушить границы, есть опасность бессознательного использования терапевтом клиента.

Негативный перенос — проекция на терапевта образа «ужасной матери». Клиенты чувствуют раздражение, обиду и даже ненависть к психологу, фантазируют о нем неприятные или страшные истории, негативно интерпретируют любое проявление терапевта. При этом испытывают тревогу от материнского дружелюбия терапевта и облегчение, когда терапевт не сдерживает агрессию («питаются злостью», расслабляются, торжествуют, реагируют привычным образом — воюют или сдаются, падают в травматическую воронку).
Плюсы: становится возможна работа с разделением фантазий и реальности (клиенты путают факты и свои интерпретации). Работа с травмой. Возвращение в реальность, разделение фигуры терапевта и матери. Когда удается прояснить, происходит большое продвижение в работе с фигурой матери!
Минусы: опасность самому попасть в треугольник «спасатель — преследователь — жертва»; эмоционально трудно; медленное продвижение (длительная терапия).

Контрперенос — бессознательная реакция терапевта на перенос клиента. Контрперенос может быть согласующийся (терапевт присоединяется к переживаниям клиента, как если бы он сам их испытывал в контакте с матерью) и дополнительный (психолог соединяется с проявлениями матери в этом контакте).
Распознать свой контрперенос можно по признакам неадекватности и чрезмерности. Например, слишком большое желание заботиться, отмороженность чувств, равнодушие к клиенту, неожиданная холодность и отстраненность, желание причинить боль, отомстить. Клиенты провоцируют терапевта на отвержение, полученное в отношениях с матерью.
Плюсы: можно изнутри прочувствовать динамику отношений с мамой.
Минусы: влияние из неосознаваемого контрпереноса; присоединение собственного переноса из детско-родительских отношений.
Как справляться: осознанность, терапия, супервизия.

Специфические реакции терапевта в контакте с клиентом, находящимся на разных этапах сепарационного процесса

В зависимости от того, какой этап сепарации с материнской фигурой актуален для клиента, он будет демонстрировать совершенно разные паттерны и предъявлять соответствующие потребности в контакте. Терапевт, образуя единую систему в отношениях с клиентом, не может и не должен игнорировать эти сигналы. Однако личностные особенности психолога и его ранний опыт будут детерминировать то, как он реагирует. Рассмотрим возможные ответы терапевта на контакт с клиентом на всех четырех этапах.

Этап «напитывания и интроецирования»
Если клиент не смог пройти этот этап в отношениях с матерью, то он попадает в переживание себя голодным, отчаявшимся, отвергнутым младенцем. Целительный контакт для него невозможен. Этим клиентам очень трудно в терапии, так как они практически не могут присвоить хороший опыт и быстро сдаются, а также чувствуют базовое недоверие к миру, а значит, и к терапевту. Характерными реакциями для терапевта будут следующие:
• Потеря профессиональной позиции и падение в свою раненую детскую часть, если этот опыт актуален и не проработан (в кабинете остаются два несчастных младенца).
• Игнорирование регресса клиента. Психолог продолжает обращаться к взрослой части клиента, и его ранняя потребность остается непризнанной и не напитывается.
• Включение материнской роли в симбиотическом слиянии с клиентом. В зависимости от особенностей внутреннего родителя психолог может попасть в спасательство, тревогу, гиперопеку и т. д.
• Устойчивая позиция хорошего родителя, которая позволяет клиенту начать терапевтический процесс, опираясь на фигуру психолога. Умение «быть для другого». Терапевт способен «вместить в себя» и донашивать Я клиента.

Этап формирования самоподдержки
Если клиент застрял на этом этапе, он фиксируется на удовлетворении своих нужд извне и не способен создать «хорошую маму» внутри себя. Такие клиенты требуют от психолога внимания и заботы, проявляют беспомощность, кажутся «ненасытными», не способны повторить опыт, полученный на сессии самостоятельно. Они видят в терапевте всемогущую фигуру, от которой всецело зависят. Либо наоборот, сами цепляются за родительскую роль как безопасную и начинают «заботиться» о своем терапевте.
Основными реакциями со стороны психолога здесь будут следующие:
• Если у терапевта нет представления об образе хорошей функциональной матери, он присоединится к отчаянию клиента или попытается стать такой матерью сам.
• Не веря в то, что хорошего родителя внутри у клиента может не оказаться, психолог начинает обвинять клиента в безответственности, требовать саморегуляцию там, где клиент на это не способен.
• Роль «кормящей матери» вызывает персональную реакцию в зависимости от количества ресурса и отношения к процессу дарения (психологи могут истощаться в этой роли, возмущаться слабостью клиентов, требовать возмещения за свою «жертву» или впихивать в клиентов больше, чем те могут взять).
• Терапевт соединен со своим ресурсом, различает потребности клиента и откликается на них адекватно.

Этап автономии
На этом этапе клиенты становятся «неудобными», они провоцируют терапевта, бросают вызов его профессиональной позиции, тестируют возможность обходиться без родительской фигуры и действовать самостоятельно, опираясь на себя. Им важно отстаивать свое мнение. Они рискуют конфликтовать и не признавать власть терапевта, подвергают сомнению его авторитет. Реакцией психолога может стать следующее:
• Потеря профессиональной устойчивости, неуверенность в своей полезности для клиента.
• Включение в борьбу с целью сохранить «родительскую» позицию в отношениях, использование контроля, манипуляций, запугивания, чтобы вернуть клиента в подчиненную позицию.
• Преждевременная «сепарация» с клиентом, разрыв контакта, прекращение терапии в связи с неготовностью встретиться с его независимостью.
• Поддержка клиента в самостоятельном движении, акцент на его субъектности, готовность вести равный диалог.

Этап присвоения своей зрелости
Клиенты ищут в терапии возможность диалога с другим, сотрудничества и переживания равенства. Если терапевт прошел свой путь взросления, то он с радостью и уважением к субъектности клиента вступит в этот диалог. Либо будет пытаться излишне опекать и контролировать клиента, возвращая его на предыдущий этап, на котором сам чувствует себя увереннее.

➧Упражнение для психологов
Вспомните любую сложную ситуацию с клиентом, где вы испытывали растерянность и смешанные чувства. Представьте, как бы вы отреагировали на клиента:
• из детской позиции — и что это за ребенок, как он себя чувствует, чего хочет?
• из родительской позиции — и какой это родитель, как он себя чувствует, чего хочет?
• из позиции равного взрослого — и что вы чувствуете, чего хотите?
• из профессиональной позиции психолога — и какова цель вашего отклика?
Проанализируйте свои чувства и реакции. На что это похоже в вашей жизни? С чем перекликается в истории клиента? На каком этапе сепарационного процесса, на ваш взгляд, находится клиент, если учитывать результаты этой практики? Как вы можете поддержать себя, работая с этим клиентом?


Интеграция материнской и отцовской фигуры
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Мы подробно описали, как взросление в отношениях с матерью закладывает основы нашего бытия в мире. Но полноценное раскрытие человеческого потенциала происходит при соединении ресурсов материнской и отцовской фигур. Материнские функции позволяют наполнить наш внутренний мир, а отцовские — раскрыть и реализовать.
Бытие и Признание. Мама дает возможность появиться в этом мире, а папа признает и свидетельствует наше место в нем.
Забота и Границы. Мама, заботясь о ребенке, напитывает его, символически наполняет его внутренний мир. Одновременно ребенок учится переживать физические и психические границы, отдельность других через присутствие в поле отца.
Контейнирование и Тестирование реальности. Столкновение с ограничениями становится источником фрустрации, которую ребенок способен пережить с поддержкой матери. Папа вносит принцип реальности как «иной», то есть отличная от мамы, внешняя, равноценная фигура.
Зеркало и Идентичность. Благодаря маме ребенок узнает о себе, наполняет идентичность эмоционально-чувственными откликами. Присутствие отца учит дифференциации: кем я не являюсь? Понимание и проживание различий укрепляет идентичность.
Посредник и Инициация. Чтобы мама могла осуществить эту функцию, необходима устойчивая отцовская фигура. Мама, как мы уже неоднократно говорили, является буфером между ребенком и внешним миром. Папа выступает вектором нашего движения, инициирует его.
Любовь и Смысл. Отцовская функция духовности интегрируется с нашим опытом отношений и связи с матерью. Подлинная глубина духа создается в соединении Любви и Смысла.
Интеграция родительских функций позволяет детям вырасти смелыми, радостными, глубокими и чуткими. У них не появится потребности причинить кому-то боль, а уж тем более убить себя или других. Тогда человек может чувствовать себя любимым и значимым, жить полноценной, продуктивной жизнью, передать тепло и уважение своим детям.
Мама и папа — фундаментальные фигуры в основании нашей личности. Они как два крыла за спиной: опираясь на ресурсы этих фигур, мы наполняемся и обретаем силу дерзновения.

➧Упражнение «Ресурсный рисунок семьи»
Цветными карандашами нарисуйте себя и родителей с позиции ребенка так, чтобы это изображение вам нравилось. Попробуйте вспомнить хорошие моменты и передать это состояние в рисунке. Если испытываете сложность с воспоминаниями, помечтайте: а как бы вам хотелось?
Запишите чувства, которые возникали во время рисования. Нравится ли вам то, что получилось? Вы можете перерисовывать или что-то добавлять в рисунок до тех пор, пока он не начнет вам нравиться.

➧Упражнение «Прогулка с любящими родителями»
Создайте из подручных материалов фигурку мамы и фигурку папы. Пусть они будут в своем самом светлом, любящем вас состоянии, какое вы только можете представить. Используйте узнаваемые детали, чтобы характерные черты и особенности родителей нашли отражение в фигурках. Вспомните или пофантазируйте, что вы любили или хотели вместе делать в детстве: например, испечь с мамой пирог, а с папой пойти на рыбалку. Разрешите себе сделать это так, чтобы фигурки любящих родителей были рядом. Представьте, как они радуются, подбадривают вас.
Возьмите фигурки родителей с собой на прогулку — в парк, в кафе, на аттракционы, в кино. Подарите себе качественное время в сопровождении любящих вас родительских фигур. Наслаждайтесь их вниманием, наделите их теми посланиями, которые вам хотелось бы услышать.
Вы можете не только гулять с родителями, но и, например, представить, как они вас с любовью кормят, укладывают спать или будят с утра. Не нужно делать эту практику через силу или если она связана с вторжением болезненных переживаний.
Когда вы поймете, что вам достаточно и вы присвоили весь новый опыт, напитались контактом с хорошими любящими родителями, вы можете просто разобрать эти фигурки.

Заключение

Материнство – это танец, мы балансируем. Иногда он бурный, иногда медленный, иногда ритмичный, а иногда мы не попадаем в такт. Мелодию для этого танца играет наша жизнь: наша личная история и история общества, в котором мы живем.
С. Мирау

Мы погрузились в соприкосновение с самыми разными аспектами материнства. Придется признать, что материнство — это не только любовь, но и противоречия, страх, перенапряжение, гнев и другие чувства. Это нормально, женщине не должно быть стыдно за то, что она живая. Мама может совершать ошибки и оставаться «достаточно хорошей». Она может идти своим путем, не оглядываясь все время на то, как делают другие.
Винникотт писал, что «именно бесчисленные промахи в соединении с заботливым стремлением исправить их коммуницируют любовь».
Реальная мама обязательно ошибается, но она желает своему ребенку хорошего и пробует снова и снова. Это движение любви и становится основой отношений детей к миру, другим и себе, образует глубинную «кочерыжку» их многогранной личности.

Как дети своих матерей мы можем найти достойное место для своей любви и привязанности к ним и развернуться в сторону жизни тех, кто придет за нами, кому также нужны любовь, принятие, забота и поддержка на пути взросления.

Матери и отцы растут и меняются с каждым своим ребенком. А дети, взрослея, воплощают родительский вклад в своей жизни.
Мы надеемся, что, читая эту книгу, вы смогли приблизиться к пониманию своих чувств, прикоснулись к феномену материнства и обнаружили его влияние в вашей жизни, перепрожили свой субъективный опыт и нашли новые способы быть в близких и любящих отношениях с собой и миром.
А если вы психолог, то нашли в нашем тексте идеи и практики для того, чтобы передать эту любовь вашим клиентам.

➧Упражнение «Напутствие от мамы»
Какую одну фразу мамы вы сохраните в сердце навсегда? Подумайте, о каком аспекте ваших отношений эти слова, что в них особенно ценно для вас?
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