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Аннотация
В глазах друзей и близких он выглядит идеальным. Все считают, что у вас прекрасные отношения, и в тайне завидуют вашему союзу. Но когда вы остаетесь наедине, от прежнего образа не остается ни следа. Он становится агрессивным, несдержанным в словах и выражениях и даже может поднять руку. Вспылив, он быстро отходит и затем ведет себя как ни в чем не бывало.
Книга Татьяны Изумрудовой посвящена абьюзу в отношениях и будет полезна женщинам, которые:
1. Состояли в травматичных отношениях в прошлом и боятся испытать ту же боль в новых;
2. Являются жертвами токсичных отношений;
3. Испытывают психологическое давление со стороны партнера;
4. Безрезультатно пытаются спасти союз любыми возможными способами;
5. Находятся на распутье принятия решения о расставании.
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«Главное, помни – ты имеешь право быть счастливой. Вот прямо сейчас, в данный момент ты имеешь право быть счастливой, и КАЖДЫЙ из нас имеет право им быть!»





Предисловие

Бывали ли вы когда-нибудь на приеме у психолога? Если нет, то наверняка в каком-нибудь фильме замечали, как психолог что-то внимательно записывает в свой блокнот. Не задумывались ли вы о том, что именно он там фиксирует? Если ответа у вас еще нет, я с удовольствием поделюсь этим знанием. Ведя записи, мы, практикующие психологи, тем самым проводим наблюдения, позволяющие выделить в непоследовательном повествовании какие-то связи, сигнальные слова, которые в дальнейшем выстраиваются в гипотезу возможной проблемы. Для нас запись — это одна из наиболее важных частей работы с запросом клиента, который приходит на консультацию.
Меня зовут Татьяна, я психолог, работающий со многими проблемами. Однако уже довольно давно моей особой специализацией стали проблемы клиентов, касающиеся любовных взаимоотношений, абьюза. Так как моя работа представляет собой постоянное получение и передачу информации, без фиксации важных деталей беседы, мыслей, появившихся в процессе сеанса или после него, невозможно запомнить этапы взаимодействия с клиентом и, конечно, выстроить с ним доверительные отношения, работающие на благо решения проблемы. Клиенты тонко чувствуют, действительно ли психолог готовится к сеансам, думает ли он о клиенте между сессиями. Если у человека складывается впечатление, что специалист вспоминает о нем только во время встречи, то можно не сомневаться, что эта или последующая сессия станет последней.
Когда я начинала вести дневник, это были всего лишь разобщенные фрагменты, накопленные за многие месяцы практики: отдельно дневники наблюдений клиентов на основе их запросов, отдельно собственные записи, основанные на личном опыте и знаниях. И как-то, приводя в порядок эти материалы, я поняла, что это не одиночные бессвязные куски разных жизней, а калейдоскоп судеб, где собраны сомнения, страхи, переживания никак не связанных между собой людей. И тогда же все эти обрывки жизненных контекстов стали складываться для меня в одно целое повествование, сотканное из этих событий, эмоций и размышлений. Единственный вопрос, который меня мучил, — как рассказать вам об этой проблеме через мои истории и моих клиентов, чтобы они при этом не звучали как обвинение в чей-то адрес, упрек или приговор? Да, несмотря на то что главной темой является абьюз в отношениях, моя книга не о том, что кто-то в паре «плохой» и шансов на нормальное развитие отношений нет. Наоборот, мне хочется, чтобы каждый смог увидеть собственный путь, понять себя и своего партнера. И если в каких-то моментах читатель сможет задуматься о важных для него аспектах, иногда взгрустнуть, подумать про абсурдность ситуации, сделать вывод о том, что все не так уж плохо и реальные возможности для улучшения ситуации есть, это значит, что моя цель достигнута. Я стремилась написать честную книгу о том, что часто находится «за кадром» этой темы и общественных суждений и что можно сделать, чтобы улучшить ситуацию для себя самой. Все, о чем я расскажу, слилось для меня уже в целый мир — мир отношений с людьми, с которыми трудно в отношениях, но еще труднее эти отношения разорвать.



Часть I
Записки из дневника. Моя жизнь с абьюзером




Глава 1
Постыдная тайна нашего идеального союза

Каждая коммуникация создается для достижения каких-то целей. Это может быть желание приятно провести время, произвести впечатление, завести новые перспективные связи, получить ту или иную выгоду, оказать помощь и многое другое. Когда мы хотим получить какую-либо информацию, то часто обращаемся лично к человеку, который более осведомлен в интересующем вопросе или является участником выясняемых событий. Знаете ли вы, как важно задавать правильные вопросы, когда цель — провести глубинное исследование? Каждая беседа должна содержать сценарии с открытыми, дополняющими и уточняющими, а иногда, для конкретизации или количественного анализа, односложными вопросами, с возможностью ответа только «да» или «нет». Польза в том, что рассказанная от первого лица история из прошлого запоминается в 22 раза лучше, чем просто озвученный факт касательно чего-либо, и таким образом мы лучше воспринимаем получаемую информацию.
Сейчас я хочу образно сесть в кресло, где обычно сидят мои клиенты. Сразу признаюсь: несмотря на то что я квалифицированный психолог, в моей жизни, как и в жизни клиентов, тоже были проблемные отношения. Если быть еще более откровенной, это был абьюз. «Как? Почему это произошло с человеком, который сейчас профессионально «считывает» поведение других людей?» — спросите вы. Чтобы ответить на этот вопрос, я погружу вас в личную историю.
Когда нас видят вместе, мы идеальная пара. Со стороны, особенно при первой встрече, в нас видят двух самодостаточных и зрелых личностей, объединившихся в союз для равноправного партнерства и украшения жизни друг друга. Это считывается быстро за счет уверенных открытых поз, желания держаться за руки, взаимных прикосновений, произносимых и понятных только нам фраз, обращений, проскальзывающего легкого флирта, улыбок друг другу. Мы оба прошли схожий путь: получали образование, строили жизнь с нуля, заключали браки и разводились, растили детей, росли сами в личностном и профессиональном плане, встречали других людей и расставались. А потом наши пути пересеклись, мы узнали друг друга. И сегодняшний визуальный образ как пары мы выстроили за несколько лет нашего союза. Конечно, это только то, что снаружи. Многогранность взаимоотношений в реальности куда более широка. И то, чего не видно посторонним, что скрыто за закрытыми дверями нашего дома, — это нередко совсем противоположная картина.
Мы очень часто и много разговариваем с ним. Его умение блистательно заводить и развивать практически любую беседу — вероятно, то, что сразу зацепило меня еще в первую встречу. Умный, обаятельный мужчина, имеющий во многих интересных мне вопросах уверенную позицию — в начале отношений я по-настоящему наслаждалась этим фактом! И правда, это не может не нравиться: всегда есть о чем поговорить, всегда есть интересный небезразличный человек, который готов поддержать любую злободневную тему, что крутилась в голове в рабочее время, и который вечером жаждет ее нескучно обсудить. Но со временем я стала замечать, что зачастую эти диалоги маскируют под собой какое-то непонятное соревнование за признание, определение, кто из нас опытнее, у кого весомее багаж полученных знаний, выше эмоциональный интеллект. Как и прежде, вначале эти разговоры насыщены и интересны: каждый стремится блеснуть эрудицией, бравировать, искать истину, лежащую за множеством фактов и аргументов, просвещать и просвещаться. Но, как по сценарию, в какой-то момент беседы подходит переломная сцена акта и наступает кульминация — жаркий спор и столь же горячо демонстрируемое с обеих сторон неприятие позиций друг друга. И часто разговор, который начинался так интересно, который так увлекал, заканчивается ссорой, обвинениями и упреками. Парадокс в том, что если спросить каждого отдельно, что для нас важно в отношениях, то независимо друг от друга мы скажем — умение в любых жизненных обстоятельствах слышать, слушать, обсуждать и находить компромисс. В реальности же это почти никогда не случается.
Часто вспоминаю себя в разные моменты ситуаций, повлекших за собой конфликт. Вот начинается наш вечер, мы только поужинали и увлеклись темой… А вот я уже вижу, как он вскипает и мысленно настраиваю себя на то, что не поддамся, я мудрее и уравновешеннее, у меня есть чувство собственного достоинства, я смогу… Потом резкий досадный провал в кипящую лаву эмоций, где мой самоконтроль гибнет первым. Подобным образом можно разложить практически любую нашу ссору. В них мы привычно противоборствующие оппоненты, для которых отстаивание позиции является главной целью текущего раунда дебатов и для которых в этот момент ничего важнее больше не существует. Если исключить все решающие нюансы из контекста, о которых мы подробно поговорим позже, то наш конфликт объясняется просто: каждый за счет сильных аргументов уверен в своей правоте, каждый стоит на своем и не собирается уступать в споре, каждый заявляет о давлении со стороны оппонента, каждый считает себя более компетентным лицом с «максимально правильной точкой зрения». Вывод тоже, казалось бы, на поверхности — мы не готовы уступать друг другу из-за строптивости и вспыльчивости характеров. А раз никто не готов уступать, то и мира создать невозможно. Но, как мы знаем, не стоит торопиться с выводами о книге по обложке.
Парадокс в том, что если спросить каждого отдельно, что для нас важно в отношениях, то независимо друг от друга мы скажем – умение в любых жизненных обстоятельствах слышать, слушать, обсуждать и находить компромисс. В реальности же это почти никогда не случается.

Что, на ваш взгляд, может как скрасить жизнь, так и порядком подпортить впечатление, о чем бы то ни было? Неважно, о чем мы говорим: бытовые и ежедневные задачи, процессы во всех сферах нашей жизни, планирование и реализация любых целей и задумок, отношения с другими людьми. Наверняка вам хорошо знакома идиома «Дьявол кроется в деталях». Да, незначительные на первый взгляд нюансы оказывают сильнейшее воздействие на конечный результат.
Градус конфликтов возрастал постепенно, по мере того как начинал спадать эффект «конфетно-букетного периода». В самом начале отношений Он, подобно герою любовного романа, ярко и напористо ворвался в мою жизнь, не давая опомниться и дольше сохранять дистанцию. Что мне совсем не свойственно, я практически не сопротивлялась скорости развития событий. Обычно осторожная, я внезапно приняла для себя, что так тоже бывает. Я решила, что мы быстро созрели благодаря тому, что давно и хорошо знаем, что же каждому из нас действительно нужно видеть в потенциальном партнере. Хотя тогда Он не вдавался в детали и подробности прошлых отношений, но подчеркивал, что женщины с легким характером — это не про него.
Демонстрируя силу, уверенность и власть, Он нередко повторял, что сложности его закаляют. Строптивые, своенравные и даже роковые — вот круг его любовных интересов. А с другими скучно, приторно, тоскливо. Практически сразу, будто проверяя, тот ли я идеал, Он стал прощупывать мои границы: насколько далеко он может зайти вот здесь и вот тут? А что будет, если он поменяет давно действующее для меня правило и введет свое? И поначалу я воспринимала это как игру в заботу, демонстрацию его мужской позиции, укоренение в паре.
Не желая казаться «слишком простой», старалась одновременно и дать отпор, и в чем-то подчиниться, чтобы не задеть столь важное для любого мужчины эго. Поначалу мне казалось, что это его подстегивает, заряжает, дает ему драйв. Быструю смену его настроения я объясняла тем, что он привык жить со вкусом, это то, что ему нужно, чтобы чувствовать себя на пике энергии. Но в дальнейшем этот процесс попыток удержания контроля меня и моего окружения набирал обороты, защита моих границ стала для меня регулярными эмоциональными качелями, а конфликты стали циклическим элементом взаимоотношений.
Несмотря на то что ссоры порядком надламывают и выматывают, мы стремимся продолжать быть вместе и преодолевать «шероховатости» отношений. Казалось бы, почему одна из таких ссор не станет последней? Почему один из нас не поставит жирную точку? Конечно, из-за сладостных минут, часов и дней полного взаимопонимания. В этом недолгом «затишье» мы представляем собой прекрасную пару: смеемся, шутим, делаем что-то полезное, осознанно сохраняем психологические границы друг друга, помним об интересах и находим время, чтобы их разделить. Находясь в этом состоянии, мы всякий раз обещаем друг другу сохранить его на месяцы, годы, целую жизнь. Во время этого «штиля» я ощущаю взаимную любовь, силу нашего союза. В это время, когда я спокойна и умиротворена, я убеждаю себя, что все произошедшее было не зря, мы справимся, преодолеем порочный круг и выйдем в большое плавание.
Достижение идиллии нашей парой осуществляется только за счет соблюдения определенных ритуалов. Отправной точкой к ней является компромисс, а его достижение, в свою очередь, осуществляется только после сильной ссоры. Если опустить все бытовые причины конфликта, то его последствия я могу описать следующим образом. Мое опустошение, безразличие к происходящему, внешняя замкнутость и внутренняя подавленность подстегивают Его сделать первый шаг и начать «зализывать» нанесенные раны. При этом он изощренно выкручивает факты, убеждая, что многое я придумала себе сама. Сил сопротивляться его доводам у меня прямо сейчас нет. Я лишь хочу, чтобы жизненная энергия вернулась ко мне, чтобы я могла сделать решительные шаги к свободе от этой вязкой эмоциональной трясины. Он об этом хорошо знает и вовремя предлагает примирение. Сейчас это совсем не тот человек, который морально уничтожал меня всего пару часов назад. Я слишком отстранена, чтобы критически мыслить, и тихо наблюдаю за происходящим. Я все еще обижена на себя за то, что сорвалась; на него — за то, что спровоцировал. Мысли о том, кто же я на самом деле и кто Он в моей жизни, мелькают в голове друг за другом. Я просто наблюдаю за их потоком, не цепляюсь и не развиваю ни одну из них. В этот момент я никогда не хочу делать выводы о себе, о Нем, о нас. Лишь хочу забыться и ничего не чувствовать. Поэтому равнодушно принимаю Его примирительную заботу. «Медовый период» может длиться несколько часов, дней, редко — недель. И в этой передышке перед следующим нападением я ловлю себя на парадоксальной мысли, что хочу как можно более быстрого и наступления и завершения очередной неизбежной ссоры, чтобы скорее оказаться в тихой, приятной эмоциональной гавани.
Что же на самом деле является основой наших конфликтов, почему мы не можем обходиться без них? Нырнув с головой в анализ происходящего, соединив все детали и факты, я поняла, что подводными камнями травматического опыта являются систематическое создание партнером угрозы моим границам и желание взять все аспекты моей жизни под контроль. Это, в свою очередь, может означать, что я состою в абьюзивных отношениях.
К этому выводу я пришла, когда поняла, что наши споры, будь то идейные дискуссии или бытовые обсуждения, любые значительные события жизни, которые приводят к случайным конфликтам, не заканчиваются консенсусом не столько из-за избытка аргументов, сколько из-за того, что мой оппонент использует «запрещенные» приемы, о которых я подробно расскажу в следующих главах.
При попытках обсудить ситуацию и раскрыть карты, кто какую роль играет, само звучание слова «абьюзер» в сторону оппонента наполняет его возмущением. Он даже может согласиться, что ему не чужды манипулятивные приемы. Но само звучание слова «абьюзер» слышится ему как ругательство с западным уклоном, а уж прямого значения по отношению к себе Он никогда не примет — он не насильник!
Поскольку абьюзивные мужчины в большинстве своем имеют шаблонное поведение, я на своем примере поняла, от чего внутреннее «я» людей, являющихся «жертвами» отношений, наиболее всего страдает и становится уязвимым. По сути — это все, что для нас является неприемлемым и неприятным относительно нашей свободы выбора и решений, от чего часто в ежедневной реальности постоянно возникают состояния «тяжело, тесно, плохо». Из-за многослойного коктейля отрицательных чувств и дальнейшего, словно после плохой вечеринки, состояния апатии и стыда за произошедшее у нас возникает ощущение, что все, к чему мы привыкли, что для нас самих является правильным и традиционным и то, что укладывается в наши собственные нормы общепринятого поведения, — разрушается до основания под гнетом властвующего партнера. Это состояние схоже с ощущением, когда у тебя выбивают почву из-под ног.
Попробуйте сейчас спросить себя, о чем вы мечтали, когда задумывались об идеальных отношениях? Вероятно, вы их захотите описать как нечто легкое, вдохновляющее, умиротворяющее. Скорее всего, это будут отношения, полные понимания, надежд и стремления смотреть в одну сторону. Наверняка вы охарактеризуете эти отношения как короткую, до боли простую и даже наивную формулировку, когда обнаруживается повод загадать желание: «чтобы у нас с ним просто все было хорошо». И самое интересное, что что-то похожее про ожидания от отношений можно услышать как от мужчин, так и от женщин.
На приемах, разбирая вопросы отношений в семье, я ни разу не слышала от клиентов, чтобы кто-то из них рассказывал о том, что когда-то в юности мечтал и хотел испытывать от второй половины унижение, страдания, боль, чувствовать себя подавленным, никчемным человеком. Почему же в итоге получается так, что одни в паре становятся теми, кто обесценивает своими действиями партнера, получая характеристику «абьюзер», а другие готовы принимать это, примеряя на себя роль «жертвы»? Ведь изначально каждый из этих двоих мечтал о счастливых, гармоничных отношениях. И следом возникает следующий вопрос: почему человек, для которого общепринятые нормы поведения также являются нормами и для него самого, а общепринятые принципы морали полностью отождествляют его личные морально-нравственные принципы, при этом, по мнению окружающих, начинает вести себя неадекватно? Почему стандартные нормы поведения в какие-то моменты времени для него переворачиваются и перестают существовать? Что заставляет его проявлять свою темную сторону и демонстрировать все самое опасное, затаенное и неприглядное? Причины, почему так происходит, мы подробно рассмотрим в следующих главах.
Что же я упустила из виду в самом начале отношений с Ним? Когда возникла та точка невозврата, после которой мы запустили порочный круг психологического насилия, сплетенного из ссор и примирений? Я остановлюсь на некоторых основных признаках, на которые не обратила внимания, будучи ослепленной своей влюбленностью.
Так как я эмоциональна, открыта к общению и легко иду на контакт, вопросы, звучавшие от Него в наши первые встречи, давали мне возможность в полной мере раскрыться. Его интересовало все: моя работа, хобби, привычки, круг общения, отношение к тем или иным вещам, явлениям. Для меня это было безмерно увлекательно — я будто с новой стороны узнавала саму себя! Еще никто так не был заинтересован моей персоной и моим содержанием. Я будто собрала последним пазлом воображаемую картину того, каким должен быть мужчина, а главное — выявила для себя новые мужские качества, о которых раньше не задумывалась. Он вскружил мне голову быстро и эффектно. При этом я, воспринимая себя взрослым человеком, понимающим, что за плечами каждого человека существует опыт прошлых отношений, не стала интересоваться у своего мужчины, что же послужило причиной его расставаний с прежними пассиями. Он, в свою очередь, не спешил этим делиться. «Что было, то было», — говорил Он. Окружив меня вниманием и заботой, Он снова позволил мне почувствовать себя любимой папиной дочкой. «Ты пообедала? Тебе все понравилось? Никто на работе не обижает?» — задавал Он эти вопросы в каждом разговоре по телефону. Очень быстро после первой встречи мы стали говорить о совместном проживании. Прошла еще пара недель — и мы уже вместе пьем кофе на кухне по утрам. Я была очень вдохновлена происходящим. Он говорил, что только со мной Он смог так душевно раскрыться, что я совершенно особенная, не такая, как другие. И за этим напором и проявлением я не заметила, как оказалась изолированной от окружающих. Объяснение этому нашлось в убеждении, что желание человека быть со мной такое сильное именно по судьбоносному стечению обстоятельств, и я пропустила момент, когда началось определенное давление с Его стороны и принижение моих достижений и достоинств. Все, что было со мной связано, стало подвергаться критике, но, по мнению моего партнера, вполне себе конструктивной, то есть мне во благо. Как известно, конструктивность критического предложения заключается в том, что его можно применить в основе чего угодно. Здесь же это был повод продемонстрировать, насколько я в жизни не состоятельна и как сильно нуждаюсь в Его присутствии.
Теперь предлагаю выявить основные действия со стороны партнера, которые помогут уже на начальных этапах понять, какой человек находится рядом с вами.
 Партнер не хочет рассказывать о прошлых отношениях, давать им оценку, пояснять, кто был виноват и почему произошло расставание, что за женщины были с ним рядом.
 Партнер стремится быстро развить ваши отношения, чтобы скорее заключить вас «под колпак».
 Партнер проявляет повышенную заботу и внимание.
 Партнер проявляет полную заинтересованность всей жизнью «жертвы».
 Партнер выделяет вас среди всех остальных, постоянно акцентирует на этом внимание, пренебрежительно отзываясь о других женщинах.
 Партнер форсирует переход от первой встречи к сумасшедшей влюбленности.
 Партнер стремится изолировать вас от общества, выражая недовольство вашими личными встречами, общением с друзьями, близкими людьми.
 Партнеру присущи резкие смены настроений, всплески ревности, гневливости или, наоборот, состояния, близкие к эйфории.



Глава 2
Подсказки подсознания, которые мы игнорируем

Возможно, мой вопрос сейчас покажется странным, но помните ли вы свои сны? Я часто во сне думаю, что, проснувшись, точно запомню все мельчайшие подробности увиденного в стране грез. Но, просыпаясь, обычно буквально через несколько минут я уже не помню ни подробности, ни даже сам сон. Какое-то незначительное время со мной еще остаются смутные воспоминания, всплывающие то ли из глубин памяти и подсознания, то ли из самого полузабытого сна, но конкретных событий, сюжетных линий, увы, мне уже не «нащупать». Так со мной было всегда, но не в этот раз.
Я не могла проснуться, хотя мне очень этого хотелось. Я понимала, что это сон, что все завершится, когда я открою глаза, но облегчения от осознания скорого пробуждения не приходило. Наоборот, страх, ощущаемый во сне, сковывал руки, пробивал холодным потом и вызывал желание кричать. Я оцепенела, и я никак не могла покинуть свой кошмар.
Во сне моя личность была расщеплена на две составляющие. Я была в теле маленького мальчика, которого убивали, и одновременно с этим наблюдала за происходящим со стороны. Я понимала, что этот ребенок — это я сама, и знала, что мое настоящее «я» тоже существовало рядом и бессильно наблюдало за процессом. Я не могла сопротивляться, как не мог сопротивляться и маленький мальчик. Он не мог кричать, его душили… Его не стало… Сделав шаг и приблизившись, я заглянула в лицо человеку, который убивал ребенка. И увидела Его…
Во снах мы часто наблюдаем, что тревожит нас в реальной жизни, а содержание снов нередко является сигналом, предупреждающим о какой-то реальной опасности. Нередко сны предупреждают о том, что пора задуматься об определенных вещах. Но обычно, просыпаясь, мы забываем содержание увиденного и лишаемся возможности проанализировать себя. Все же сон иногда может врезаться в память и остаться в подкорке на долгое время. Мое сновидение было по-настоящему жутким и реалистичным, поэтому надолго осталось в моей голове как неприятное впечатление. Тогда я не придала значения этому сну, хотя он ярко демонстрировал, что меня подчиняют, мое собственное «я» убивают…
Прошло много времени с момента, как мне приснился тот сон. Но как-то раз, после очередной ссоры с Ним, когда я находилась в глубокой апатии, в памяти всплыл образ маленького мальчика. Мысленно я вернулась к этому сюжету бессознательного и стала задавать себе вопросы о том, почему же часть меня пребывала в теле несчастного ребенка. Если опираться на метод психоанализа и применить его к такому образу, то это не просто проявление второго «я», а отображение мужского начала моей личности, которое хотело что-то подсказать. Теперь для меня этот образ стал символом внутренней силы и духом сопротивления того периода.
Во снах мы часто наблюдаем, что тревожит нас в реальной жизни, а содержание снов нередко является сигналом предупреждения о какой-то реальной опасности.

Насколько важно слушать свое бессознательное и научиться ему доверять! Но весь вопрос в том, почему мы ищем оправдание поступкам, почему не слушаем собственные защитные механизмы, которые пытаются нас предупредить о возможной опасности. Мы, вместо того чтобы прислушаться, пытаемся не придавать значения, оправдать, забыть…
Если ваше подсознание символично вам говорит, что что-то неладно, прислушайтесь к нему и установите следующий флажок: «Меня беспокоит что-то в наших отношениях, я буду наблюдать».



Глава 3
Почему я одна из них? Типы женщин, подверженных токсичным отношениям

Нам, людям, свойственно ставить себя на место других, примерять чужие роли. Когда же речь заходит об обстоятельствах, несущих за собой ошибки или плохой исход, часто от стороннего наблюдателя или свидетеля можно услышать, как же, с его точки зрения, надо было поступить в той или иной ситуации. При этом тот самый сторонний наблюдатель абсолютно уверен, что он бы в такой инцидент не попал никогда. Это психологический трюк, когда человек отгораживает себя от возможного не контролируемого им развития событий, где он может оказаться в невыгодном положении.
Когда мы слышим об абьюзе, нам представляются факторы, которые делают из человека жертву. Широко мнение, и абсолютно верное, что пострадавшими от абьюза становятся люди, уже травмированные каким-то опытом прошлого, которые в итоге всю свою жизнь находятся в поиске поддержки, любви, принятия со стороны других людей. Подвержены воздействию абьюза и люди, тонко реагирующие на несправедливое отношение, чувствительные, легкоранимые. Конечно, это и те, кто вырос в абьюзивных семьях, а шаблон взаимоотношений с «насильником» является для них привычным и нормальным. Нельзя не затронуть веками усвоенное обществом убеждение, что, в частности, женщина без мужчины — это несчастная и обездоленная единица. Вспомним героиню замечательного фильма «Служебный роман»: уверенная в себе, сделавшая успешную карьеру женщина, при этом осуждаемая всем коллективом за сильный характер. И главный упрек ей — одиночество в большом директорском кабинете, ради которого она променяла то самое семейное счастье. Поэтому нередко представительницы прекрасного пола довольствуются правилом «Хоть мужчина и тиран, зато мой».
Мы можем добавить в этот список тип женщин, сомневающихся в своей женской привлекательности, которые в детстве слышали от сверстников и окружающих насмешки в свой адрес относительно внешности, ее особенностей. К такого рода неуверенности склонны женщины, чьи первые серьезные отношения завершились предательством молодого человека, выбравшего другую девушку из-за субъективного представления о том, какой должна быть его подруга. В таких обстоятельствах у женщины подсознательно в голове формируется аксиома: «Я должна заслужить любовь, просто так ничего не дается, я слишком заурядна, чтобы ожидать от жизни большего».
В группе риска находятся и представительницы прекрасного пола, подсознательно стремящиеся к мазохизму в отношениях. Через наказание женщина либо идентифицирует свою роль, либо прорабатывает сформированный сценарий, заложенный в ней раньше, — например, унижения и упреки в семье, даже простые высказывания, призванные, по мнению родителей, мотивировать ребенка на движение вперед по типу: «Ты плохая, ты все делаешь не так, у тебя ничего не получится», могут повлиять на то, что она готова позволять терпеть в будущем подобные упреки со стороны своего партнера
Еще одна понятная и известная категория: женщины, которые не могут выйти из тяжелых отношений по причине страха потерять стабильность и разорвать уже выстроенные социальные, имущественные связи, утратить контроль над привычным укладом жизни. Эти узы становятся настолько прочны, что страшно даже подумать о возможности разорвать порочный круг. Дальнейшее выстраивание отношений кажется недостижимым, пугающим. И этот страх постоянно нарастает. Как жить без «опеки»?! А вдруг это будущее окажется хуже «сытой» жизни с тираном?! Внушенная «насильником» уверенность, что жертва уже ничего собой не представляет, все дороги и возможности для нее закрыты, а счастье и успех полностью зависят от НЕГО, парализует несчастную, она становится абсолютно безвольной, податливой, как пластилин. Она сломлена. Ее можно уродовать дальше.
Дети, рожденные в абьюзивной семье, становятся рычагом контроля над жертвой, и угроза их потери очень крепко удерживает страдающую от тирании сторону на коротком поводке. Перечисленные случаи — это один из наиболее ярких примеров женщин, терпящих насилие во взаимоотношениях. Так или иначе, у большинства из нас позиция жертвы привычно ассоциируется со слабостью: она не в состоянии изменить создавшуюся ситуацию, выйдя из этой связи, и прекратить акт насилия над собой.
Моя клиентка Мария, 22 года, состоящая в отношениях со своим избранником на протяжении двух лет, обратилась за психологической помощью, когда эмоциональное состояние было настолько подавленным, что для нее стало трудно определить, какие чувства она испытывает. Механически Мария исполняла все необходимые действия, но ее отстраненность от происходящего точно сигнализировала о том, что у нее состояние, напоминающее глубокую депрессию. Она буквально отрывала себя от кровати каждое утро, выполняла домашние дела, ходила на работу и бесконечно, как ей казалось, ждала, когда же этот день закончится и можно будет забыться в благодатном сне. В процессе терапии выяснилось, что она находится в абьюзивных отношениях и что ее удерживает рядом с супругом — именно отношение к нему как к «отцу». Так совпало, что партнер Марии внешне очень похож на ее погибшего папу. Однако его характер, повадки и привычки отражают поведение другого занимающего роль отца человека — отчима.
В последующем взрослении она видела насилие со стороны сожителя ее матери, постоянные упреки, рукоприкладство буквально за любую, на его взгляд, провинность: когда она не помыла посуду, на 10 минут позже положенного вернулась домой, ослушалась его. Нет, это были не безобидные шлепки по пятой точке (хотя она уже была в таком возрасте, когда такие действия со стороны постороннего мужчины могли быть признаками сексуального домогательства). Это были направленные удары, наносимые так, что на открытых участках не было видно синяков, чтобы жертва не могла пожаловаться. Она и не жаловалась — что толку? Мать была слабой, подавленной женщиной, материально зависела от отчима и никогда не вставала на защиту дочери. Иногда Марии казалось, что мать даже радовалась, когда наказание «прилетало» не ей, а дочери. И если Мария поначалу и жаловалась на отношение названого отца, то ответом всегда было: «Ты сама виновата!» Когда, повзрослев, она познакомилась со своим будущим мужем, то в нем в первую очередь увидела «отцовскую защиту», которой ей так не хватало в родном доме. Эти отношения казались Марии спасением: впервые за долгие годы о ней, как казалось, по-настоящему заботились. Именно поэтому она и не смогла разглядеть, что в роли «защитника» скрывается тот же тип человека, которым был отчим, полностью подавляющий все проявления ее «я», требующий посвящения жизни служению ему, его целям и желаниям. Не прошло и трех месяцев после того, как девушка сменила отчий дом на дом избранника, а иллюзорная забота превратилась в такие же побои, но теперь уже от мужчины, которому она сама доверилась.
Этот пример хорошо показывает типичную жертву абьюза. Но в реальности не все так однозначно. Женщин, пострадавших от агрессии в отношениях, несметное множество, и их портреты намного разнообразнее, чем кажется на первый взгляд. Например, о себе я точно могу сказать, что не являюсь классическим примером жертвы абьюзера. Я никогда не находилась в зависимой позиции от мужчины по каким-то объективным причинам. Наоборот, мое воспитание и взросление проходило под лозунгом: «Достичь чего-то в жизни человек может только сам» — и я следовала ему, сделав это утверждение одной из опор и во взрослом возрасте. У меня не было травм, связанных с восприятием себя, как и не было в семье шаблонов поведения «жертва — насильник». Сейчас я взрослый и самодостаточный человек, который твердо стоит на ногах и понимает, чего хочет от себя и окружающих. Так почему же, будучи женщиной с внутренним стержнем, знающей о своих границах, умеющей отстаивать позицию, говорить четкое «нет», когда что-то не нравится, понимающей особенности поведения разных людей, я попалась на эту удочку?
В зависимости от интеллекта и манипулятивных способностей абьюзера под его воздействие может попасть практически каждый человек, потому что «насильник» очень умело изучает и выискивает слабые стороны в личности потенциальной жертвы. Так как определенные слабости и комплексы существуют почти у всех, то потенциальной жертвой абьюза может стать любой, не успевший вовремя распознать «план-ловушку» или, желая отношений, принявший их за искреннее проявление чувств. Вопрос скорости попадания в сети охотника заключается только в том, какой соперник перед вами и насколько желание любви ослепляет вас перед опасностью оказаться в западне.
В самом ли деле слаб человек, который попадает в ловушку? Я абсолютно не согласна с тем, что жертва негативного психологического воздействия — слабое существо. Это в корне неверно хотя бы потому, что тот, кто подвергается длительному психологическому насилию, все равно демонстрирует военную выдержку и душевную стойкость, несмотря на все негативные моменты в жизни. Такое поведение объясняет борьба за любовь и иллюзорное счастливое будущее. И, возвращаясь к теме, «кто может стать жертвой абьюза», я выделила еще один тип женщин в таких отношениях — «спасатели». Этот термин не означает, что они готовы пожертвовать собой, своими интересами ради другого. Нет, речь именно про их роль в отношениях. Кто они? Как правило, развитые, образованные женщины, готовые выслушать, помочь найти выход из затруднительной ситуации, дать дельный совет. Те, кому пришлось через многое пройти и многому научиться, своими силами достичь целей, приобрести жизненный опыт, преодолевая преграды и трудности.
Я не люблю посвящать окружающих в нюансы собственной жизни. Но бывали ситуации, когда, например, мне не удавалось избежать разговора по телефону с партнером и окружающие становились его невольными свидетелями. Такие сцены могли произойти в любом месте. Однажды я не успела закончить разговор, когда в салон красоты зашла его владелица Елена, с которой мы достаточно давно друг друга знали, и ей пришлось дослушать последние фразы нашего нелицеприятного диалога. Было неловко от мысли, что я как будто выношу сор из избы, но предотвратить эту сцену было невозможно. Когда я закончила процедуры и собиралась покинуть салон, Елена подошла ко мне и предложила выпить кофе. Меня немного удивила такая неожиданная попытка сближения, но, решив, что у нее есть какой-то вопрос и она хочет его обсудить, я согласилась пообщаться с ней. Так и оказалось. Причина, по которой она захотела со мной поговорить, — это обрывки фраз, сказанных мной в разговоре по телефону. Благодаря им у нее всплыли воспоминания, которые она не могла больше держать внутри.
— Ты знаешь, я слушала вашу беседу и снова пережила все то, что у меня происходило раньше… — Она замолкла, будто мысленно перенеслась в свои воспоминания. Ее лицо на мгновение напряглось, как от пронзительной боли, но она молниеносно взяла себя в руки.
— Я всю жизнь с ним вела борьбу за улучшения, всячески демонстрировала, что я лучшая. Мне всегда было больно слышать его упреки. Всегда хотела доказать, что он ошибается. Чувствовала необходимость убедить его… — Она опять погрузилась в свои воспоминания и продолжила будто в настоящем времени.
— Обязательно ему докажу и покажу, я точно знаю, что смогу… — затем снова последовала долгая пауза.
— Словно все время спасала его. Я была уверена, что моих сил хватит на нас обоих, ведь я точно знала, что в нем столько всего хорошего, доброго. Ведь это видели все окружающие! Но не многие знали о его темной стороне. Когда она вырывалась наружу, жизнь становилась адом. Я спорила, терпела, старалась найти причину, почему это все происходит, верила, что справлюсь. Но в то же время точно знала, что не хочу терять себя, я боялась, что меня не станет.
В один переломный момент она одержала верх, и, несмотря на то что в семье были общие дети, женщина решилась на расставание. Дальше двое свободных людей шли по жизни параллельно, а точкой их соприкосновения оставались только дети. Когда ее бывший муж из-за болезни ушел из жизни, она поняла, что помимо детей их до сих пор ментально связывает еще одно проявление — ее продолжающиеся внутренние разговоры с ним о том, что она знает, понимает, чем ему нужно было помочь, все еще фантазирует о том, как спасает его. Услышав ее историю, я сделала вывод, что эта женщина винит себя в том, что, уйдя, не вытащила его и он сейчас не на этом свете только по ее вине. Когда я ей озвучила эти мысли, она согласилась, подтвердила, что все еще не может простить себя за то, что не выполнила свою «миссию», разорвав узы, связывавшие их долгие годы.
К каким выводам мы можем прийти на этом этапе? Вы становитесь жертвой, как только в ходе психологического или физического насилия утрачиваете решимость и способность действовать, чувствуете бессилие и беспомощность, берете на себя ответственность и испытываете чувство вины за то, что не можете контролировать. Из абьюзивных отношений не так-то просто выбраться. Жертве очень сложно в полной мере избавиться от своего мучителя, а уж тем более сделать это с легкостью… Нужна адская работа, а в каких-то случаях и помощь извне.
Жертвой манипуляций может стать любой — все зависит от влиятельности и убедительности человека, который использует методы для подавления другого человека. Но существуют характеристики и черты личности, при которых люди определенного типа с большей вероятностью поддаются подобному воздействию.
Во-первых, очень важным аспектом является то, что пришло нам из детства, сильное родительское «я». Как родитель тогда нам сказал — так и есть на самом деле, ведь сравнивать ребенку в том возрасте еще не с чем. Зачастую, когда человек с такой установкой взрослеет и встречает партнера, тогда он с выраженной «родительской функцией» готов воспринимать все, что говорит другой, за истину, забывая о своих убеждениях.
Во-вторых, внушаемость. Если человек верит другим людям больше, чем себе, если мнение окружающих и их реакция для него важнее собственной оценки ситуации, то риск подвергнуться манипуляции у него значительно выше, чем у других. Чтобы устоять перед подобными манипуляциями, необходимо хорошо понимать свою личность и иметь прочную внутреннюю опору на важные для вас вещи.
Жертвой манипуляций может стать любой – все зависит от влиятельности и убедительности человека, который использует методы для подавления другого человека.

В-третьих, низкая самооценка. «Если все вокруг такие умные, прекрасные эксперты, а я такой глупый и несуразный — конечно, я буду тенью на их фоне и не буду уважаем в коллективе» — такие мысли разрушительно действуют на отношение к собственной персоне, заставляют сомневаться в себе как в специалисте, человеке с достойными уникальными качествами, что по итогу останавливает или сильно тормозит ваше развитие.
В-четвертых, склонность к созависимости. Чрезмерная реакция на эмоции и действия других людей (особенно близких и дорогих), плохое понимание своих интересов и ценностей с опорой на интересы и ценности партнера — это прямая дорога к газлайтингу.
В-пятых, неумение говорить «нет» и отстаивать личные границы. Если человек способен дать отпор и пресечь неуважительное отношение к себе, вряд ли его будет легко подвергнуть манипуляции.
Несмотря на то что мы сейчас прописали основные моменты, определяющие человека, который может попасть под воздействие психологического насилия, не всегда эти пункты работают в «чистом» виде, и это мы с вами увидим дальше по ходу повествования.
Возможно, это будет несколько лежащий на поверхности совет, но, если вам хочется спасать своего «насильника» и исправлять его личностные деформации, вспомните, что есть много людей вокруг, которым куда больше нужна ваша помощь. Вспомните, что партнер — это умный, образованный, способный человек, он все может сам. Вы должны понять, что он не нуждается в спасении, и более того — он и не хочет! Спасать нужно саму себя. Если вы начали доказывать, что вы лучшая, задаваться вопросом, почему человек рядом этого не видит и не понимает, это означает, что загорается флажок: «Думай в первую очередь о себе и своих границах, а не о его одобрении!»



Глава 4
Как абьюзер видит жертву, как жертва видит себя

Вы наверняка слышали о синдроме отличницы и даже, может быть, сами считаете, что страдаете им. Возможно, вы не раз затрагивали эту тему в разговоре с подругами, мамой или психологом, говоря: «Я такая, потому что страдаю синдромом отличницы». А еще может быть, что кто-то так отзывается о вас самих. В мой адрес это говорил именно Он.
Что это такое — синдром отличника? Чаще всего он встречается среди девочек, и это просто объясняется. Эмоциональная привязанность вкупе с такими качествами, как аккуратность, послушность, мягкость, больше свойственны прекрасному полу, хотя могут встречаться и среди мужчин. Эта комбинация, в свою очередь, создает прочную зависимость от внешней оценки, которая может выраженно сохраняться и во взрослой жизни. Таких людей часто путают с перфекционистами, но это неверно — для тех свойственна ориентация на идеальное выполнение задачи. Для людей с синдромом отличника важна именно оценка окружающих, и обязательный атрибут этого процесса — похвала.
Потребность получать признание растет внутри семьи из сложившихся в ней отношений. Этому есть несколько причин. Возможно, что родители компенсируют свои неудачи через ребенка, настойчиво направляя детей на достижение целей, почетных и статусных в их глазах. Родители через достижения отпрыска повышают собственный статус, поэтому следят за его успехами и всячески стимулируют на еще большие завоевания. Они могут расстраиваться, если чадо не принесло награду, не выполнило требуемое, например, забыв танцевальную связку на соревнованиях, не зафиксировав норматив на разряд, проиграв олимпиаду и т. п. Для самого ребенка такая ответственность за счастье или несчастье родителя — это дополнительная психологическая нагрузка, которая может быть непосильной. Или другой пример — это семьи, где крайне ценится общественное мнение, родители постоянно ставят себя или кого-то успешного из сверстников в пример. Формальные трофеи достижений, такие как медали, оценки, грамоты, рекомендационные письма, очень ценятся родителями, что заставляет ребенка постоянно стремиться их получать, отдавая на это большую часть сил и энергии. Другой случай — недостаток проявления любви — также может стать причиной стремления получать внешнюю оценку. Родительская похвала, материальное подкрепление или другие блага становятся возможными только благодаря достижениям ребенка.
Это создает ряд проблем, в частности, одной из которых является синдром отличника. Синдром отличника также провоцирует низкая самооценка ребенка, компенсируемая достижениями в спорте, учебе, творчестве. Временное повышение самооценки возникает после положительного подкрепления родителем, учителем, тренером или другим окружением его достижений, результатов, способностей.
Не буду сильно углубляться в теоретические аспекты этого явления и в нескольких предложениях опишу зарождение моего синдрома отличника. Хоть я и воспитывалась в определенной строгости, но детство было определенно счастливым, наполненным любовью и пониманием между мной и родителями. Мне не приходилось часто видеть недовольство в свой адрес: я без проблем соблюдала все правила дома, легко справлялась с учебой и всеми задачами, которые передо мной стояли, — меня просто не за что было ругать! Однако в нашем доме то и дело присутствовали рассказы родителей о семьях их друзей, дети которых, а в частности дочери, были совершенно образцовыми: постоянно что-то делали по дому, получали исключительно пятерки, читали тяжелую русскую классику, серьезно увлекались науками, успешно выступали на соревнованиях… Таких «показательных» историй я услышала тысячи! Мне постоянно казалось, что я что-то недоделываю, а если и делаю, то недостаточно хорошо, что мной не гордятся, что им хочется не «эту дочку», а ту, «другую», лучше и умнее. В общем, впереди меня всегда шла какая-то совершенная «супердевочка», до которой я никогда недотягивала. И даже став взрослой, успешной и состоявшейся во всех отношениях личностью, я ненароком оглядываюсь в детство и мысленно строю рожицу той «супердевочке», которая осталась в маленьком уездном городке моего прошлого.
Страхи, переживания, сомнения, триггеры — неотъемлемая часть жизни практически любого человека. И совершенно нормально хотеть о них рассказать подходящему для этого собеседнику. При этом одиночество — явление совершенно обыденное в современном мире. Каждый испытывающий это чувство, подобно мотыльку, стремится лететь на свет общения с милым сердцу человеком, которого можно с легкостью пустить в зону комфорта и поделиться самым сокровенным. И, безусловно, расслабление способствует откровенности и возникновению доверия. В такие минуты становишься уязвимой, готовой делиться чем-то важным, сокровенным, а из памяти магически начинают всплывать фундаментальные воспоминания — ключевые истории из детства. Я тогда не знала, насколько могут быть опасны такие, как мне казалось, обыкновенные разговоры о своих страхах и переживаниях. Возможно, мне просто хотелось, чтобы кто-то сказал: «Не переживай! Сейчас ты лучше всех!» Или просто: «Я тобой горжусь».
Если вернуться в мое детство, то я действительно всегда стремилась радовать родителей, демонстрировать им высокие результаты своей деятельности — в учебе, различных секциях и кружках, которые посещала. Это объяснялось моей сильной эмоциональной привязанностью к ним, а также свойствами характера — послушностью, усидчивостью, аккуратностью и большим старанием. При этом всегда ждала от родителей внешней оценки моих качеств. В дальнейшей жизни я стала проявлять внимание к тому, как меня воспринимают другие значимые люди. Это сформировало потребность в оценке, одобрении и похвале. И от этого появилось убеждение: меня любят, когда я успешна. Это отразилось на формировании личности желанием постоянного одобрения со стороны.
Как-то я подумала, что недостаточно хорошо себя знаю и понимаю. Я взяла листок бумаги и написала маленький очерк о себе. Сейчас, когда пишу эти строки, все выглядит в ином свете. Но я приведу здесь описание того моего портрета, который дает ясное понимание, что во мне жили две женщины — одна успешная, со стержнем внутри, а другая — нежная, беззащитная, ищущая заботы и понимания.
Меня вполне можно охарактеризовать не очень звучным стандартным словосочетанием — «среднестатистическая, успешная женщина, которая всего добилась своим трудом». Если оставить эмоции и предоставить факты, именно так оно и есть. Итак, начну. В жизни я много раз проходила более сложные пути, чем могла бы выбрать, как и много раз мне везло — как по мелочи, так и по-крупному. И всегда в моем подсознании все равно сидело, и даже сейчас сидит, чувство, что я «та самая». А вам знакомо это ощущение?
К моменту наступления рубежа, когда на вопрос о возрасте смело можно говорить, что у женщины его нет, я смогла заработать в свою копилку хорошее образование, хорошую работу, финансовую независимость, жизненную стабильность и уверенность в завтрашнем дне. Я нахожусь в том положении, когда могу позволить себе наслаждаться маленькими и более крупными житейскими радостями, проводить время с подругами в модном, только открывшемся ресторане, обсуждать там планы посещения новых интересных мест для путешествий, а затем воплощать их в жизнь. В моменты грусти могу, никого не спрашивая, устроить СПА или поход по магазинам только потому, что мне этого хочется. Обычный поход в театр в полном одиночестве в какой-то момент времени стал одним из любимых способов времяпрепровождения, а осознание независимости, когда нет необходимости и потребности искать себе компанию, потому что с самой собой комфортно и не менее интересно, дает особое удовлетворение собственной позицией в жизни. Я наконец четко определила для себя, что действительно люблю — путешествия, театральные представления, походы на выставки и прочий досуг, наполняющий визуальной и внутренней красотой. Оказалось, что к определенному возрасту, к радости родителей, которые постоянно приводили примеры того, что нужно уметь делать настоящей женщине, я умею готовить, создавать уют, печь кексы, играть на фортепиано, рисовать, вязать… и даже вышивать крестиком. Я сама себе целый мир!
К очередному концу года, подводя итоги во всех сферах, я вынесла вердикт, что практически полностью довольна своей жизнью. И, возможно, на этом нужно поставить точку в рассказе об успешной женщине, которая может смело сказать: «Я горжусь собой! Я создала себя такой, какой хотела быть когда-то в юности, я живу и наслаждаюсь собой, своими успехами, каждым солнечным днем и каждым накрывающим ветром на берегу бушующего океана». Но так как мы говорим о жизни, то прекрасно понимаем, что в ней нет ничего идеального. Было кое-что, что немного омрачало все достижения — на протяжении некоторого времени у меня не было близкого партнера, с которым я бы могла это все разделить. Именно тогда я поняла, как сильно мне хочется, чтобы рядом был тот самый мужчина, который бы понимал меня, гордился мной, обсуждал интересные новости, поддерживал в новых идеях, делился своими или просто находился рядом, когда хочется тишины, покоя и домашнего уюта.
Как известно, чтобы желаемое стало реальностью, его нужно детально спланировать. Со всем присущим мне энтузиазмом я стала составлять портрет своего избранника. Занятие было важным и ответственным — как говорится, что нарисуешь, то и получишь. В итоге список получился внушительным: тут было и про эмоции, и про финансы, и про душу, и про внешность, и про привычки, и про отношения, и про секс… На этот раз я особенно старалась — чтобы точно получилось с учетом всех ошибок прошлого! Представляла себе образ совершенного для меня человека, его сильные стороны, достоинства, таланты, характерные черты. Я хотела победить: «Я выберу только лучшего!» Мой перфекционизм исключал возможность ошибки, и у меня сложилось ложное убеждение — если я могу представить Его, значит, такой человек существует! И когда я что-то хочу, то обычно Вселенная быстро слышит мой запрос. Так произошло и в этот раз: вскоре в моей жизни появился Он — как под копирку тот, кто был загадан. Но, видимо, я кое-что не предусмотрела: человек, который будет обладать всеми этими качествами, окажется выраженным нарциссом… который изначально вдохновлял меня, стимулировал делать то, что я люблю, и то, что любит Он на совершенно другом уровне. Нет, это не были призывы и указания, как и что нужно исполнять и реализовывать. Это был мой порыв. Его похвала была так похожа на ту, что в свое время требовалась от родителей. Добившись всего, я наконец хотела полностью раскрыть себя, показать, как на самом деле сильно мной можно гордиться. И, возможно, где-то глубоко внутри мне хотелось Ему уверенно заявить, что я совершенство.
Каждый человек испытывает ряд эмоций, связанных с самим собой. Кто-то любит и ценит себя достаточно высоко, и это отражается на всем облике человека — от внешнего вида до проявления характерных харизматических черт, демонстрирующих позитивное и уважительное отношение к себе. Такому человеку не нужны доказательства со стороны для его самооценки. А у кого-то отношение к себе ровно противоположное, что также дает образу определенную смысловую нагрузку: «Я не очень уверен в себе, мне бы хотелось скрыться, постарайтесь не обращать на меня внимания». И даже лучшая похвала не способна вытащить такого человека из «панциря». Но практически каждый из нас, обладая той или иной самооценкой, время от времени глубоко внутри думает и верит, что в нем есть нечто уникальное, то, что позволит достичь многих целей в жизни. Часто это нечто «особенное», что в нас заложено, мы даже толком не можем охарактеризовать — просто чувствуем потенциал. Мы верим, что жизнь подкинет нам возможность точно понять, какая особенность в нас кроется. Когда речь идет о «синдроме отличника», человек, даже достигая за счет своих способностей высоких результатов, часто сомневается, задаваясь вопросом, а действительно ли это потолок или я мог бы лучше?
Так случилось и с портретом моего совершенства. Я много раз пересматривала его черты. Конечно, я не могла и подумать, что мой перфекционизм создаст образ безупречного чудовища, который в то же время в воображении был идеальным партнером! Одним из главных качеств характера, которое я выделила для потенциального возлюбленного, было умение слушать и задавать правильные вопросы. В реальности же это стало ловушкой: собрав обо мне информацию, Он успешно находил слабые точки, которые со временем превратил в рычаги давления и влияния на меня и мои поступки.
Как мы все понимаем, идеальных людей нет, как нет ничего идеального в самой природе. Становится ли природа менее прекрасной из-за этого осознания? Конечно, нет. Создавая в воображении образ идеала, не стоит забывать добавлять несколько недостатков, с которыми вы могли бы мириться. Также нужно четко выделить для себя, что вы точно не сможете воспринимать нормально в паре. Определив главные черты мужчины, посмотрите, к какому психотипу вы можете его отнести, что ему свойственно. Например, душа компании и весельчак, не пропускающий ни одного приглашения на тусовку, вряд ли будет примерным семьянином, а тихий мужчина-домосед с работой в технической сфере с сомнительным упоением будет посещать галереи и выставки. Теперь мысленно перенесите свой идеал в реальную жизнь. Какие его черты и их особенности смогут или не смогут в действительности дать то, чего вы ожидаете в отношениях? Самое время обнаружить еще один флажок: «Реальность сложнее и многограннее, чем иллюзии и фантазии о партнере».



Глава 5
Когда конфликты стали нормой, или Как я привыкала быть виновной каждый день

Вы помните причины ваших ссор в паре, из-за чего они начинаются?
Я сама далеко не всегда помнила контексты произошедшего, так как мотивы конфликта для меня часто не были существенными и значимыми. «Ну мало ли, что и как происходит каждый день! Если на все обращать внимание, можно себя далеко загнать», — думала я.
Конечно, всему есть предел. Но подчеркну, что для меня мелкие придирки и неурядицы — это не повод высказывать что-то негативное в адрес партнера. «У всех есть недостатки. Все зависит от того, насколько ты с этими недостатками готов мириться», — говорила я себе, обдумывая происходящее с нами. Я и сейчас считаю, что если выбрал определенного человека, то зачем устраивать скандал, например, из-за того, что он не так развесил белье, не так закрыл зубную пасту, не так сказал «доброе утро». Мало ли «не так» можно найти каждый день? Я придерживалась и придерживаюсь такого принципа. Но не мой партнер!
Вы можете спросить: «Что за ерунда? И что с того, что кто-то пасту не так закрыл?» Я отвечу, что не все так однозначно: для одного — это несущественные мелочи, а для абьюзера — красная тряпка, призыв. Такие истории часто встречаются в процессе общения с клиентами, когда они рассказывают о том, что их так сильно раздражает в партнере или чем они приводят партнера в неистовство. Понятно, что скомканное полотенце в ванной — лишь вершина айсберга. За этим раздражителем скрываются совсем иные причины. Это могут быть проблемы в аспектах сексуальных отношений, самовосприятия и в целом модели поведения в семье.
Многие из нас видят себя как пример идеала, человека, у которого нет и не может быть изъянов. Но на самом деле совершенно любой может делать что-то не так, как нравится его партнеру или как он к этому привык. Вот, например, представьте, что вы забрались на диван с ногами и жуете яблоко, а ваш партнер кричит: «Ты сейчас все испачкаешь!» — а в его мыслях еще мелькает унизительная претензия: «Да и вообще, по-моему, ты как-то громко жуешь». Что бы вы ответили любимому человеку, если бы услышали подобные высказывания о бытовых раздражителях в свой адрес? Вот я, например, не мою сразу посуду, а складываю в раковину и делаю это позже. У меня есть логичное объяснение, почему я делаю именно так. Во-первых, мне просто хочется посидеть еще за столом, а не бежать заниматься посудой, во-вторых, в моем графике свободное «окошко» вполне может быть выделено только на обед, а не на уборку, поэтому я выбираю вариант отложить не очень важное для меня дело. Обратите внимание — для меня! Но для кого-то все может быть наоборот.
И это все мелкие бытовые вопросы. А если что-то более серьезное? Это может оказаться чем-то сродни шторму — когда молниеносно портится настроение, партнеры могут бурно высказывать претензии, затем не разговаривать друг с другом много дней, выражать радикальные решения относительно пары. А потом, как всегда после бури, начинается затишье, острота конфликта спадает, и люди начинают двигаться дальше в спокойном течении бытовых вопросов и задач.
Меня всегда интересовал вопрос об истоках бытовых конфликтов: как все зарождается, почему конфликт проходит различные стадии, можно ли из него выйти безопасно и, самое главное, безболезненно, сохраняя взрослую уравновешенную позицию отношений в партнерском формате, а не в образе «итальянской пары», где все летит в разные стороны. Конечно, эмоциональный всплеск зачастую срабатывает как позитивный фактор, который потом находит выход в интимной близости, усиливая взаимную страсть. Многие клиенты на сессиях говорят о том, что после бурной ссоры они получают более яркие эмоции в постели. Кто-то говорит, что этот всплеск помогает избавиться от собственного скопившегося негатива, который в какой-то момент начинает распирать изнутри: словно нарыв, психика выталкивает весь эмоциональный мусор и разгружается на какое-то время, принося за собой долгожданное умиротворение.
Вы можете спросить: «Что за ерунда? И что с того, что кто-то пасту не так закрыл?» Я отвечу, что не все так однозначно: для одного – это несущественные мелочи, а для абьюзера – красная тряпка, призыв.

Сами по себе домашние ссоры и конфликты не страшны и даже полезны, но только если они в процессе накала эмоций не задевают личные границы и не являются унижающими выпадами в адрес друг друга. Не страшны они и тогда, когда причиной конфликта являются мелкие бытовые вопросы, которые пара решает вместе. Каждый из нас должен прекрасно понимать, что партнеры — живые люди, у каждого есть свои взгляды на разные вещи, представление о быте и ведении хозяйства, и эти убеждения об устройстве мира могут не совпадать. Но большинству пар это не мешает быть вместе. В нормальных отношениях конфликты приносят свой положительный результат, являясь точкой роста: личностные трансформации, изменение привычек, умение идти на компромисс, выстраивание гармоничного стиля пары, нахождение объединяющих позиций — все, что помогает становиться крепче совместно и проще преодолевать трудности.
В какой момент обычные бытовые споры перерастают в бесконечную череду разговоров, обсуждений, переходящих затем в бесконечные придирки, упреки, унижение качеств, успехов и достижений более слабого партнера?
Что происходит и о чем свидетельствует явление, когда конфликты перестают быть частью обычного бытового процесса? Вопрос об истоке раздора встает еще острее, ведь зачинщика будто нет, так как каждый участник ссоры после завершения конфликта говорит, что не хотел такого развития ситуации.
Если мы посмотрим на нашу пару и зададим себе вопрос, почему конфликты так часто происходят между нами? Что мешает нам спокойно идти по жизни и дарить радость и душевное спокойствие друг другу? Возможно, ответ будет скрываться где-то в глубине нашего подсознания, возможно, с нами самими что-то не так? Каждый из нас может искренне раскаиваться после эмоциональной вспышки, так как считает себя взрослым, разумным человеком, имеющим багаж опыта, который знает, как надо строить отношения, понимает, что нравится ему и что не нравится другому.
Можно задать вопрос: «Что же, собственно, происходит?» Если попробовать разобраться в деталях, то ничего нового — «жертва» опять в чем-то виновата. Можно громко задавать внутри себя вопрос, в чем конкретно провинность, чувствовать несправедливость, несогласие или, наоборот, — корить себя за произошедшее, ощущать всю тяжесть содеянного. Но и то, и другое на самом деле совершенно бессмысленно. Для абьюзера нет разницы, в чем именно жертва будет виновата на этот раз. Еще раз, самое основное: никакой реальной важности в причине вашей ссоры ни для кого из вас нет! Это может быть все, что угодно. Например, не вовремя накрытый обед на столе, чай, налитый не в любимую чашку, футболка, лежащая не там, где ей положено быть…
В начале отношений все пары проходят процесс притирки, установления правил, так как каждый привык к определенному порядку вещей. Но в отношении с Ним очень быстро наступил режим, где весь совместный быт был построен только на Его правилах и диктатуре. Особо извращенно эта диктатура проявлялась в моменты эмоциональных всплесков, когда практически каждое мое действие, будь то хранение продуктов в холодильнике, движения при приготовлении еды, манера вести деловую беседу по телефону и тысячи других мелочей подвергались его внутренней «цензуре». Реально ли все мои действия выглядели в подобном свете? Была ли реальная причина тому, чтобы подвергать меня подобной критике?
По сути, причины и не было вовсе: например, абьюзер мог бы просто выйти на пять минут в магазин и вернуться совершенно в другом состоянии, когда потребность воздействия уже созрела в его сознании. Но Он не думает о причине, просто хочет наказать за «неправильность», а будет ли поводом именно что-то одно или найдется другое — неважно. Главное — сам процесс. В этом процессе важно сделать тебя виноватой, чтобы ты начала сомневаться в себе, переживать, чувствовать себя недостаточно хорошей, а глубина того, насколько «плохой» ты себя будешь чувствовать, зависит от твоих собственных сил и защитных механизмов, которые запустятся в минуты сильного стресса.
Еще раз вернемся к вопросу о том, что происходит по ходу совместного пути с мужчиной со склонностью к абьюзивным отношениям? Вы начинаете замечать необычные изменения в поведении партнера-абьюзера: он все более враждебно относится к кругу вашего общения, начинает манипулировать, когда вы хотите провести время без него или вдали от него, ревнует к любому незнакомому мужчине, да и к знакомому тоже, начинает психологически заполнять все ваше пространство и время. Многие женщины даже не придают значения таким проявлениям, списывая все на притирки друг к другу, случайность или ища причины в себе. На этом этапе в ваш адрес может время от времени начинать звучать что-то оскорбительное, обесценивающее, выставляющее в плохом свете. И тогда ваши старания — какие-то маленькие приятности, которые раньше наполняли радостью, будь то сюрпризы, наведение уюта, красоты или приготовление еды — начинают высмеиваться. Вы неприятно удивлены этому. Смятение вызывает то, что только вчера этот человек мог обожествлять каждый пальчик на ваших руках, благодарил судьбу за встречу с вами. А сегодня все хорошее, что в вас есть, подвержено критике, сомнению, каждая фраза наполнена сарказмом и принижением. Чтобы быстрее избавиться от этих чувств и забыть травматичный эпизод, вы стараетесь вернуться в зону комфорта, находя этому выпаду разные оправдания — «он устал, он так привык, он приревновал, он не так понял, ты не так поняла», — или начинаете думать, что могли промолчать и, вероятно, в этот раз переборщили со своей реакцией. Вернуть лодку в ровное положение может попытаться и сам абьюзер, например, извиняясь и оправдываясь за произошедшую ссору или явное оскорбление, если лично для него будет более правильным решением. Но бывает, что он делает вид, будто ничего не произошло. И тогда партнеры-жертвы тоже бессознательно вплетаются в этот сценарий, сводя все к тому, что обязательно есть конкретное объяснение, почему это произошло снова.
Но Он не думает о причине, просто хочет наказать за «неправильность», а будет ли поводом именно что-то одно или найдется другое – неважно. Главное – сам процесс.

Мы так хотим, чтобы нас хвалили, говоря: «Какая ты молодец! Успеваешь и работать, и за домом следить, и готовить вкусную еду, и быть внимательной…» — варианты можно перечислять до бесконечности. На первый взгляд может показаться, что в этом ничего нет предосудительного. Если человек старается, то, скорее всего, хочет, чтобы это заметили. В современном мире женщина, наравне работающая с мужчинами, при этом старательно выполняющая традиционно принятые для слабого пола функции хранительницы очага, заботящейся о доме, о своем мужчине, — это редкость. Напрашивается вывод — она хорошая хозяйка, достойная высокой оценки. Однако нет! Чаще всего абьюзер замечает только недостатки, а все остальное, на что были затрачены усилия, вовсе остается без внимания. Чтобы чувствовать себя полностью удовлетворенной в своей роли, женщине необходима похвала. Без этого подкрепления можно подсесть на иглу желания радовать партнера, доходящего вплоть до невротических состояний, когда женщина не получает «дозу».
Это и есть цель абьюзера. Он через цепочку незначительных раздражителей хочет вывести жертву в эмоциональную нестабильность. Как следствие — всплески агрессии, скандалы со всеми дальнейшими последствиями.
Вот, например, начинает разыгрываться классическая ситуация:
— Ты опять не накрыла на стол к моему приходу.
— Извини, была занята, не успела. Я хочу, чтобы все было теплым. Буквально несколько минут — и все будет готово, — ровно отвечаю я.
— Как меня все это достало, — резко бросает он обрывок фразы, не глядя в мою сторону.
Я как будто со стороны смотрю на эту сцену и вспоминаю эпизод, свидетелем и участницей которого стала много лет назад.
Мы были соседями и жили на одном этаже. Как-то я встретила эту пару на лестничном пролете, радостно поднимающуюся вместе домой. Они казались очень довольными. Буквально минут через двадцать я открыла дверь, чтобы пойти выкинуть мусор, и увидела на площадке нервно курящего соседа. Он сам первый заговорил:
— Представляешь, ну вот какая она на хрен хозяйка?! Накромсала картошку кое-как и хочет, чтобы я это ел!
Я очень удивилась: его жена была прекрасной хозяйкой и очень вкусно готовила. Я это точно знала, так как она иногда заносила мне что-то из вкусностей на правах старшей и более опытной подруги.
Сосед очень эмоционально, без стеснений в выражениях продолжал рассказ о том, куда и как он отправил свою супругу. Он имел высокий военный чин и был существенно старше меня. Я оторопела на какое-то мгновение и даже не поняла, откуда во мне взялись силы, чтобы выпалить фразу в манере, совершенно мне несвойственной.
— Ах ты, скотина… Вы же вместе пришли с работы, она пашет, все на ней, она пришла с работы и ринулась готовить ужин, а ты говоришь: «Не так нарезала!» Да сковородкой этой надо было дать тебе в ответ, а не ужин готовить! — выпалила я на одном дыхании, глядя прямо на него. Его глаза увеличились. В этот момент я подумала, что сейчас составлю компанию его жене, и сотня мыслей пролетела у меня в голове о том, кто и зачем дернул меня за язык ввязаться в это обсуждение.
Вдруг он засмеялся. Это был такой громкий, раскатистый смех, что мне даже стало не по себе. Когда он успокоился и вытер накатившие от смеха слезы, подошел, приобнял меня и, ничего не говоря, прошел домой.
Его жена после произошедшего рассказала об этой истории. Сосед зашел домой, взял ее за руки, нежно поцеловал каждый пальчик на ее руке. Никогда раньше он этого не делал, да и вообще был крайне скуп на проявление любви. Их отношения после этого случая изменились. Он в супруге, которую считал прислугой, сумел разглядеть женщину.
Не знаю, что произошло в его сознании. Конечно, я не думаю, что он сравнил двух женщин: жену на кухне и меня, желающей дать сковородкой в лоб. Но, видимо, понимание того, что отпор существует, дало ему возможность посмотреть на все с другой стороны. Еще один момент: тогда я не знала термина «абьюзер», но сейчас точно знаю, что он таким был, но в итоге нашел силы справляться с собой. Это бывает редко, но совершенно точно бывает. И это дает мне надежду.
Вернемся к истории с нашим ужином.
Я сижу и смотрю, как Он молча поглощает с таким старанием приготовленную мной еду. Выражение Его лица явно говорит о недовольстве, и я понимаю, что моя речь не только никого не остановила, но и стала подпиткой для раздражения. Через какое-то время вилка летит в сторону и начинается крик.
— Ты всегда все знаешь, такая вся правильная, тебя все время нужно хвалить. Что ты такого делаешь особенного? Это все делают. Если я говорю, что к моему приходу должен быть накрыт стол — значит, так и должно быть!
Я уже знаю эту тему и спокойно продолжаю есть.
— Нет, когда ее не спрашивают, у нее поток слов, а как надо, она как воды в рот набрала! Что ты молчишь?
Я не хочу продолжений и спокойно отвечаю, что поняла, в следующий раз учту замечание.
— Следующий раз, следующий раз! Как же мне надоело слышать каждый раз от тебя про следующий раз. Ты постоянно это повторяешь, но ничего не меняется.
— Хорошо, — соглашаюсь я, — в следующий раз ты сам накроешь ужин тогда, когда посчитаешь нужным.
В этот раз я использовала прием спокойного повторения фраз и попытку не вступать в конфликт. С точки зрения анализа это должно было немного снизить градус раздражения именно потому, что нет поддержки, нет топлива.
Я держусь, я спокойна, я помню про свои границы, параллельно вспоминаю все практики еще «любительского» уровня, как их сохранять, вспоминаю о том, что не надо «вестись», когда Он втягивает меня в разговор, потому что прекрасно знаю — если ответить, то Он уже не остановится.
Когда я уже получила образование в психологии, клиенты на сессиях рассказывали, как такого рода конфликты происходили у них от раза к разу. Поэтому так же, как и я, наученные опытом, они по кругу выдерживали не одну подобную попытку быть втянутыми в конфликт.
Сейчас, с высоты своего опыта, я знаю эффективные приемы, которые применяются в таких ситуациях, и именно ими я с вами поделюсь. Важная деталь — они работают, пока вы не попали под полное воздействие тирана, пока не начали извиняться, винить во всем себя и пытаться заработать его похвалу.
Во-первых, попытайтесь поговорить с партнером и рассказать ему, что чувствуете дискомфорт, когда он поступает с вами неподобающим образом. Можно попробовать сделать акцент на своих переживаниях и попросить его обратить на это внимание. При этом важно не пускаться в длительные рассуждения о чувствах с кучей сравнительных оборотов, которые могут сослужить плохую службу, перекрыв собой смысл того, что вы хотели сказать. Пытайтесь четко формулировать, что именно вас не устраивает и чего именно хотите. Сразу следует другая, не самая приятная практика, регулярно применяемая в школе, когда учитель просит повторить то, что он говорил. Сделайте это и вы: попробуйте уточнить, правильно ли партнер вас понял.
Во-вторых, применяйте технику «выхода» из конфликта, где как «заезженная пластинка» повторяются фразы, сказанные самим партнером.
В-третьих, попробуйте переключить внимание на иную тему, используя юмор. Звучит противоречиво, но главная цель — не спорить с абьюзером и не соглашаться с его обвинениями. Если у вас достаточно собственных сил противостоять, а сделать отношения более комфортными — ваше обоюдное желание, то, скорее всего, постепенно вы совместно сможете добиться компромисса. Правда, и это может зайти слишком далеко. Например, одна из моих клиенток из желания найти этот компромисс в итоге встала на колени перед своим партнером, чего он всегда хотел, и просила у него прощения. При этом она была начальником отдела, державшая на работе в страхе всех мужчин-подчиненных.
Почему сложно использовать эти советы? Дело в том, что психологические атаки со стороны абьюзера происходят очень грамотно. Они будут происходить столько раз, сколько потребуется для того, чтобы вы пали перед натиском. В итоге вы не выдерживаете, и, как следствие — наступает точка кипения, когда процесс запущен и начинается практически цепная реакция, идущая по нарастающей как в ядерном реакторе. Градус эмоций повышается, уровень токсичности слов накаляется, и вот уже совсем близко точка кипения, еще совсем чуть-чуть — и УПС… Взрыв!
Итак, у нас появился еще один флажок, который назовем «Конфликты и обвинения без явной причины».
Вернусь к рассказу своей истории. Он видит мое спокойствие и буквально сходит с ума. Дерзость моего ответа приводит Его в ярость, и Он переходит к открытым оскорблениям. Оставим их за страницами этой книги, да и отмечу, что они не слишком оригинальны по содержанию. Мое сознание подсказывало мне, что Он не сможет остановиться, что единственный выход сейчас — отойти в сторону, ретироваться. Я хотела выйти на улицу и просто не слышать этот поток брани. Увидев, что я ухожу, Он обогнал меня и закрыл собой входную дверь. На миг подумала, что Он понял, насколько перегнул палку. Но нет, Он сделал это не для того, чтобы попросить меня остаться, а чтобы продолжить сыпать оскорбления. Попытка уйти не удалась, поскольку путь спасения отрезан разгневанной живой фигурой некогда ласкового мужчины, и мои нервы накалились.
Происходит срыв. Меня уже не остановить, я страшна в гневе, забываю о сдержанности, об упражнениях на равновесие внутренних систем, о том, как погасить конфликт, потому что мне просто становится по-человечески обидно. И как бы в этот момент ни работал внутренний психолог, мне морально очень больно! Вопрос о том, почему он ко мне несправедлив, который я отгоняю от себя, когда держу оборону границ и не поддаюсь на его провокации, перестает существовать. В этот момент я просто маленькая девочка, с одной стороны, абсолютно беззащитная, а с другой — яростно защищающая себя.
Вспоминаются все мелкие и большие обиды, кто что сделал или не сделал, кто и как что-то сказал. Парадокс в том, что происходящее дальше уже не так важно. Конечно же, подобная реакция не может длиться слишком долго. Градус начинает снижаться, а дальше может быть жест «отчаянного хлопка» — бросание трубки телефона, хлопок дверью или уход куда-то.
В этот самый момент никто уже не думает о том, что можно остановиться, найти компромисс, вспомнить, что вы не этого хотите, но… Партнеру высказано не все, не сказано самое главное — что он не прав и что ему нужно делать!
Вот здесь и кроется самая главная ошибка — вы ввязались в этот конфликт, остались оголенной, а в своей придуманной обороне на самом деле совершенно беззащитны. Психика становится очень восприимчивой. Состояние, в которое вы вошли, становится плодородной почвой для посадки семян «разъедания собственного «я», на которую теперь легко можно накладывать разные идеи того, что дальше будет особенно удовлетворять садистские наклонности «насильника».
Но не будем забегать вперед, все идет по своему сценарию. Хорошо, если в момент кульминации конфликта вы с ним находитесь порознь. Безопасная картина развития сюжета — когда вы сидите с двумя трубками телефона на расстоянии друг от друга. Вроде уже все сказано, в очередной раз расставлены все точки. Но почему-то никто не может остановиться: звонок, ответ на него, сброс вызова, потом опять набор номера, и все начинается по кругу. В этом состоянии начинает накрывать новая волна горечи и обиды. Возникают мысли, что вы не все высказали, что он не так услышал, а вы хотели быть понятой. Ваш внутренний Спасатель, о котором мы говорили в главе 3, не получил удовлетворения. Внутренний голос продолжает мысленный диалог, не можете переключиться, пытаетесь найти изъяны, но уже не в НЕМ, а в СЕБЕ самой!
Одна из клиенток, ведущий специалист в сфере фармацевтики, очень узнаваемая в этом кругу персона, рассказывала мне о том, как она бежала в легком халатике и тапочках по снегу: только бы остановить его, только бы он не ушел, так и не поняв, что она хотела ему сказать.
Что тут происходит? Почему сильная, успешная женщина готова встать на колени? Как произошло, что моя клиентка, заслужившая уважение на достаточно жесткой работе, так обесценивает себя в отношениях? Почему она готова унижаться, признавать и соглашаться, что ее собственного «я» может не быть? Что это — такая любовь или мазохистские проявления? Или это так умело выстроенная и проведенная абьюзером манипуляция, которая в сознании жертвы запустила процесс подчинения?
И еще один флажок загорелся у нас в этой главе: «Желание остановить любой ценой того, кто унижает».



Глава 6
Ложные и истинные причины абьюзивных провокаций

Давайте вернемся к конфликту и посмотрим, а что в это время происходит на противоборствующей стороне вашей пары?
Думаете, он пытался вас понять и услышать? Вот в этом главная ошибка и заблуждение. Женщине свойственно транслировать на партнера свое восприятие. Но нет, у него все иначе. Не собирался он слышать и понимать. Он, в отличие от вас, которая в это время была под воздействием сильных эмоций и не контролировала себя, внимательно наблюдал, грамотно собирал и скрупулезно копил все болевые точки. Находясь под действием шквала ярких чувств, вы дали ему отличную возможность собрать «компромат». А еще, возможно, сами раскрыли перед ним все свои комплексы и указали на недостатки. И вот, когда эмоции немного утихомирились и вы стали успокаиваться, в это время на сцену выходит ОН — настоящий абьюзер.
Мой абьюзер… Как оказалось впоследствии, Он не переносил одобряемые в современном обществе движения и пропаганду гендерного равенства. Сначала он не очень афишировал реальное отношение к этой теме, просто не особо развивал разговоры об этом. Конечно, когда рамки и стеснение в отношении меня были стерты, он не раз подробно и бурно высказывался об этом.
Итак, Он следует принципу, что гендерные роли в семье всегда четко распределены. Его кредо: мужчина верх эволюции и изначально поставлен природой выше женщины. Это же кредо Он использует против меня всякий раз, когда у него кончаются аргументы и Он хочет поставить меня «на место». Из-за убежденности в этом, как бы это странно ни прозвучало, он остро чувствует, что его мужественность и авторитет всегда находятся под угрозой — особенно если женщина имеет и выражает свое мнение, не выполняя действий, которые он ей определил в отведенной для нее роли.
Вернемся сейчас опять на нашу арену, где появился Он в том состоянии, которое сам называет как «сошел с рельс» — когда физические или психологические абьюзивные проявления переходят всякие границы. Что отличает его от вас в эту минуту? Давайте понаблюдаем.
Он, в отличие от вас, внешне непоколебим, может менять тон реплик: говорить то спокойно, то добавляя в голос подавляющие интонации. Естественно, он может перейти и на более грубые формы — все зависит от того, какое второе «я» абьюзера сегодня вышло наружу.
Ну что ж, готовьтесь, сейчас будет жарко! Так, поищем, что тут у нас… Сегодня в ход пойдет тяжелая артиллерия: «Ты, похоже, уже старовата для меня!» или «У меня следующая будет просто молчать и делать все, что я сказал!» А может и так: «Ты две недели назад как-то странно улыбалась моему другу. Между вами, наверное, что-то есть». Еще такой вариант: «Ты так и не научишься подавать мужчине обед!» И одна за другой сплошная, бесконечная и выматывающая череда оснований для обвинений. «Что, ты сопротивляешься? Ты не собака, чтобы выполнять приказы? Ничего, мы сейчас разберемся, потом сама просить прощения будешь, не дам…» И так далее и так далее — до бесконечности.
У вас еще остаются внутренние силы. Нажимаете кнопку «старт» и включаете все выученные упражнения, которые, быть может, остановят обидчика. Можете строить фразы по типу: «Нет, я не буду с тобой говорить» — и повторяйте ее, когда он пытается втянуть вас в заведомо конфликтный диалог. Можете уйти в другую комнату, уехать в другой город, можете все, что угодно, но он идет за вами. Пусть и не сразу, но он обязательно придет через какое-то время — ему нужно продолжение, он не готов так просто вас отпускать.
Вы включаете свой интеллект, все свои знания, откуда это и почему. Понимаете, что, по сути, это болезнь, которую надо лечить. Пытаетесь выстраивать конструктивный диалог и перевести его в спокойное русло. Но на той стороне ваш ровный голос кое-кого раздражает, и, поверьте, раздражает очень сильно… Через какое-то время вы опять не выдерживаете. Это значит, что вас поймали: вы кричите, превращаясь в комок оголенных нервов и эмоций. Все, попалась. Вы «на крючке» как рыбка. И вот тут появляется высокая вероятность услышать, что вы всего лишь «истеричка», что у вас «очередной заскок», или что-то в духе «все бабы — шлюхи», «ваше место на кухне и в спальне, а не в руководителях ходить» — все, что обесценивает женскую первозданность. И, как считает абьюзер, это один из весомых аргументов, почему вы должны быть подчинены.
Слышали ли вы когда-нибудь про «якорения»? Это способность фиксировать внимание на чем-то в момент эмоционального подъема, когда вам хорошо и приятно. Потом, спустя время, сталкиваясь с этим стимулом, вы как будто возвращаетесь в приятное событие. Это может быть и запах, и вещь, и даже слово. Якорь — это что-то большое и основательное, что удерживает человека, дает спокойствие и уверенность. Но вы не «на якоре», а «на крючке». Чувствуете разницу? Понимаете, о чем я? Якорь — это стабильность, уверенность и безопасность. Крючок — это то, с чего вы хотите спрыгнуть, барахтаетесь, вам больно, но слезть с него не можете, потому что в обостренных эмоциях вы уязвимы, беззащитны и бессильны, вас можно тянуть за леску сколько угодно.
Держать «на крючке» — то, чего он добивался за счет убеждения в том, что вы слабее его. Очень часто именно в этом состоянии нам прививают комплекс неполноценности, ущербности. Например, фразы: «Ты никому не будешь нужна», «Я тебя оставляю, и ты об этом будешь жалеть всю свою жизнь». Вариантов огромное количество, вплоть до самых абсурдных, которые только можно предположить.
Психологическое насилие может проявляться абсолютно через любые вербальные и невербальные средства коммуникации: в мимике, жестах, замечаниях, саркастических высказываниях, даже во взгляде. Если можно так сказать, такой вид насилия — это самое тонкое и «искусное» проявление абьюза. Не каждый «насильник» на это способен. Но вы же не просто так выбрали своего абьюзера. Каждой из жертв психологического насилия хотелось быть с умным, интересным, эрудированным человеком, который крепко стоит на ногах. И вот он достойный соперник.
Как уже отмечалось в предыдущей главе, мы сами часто даем партнеру очень много информации, которую он может потом использовать для подавления и унижения. Хоть нас никто изначально и не заставляет рассказывать столько подробностей о слабых местах, страхах, быте, походах к врачам и многом другом, мы сами охотно раскрываемся перед абьюзером. Это происходит потому, что, еще не зная этой стороны личности мужчины, создается впечатление, что ему это действительно интересно, он таким образом поддерживает, помогает, проявляет заботу. В контексте происходящего — в начале отношений — это кажется совершенно естественным. Но, к сожалению, это большая ошибка и заблуждение. Сказанные откровения будут использованы для создания «теста на болевые точки», и очень быстро, пройдя определенную модификацию, эта информация будет выпущена в ваш адрес в негативном ключе и обязательно, как ядерный удар, отзовется болью по всему телу.
Чтобы понимать, что реально происходит в паре, вы должны собирать информацию, в которой не будете сомневаться. Иными словами, необходимо прозрачно видеть происходящую действительность. И — хорошая новость! — ваше «я» способно услышать и понять такую манипуляцию. Сначала это едва уловимые неоднозначные чувства, будто тихое шептание, а затем все более громкие сигналы из коктейля неприятных эмоций, словно говорящие: «Внимание! Тебя пытаются подавить и заставить чувствовать неравной». Не гоните внутренний голос, поймите главное: не надо быть экстрасенсом или обладать какими-то невероятными способностями, чтобы правильно считывать «знаки» — вы сами способны слышать свое «я». Только помогите ему, сделайте усилие и направьте внимание внутрь себя.
Часто мы начинаем сомневаться в истинности внутреннего голоса. Мы пытаемся найти логические оправдания и зачастую убеждаем себя в том, что ничего плохого или страшного нет. Это значит, что еще один флажок горит очень ярко: «Я подчиняюсь его убеждениям и начинаю считать, что он прав».



Глава 7
Игра по его правилам. Как распознать манипуляции и противостоять им

Мы дома вместе, и опять над нами зловещая тишина. Понимаю, что начинаю бояться этих спокойных вечеров. Они напоминают мне затишье перед очередной бурей: когда именно она поднимется, неизвестно, но совершенно точно будет. Я невольно сжимаюсь от этой мысли, как будто жду девятой волны, которая накроет с головой и не вынесет на берег. Он сидит в задумчивости в любимом кресле, тихо играет музыка… И Он неспешно, словно понимая, чего я ожидаю, начинает диалог…
— Понимаешь, я совершенно не хочу ссор. Мне очень тяжело находиться в постоянных колебаниях, я уже две недели в какой-то агонии, из которой пытаюсь выйти. Но начинаю с тобой говорить, и все начинается опять.
Понимаю, что сейчас перебивать и включаться в разговор не нужно. Надо дать ему возможность высказаться и зафиксировать в собственном сознании то, что он говорит сейчас.
— Мне плохо от этих эмоций.
— Мне тоже, — соглашаюсь с ним, — но иногда мне кажется, что тебе их просто не хватает, — осторожно добавляю я.
Он как будто не слышит и продолжает:
— Я умею управлять людьми, могу добиваться от любого того, что мне нужно: просто словом, давлением, похвалой — в зависимости от того, кому и что подходит больше. И я всегда добиваюсь результата. С тобой я устал бороться. Каждый раз на тебя давлю, но не могу добиться подчинения, от этого еще больше злюсь.
Прозвучавшее из его уст было тем, что я и так хорошо знаю. Наконец-то он это сказал вслух: «Давлю, добиваюсь подчинения».
И только я хотела что-то добавить, он продолжил:
— Еще меня злит, что ты как будто все время пытаешься навязать мне свои правила жизни. Я хочу свои правила, ну или хотя бы так, чтобы меня не заставляли жить по твоим. Ты, моя дорогая, манипулируешь мной!
Я задумалась. Мы как два гигантских корабля пытаемся яростно бороться за один и тот же якорь, который называется «компромисс и согласие». И в этой борьбе разбрасываем свои «крючки» и «крючочки» — вдруг партнер заглотит один из них вместо основного якоря? Мне стало страшно от того, что весь этот путь я тоже манипулирую им, пытаясь выстроить тот формат, который хочу я. Тогда мне пришла мысль, что мы все манипулируем в повседневной жизни для разных целей: соблазнить, привлечь, заставить любить. Мы манипулируем, и нами манипулируют. Но где та граница, за которой манипуляция становится абьюзом? Как идти на компромисс, не подчиняясь? Насколько далеко можно пойти, чтобы себе не навредить? Как сохранять свои границы, самоуважение, как добиваться уважения от партнера и как соблюсти обоюдные интересы? Как не допустить манипулятора дальше тех границ, которые ты желаешь оставить неприступными? Что стоит за этими манипуляциями: только ли тревога быть отвергнутым, обманутым и брошенным?
Если у манипуляции нет негативных последствий, то иначе как инструментом, применяемым в общении, ее назвать нельзя, как нельзя оценивать, «хорошо» это или «плохо». Это просто есть как данность.

В этой книге мы много говорим о способах манипуляции. Теперь поговорим о ней самой. В целом этот термин знаком практически каждому, как и его значение, пусть и не в развернутом виде. Немного углубимся в эту тему и раскроем ответы на несколько вопросов. Что же такое манипуляция? Это способ оказания манипулятором психологического воздействия на человека с целью добиться нужного поведения, решения, действий, даже противоречащих обычному поведению оппонента и невозможных без определенного воздействия на него. Например, кому-то нужно спровоцировать человека сделать некое действие, например, как-то бурно отреагировать на слова провокатора, хотя этот человек не стал бы никогда так проявлять себя в обычной ситуации. Хорошей иллюстрацией станет девушка, кричащая всю ссору равнодушному парню, что не любит его, чтобы он хоть как-то начал реагировать на происходящее. И, согласитесь, все это звучит не очень здорово, скорее, наоборот. Однако так или иначе огромное количество людей успешно и фатально применяют этот способ воздействия друг на друга.
Для того чтобы не демонизировать слово «манипуляция», нужно понять, что не все ее виды являются деструктивными. Также важно признаться себе в том, что каждый человек в ходе коммуникации, в том числе и вы, регулярно проявляет манипулятивные способности. Если у манипуляции нет негативных последствий, то иначе как инструментом, применяемым в общении, ее назвать нельзя, как нельзя оценивать, «хорошо» это или «плохо». Это просто есть как данность.
Существует такая разновидность манипуляций, как «продуктивная». Иногда такая манипуляция помогает достичь большей результативности от коммуникации как в личных отношениях и делах, так и в работе. Если говорить о значении слова, то в переводе с английского оно означает «управление». Например, так родители могут вынуждать ребенка приходить домой вовремя, ссылаясь на то, что если он опоздает, то кому-то из них станет «плохо»: заболит сердце, отнимутся ноги, начнется мигрень — здесь могут звучать любые убедительные «страшилки» будущего при нарушении чадом обещания быть дома ровно в 23:00. Или, например, начальник, воздействуя на сотрудника манипуляцией угрозы последствий «рублем» за плохую продуктивность или нежелание брать на себя больший функционал, может мотивировать его быть эффективнее. Или той же манипуляцией, оказываемой на сотрудника перспективой повышения его заработка при условии взятия на себя бо́льших обязательств, может даже более эффективно подстегнуть выполнять подчиненного больше задач. То есть если условия управления обговорены и договоренности присутствуют с двух сторон, результат коммуникации можно назвать продуктивным, то такая форма взаимодействия с помощью манипуляции будет нормальной.
Однако манипуляция не менее часто приводит к деструктивным результатам. Таких ситуаций несколько. Первая форма — когда наблюдается значительный вред по отношению к человеку, на которого было направлено воздействие. Сюда можно отнести такие токсичные воздействия как шантаж, угроза. Вторая деструктивная форма манипуляции — сам манипулятор страдает от своих действий. Это ярче всего проявляется в личных отношениях. Например, мужчина, оказывающий агрессивное воздействие на партнершу с целью ее контроля, вместо того чтобы «приручить» даму сердца, оказывается ею брошенным. В этой ситуации она обретает независимость, а он остается ни с чем.
Еще одна форма — когда и манипулятор и жертва только теряют возможности выстроить нормальные взаимоотношения. Возьмем пример: партнер-манипулятор хочет больше внимания к своей персоне и вызывает условия, при которых партнер-жертва будет, допустим, ревновать вторую половину. Это будет приносить страдания жертве, и отношения в целом будут только ухудшаться все больше и больше, будут зреть постоянное недоверие и скандалы. Никто в этой связке не получит дивидендов.
Каковы же причины деструктивных манипуляций? Первая причина — негативный травмирующий опыт прошлого. Например, среда, в которой воспитывался ребенок, наполненная манипулятивной коммуникацией, где сама манипуляция не использовалась как инструмент, а являлась способом общения. Из-за этого такая коммуникация стала нормой в убеждениях человека.
Второй причиной является склонность к расстройствам социопатического типа. Это проявляется при особенности психических параметров, когда человек склонен к манипуляции даже при отсутствии желания. Например, высокая агрессия, которой человек не способен управлять самостоятельно. Поэтому с помощью агрессии он достигает своих целей, используя других людей, поскольку сам не способен самостоятельно их достичь из-за отсутствия контроля над собой.
Третьей причиной является отсутствие у человека сострадания. Это может быть как врожденная патология, так и перенятая модель поведения, где жестокость, нарушение границ других — норма. Например, это дети, которые подвергались такому воспитанию, где им регулярно приходилось проявлять агрессию по отношению к себе. Для них свойственна пониженная чувствительность, что позволяет им не быть вовлеченными в страдания других.
Считается, что социопаты или, например, люди, склонные к антисоциальному поведению, проявляют токсичное воздействие из-за свойственной им повышенной жестокости. Однако это не так. Именно пониженный порог чувствительности позволяет им совершенно не учитывать ничьи границы и совершать поступки, сильно ранящие других. Такие понятия, как «совесть», «жалость», им не близки от слова «совсем».
Четвертая причина — это расстройство личности. Расстройство личности формируется либо в детстве, в процессе формирования личности, либо как последствие психотравмирующего события. Деструктивная манипуляция проявляется по разным причинам: способ привлечения внимания, способ получения власти и контроля, например, как бывает при расстройстве нарциссического типа, и даже способ удовлетворения садистических наклонностей. Существует большой спектр различных видов расстройств, при которых применяются те или иные способы деструктивной манипуляции. О нем подробно не станем говорить, поскольку это очень обширная, разнообразная и очень интересная тема, заслуживающая отдельного внимания!
При этом с доминирующими манипулятивными наклонностями может быть только человек с врожденной особенностью, это однозначно утверждают биологи. Такие характерные черты манипулятора, как пониженный порог сострадания и очень хорошая развитая память в сравнении с другими, высокие (!) навыки коммуникации, адаптированное чувство юмора, обретенные навыки держать себя в обществе, опыт проявления манипулятивных способностей в прошлом — его однозначные идентификаторы. Таким образом, быть хорошим манипулятором можно при совпадении биологического фактора и усвоенной модели поведения, склоняющей к такой коммуникации. При этом, будучи хорошим манипулятором, можно быть «нормальным человеком». Например, подобных людей много в среде менеджеров среднего звена, руководителей. Токсичность не является обязательной характеристикой манипулятора с высокими способностями. Однако и такие совпадения бывают. А значит, причина возникновения абьюза не в этом.
Что же скрывается за личностью манипулятора с токсичными наклонностями? Высокий уровень коммуникации, умение вести беседу буквально с каждым человеком и позитивно влиять на него, способность быстро проникать в близкий круг общения, умение слышать и усваивать информацию, демонстрировать заинтересованность — это проявляемые снаружи черты токсичного манипулятора. При этом за обратной стороной скрывается тот же комплекс неполноценности, который и вызывает в человеке потребность в деструктивной манипуляции. Это может проявляться как в быту, так в работе. Так, человек с токсичными манипулятивными наклонностями может требовать выполнения определенной работы и действий, направленных на достижение его целей. Это, в свою очередь, обусловлено его боязнью не суметь выполнить задачу самостоятельно и показать себя уязвимым, проигравшим, некомпетентным. В отношениях токсичный манипулятор создает атмосферу собственной брошенности, дестабилизирует обстановку обвинениями в недопонимании, ревностью, непримиримыми разногласиями и ставит под сомнение другие «высокие» взаимосвязи внутри пары.
Необходимо также отметить, что человек со склонностью к деструктивной манипуляции чаще всего «нападает» первым. Он предпочитает такую модель поведения, поскольку она снижает риск быть застигнутым врасплох. Опять же, предстать уязвимым и растерянным — невыносимый страх токсичного манипулятора, именно этого он старается избежать. Такая модель позволяет иметь преимущество — устрашением он убеждает людей «не лезть быку на рога».
Еще одной отличающей чертой и причиной превращения человека в деструктивного манипулятора является тайна, скрываемая им от общества, — нарушение закона, увлечения, оцениваемые обществом как «грязные», табуированные склонности и любые другие клеймящие обстоятельства, вызывающие страх быть изгнанным из социальной группы.
Нередко сами жертвы токсичных манипуляторов переходят на «темную сторону», чтобы психологически компенсировать пережитые страдания. Агрессия, проявляемая жертвой манипуляции в новой для нее модели поведения, становится защитной реакцией от вероятного токсического воздействия в будущем.
Бездоказательное обвинение по типу «ты мной манипулируешь!», как ни парадоксально, один из ярких проявлений токсичного манипулятора.

Давайте немного углубимся в описание позиции жертвы и нередко ее мнимой безобидности в паре. Как это связано с манипуляцией? Очень просто. Агрессор не всегда является манипулятором, а вот жертва бывает им очень часто. Почему? Потому что позиция жертвы намного более выгодна, чем позиция агрессора. Она позволяет обвинять в злодеянии другого — того, кто проявляет агрессию. За счет этого доведение агрессора до состояния исступления уже не учитывается, поскольку явные негативные действия исходят именно с его стороны. Жертва-манипулятор всегда выступает в более выгодном свете, что позволяет ей продолжать деструктивную коммуникацию.
Как распознать манипуляцию? В первую очередь нужно понять, что вами манипулируют. Воспользуйтесь следующими способами:
1. Оцените объем задач, возложенный на вас человеком, которого подозреваете в манипуляции, и объем задач, который он возложил на себя. Также оцените ответственность, которую он заставляет вас нести по отношению к выполнению этих задач и которую несет он. Если очевиден дисбаланс, значит, у человека явно больше власти над вами, чем у вас над ним, и это неравные отношения.
2. Когда вас различными способами, в том числе физическими, вынуждают делать то, что вы не обязаны делать, или соглашаться с чьими-либо убеждениями, мнениями, которые вы не разделяете, — это проявление токсичной манипуляции.
3. Когда ставятся некорректные задачи, которые вы заведомо выполните неправильно, за что вас можно будет упрекнуть, — это тоже неприятный звоночек манипулирования.
4. Если вы слышите в общении отсылку к вашему социальному, профессиональному, биологическому статусу, например: «ты же психолог!», «ты же женщина!», «тебе же уже 35 лет!» — это способ поставить «на место», применяя метод стереотипизации.
Если вы в полной мере ощущаете на себе одно или несколько вышеперечисленных воздействий, значит, вы испытываете на себе деструктивную манипуляцию от партнера.
Как же защититься от деструктивной манипуляции со стороны другого человека?
1. В первую очередь нужно раскрыть манипулятору свое знание о том, что он вами токсично управляет и что он для этого делает.
2. Если первый способ не сработал, а манипулятор пытается переключить внимание, переводя стрелки на вашу первичную виновность, то постарайтесь максимально возможно дистанцироваться, чтобы минимизировать воздействия токсичной манипуляции, заставив манипулятора потерять власть над собой и тем самым поумерив его пыл. Вы должны продержаться весь период, пока агрессия манипулятора высока.
Помните, на чем закончился наш с Ним диалог, который я описывала в начале главы? Так вот. Бездоказательное обвинение по типу «ты мной манипулируешь!», как ни парадоксально, один из ярких проявлений токсичного манипулятора.
Прекращать отношения навсегда при частых повторениях такого рода абьюза посредством токсичной манипуляции или регулярно возвращаться в них до следующих агрессивных проявлений — решать вам. Однако вы должны быть уверены, что всегда сможете ретироваться в безопасное место и быть на безопасном расстоянии — неважно, грозит физическая опасность или психологическое насилие. Если не можете дистанцироваться, ограничьте общение до бытового минимума, заранее предупредив об этом.
Тут у нас загорается еще один флажок: «Открыто заявляйте о том, что знаете о манипулятивном воздействии над вами, и после предупреждения дистанцируйтесь на безопасное расстояние».



Глава 8
Мужчины, склонные к токсичному поведению

Звонок в ночи меня резко будит, понимаю, что забыла отключить звук телефона. На том конце провода Он. Подобные звонки среди ночи — это вполне нормальное для Него явление.
— От любви до ненависти один шаг. Зачем мы все это делаем? Давай поговорим спокойно.
Я молчу. Теперь это моя обычная тактика с Ним, сразу не включаюсь в разговор. Это дает мне время собраться. Иначе никак, по-другому я рискую сорваться. Понимаю, как важно держать сейчас дистанцию, особенно после того, как уже все сказано и как будто все точки над «i» расставлены.
— Мы же можем быть вместе, можем решать, договариваться.
Я не хочу этого разговора. Такие сценарии неоднократно пройдены. Каждый раз повторение одного и того же: сильное давление, агрессия, жестокость, последующая попытка обесценивания, а после возвращение в начало: «Мы должны еще раз попробовать». Мое «я» сопротивляется, оно не хочет опять проходить через это.
— Давай остынем, — продолжает он, — и поговорим спокойно, без упреков и обвинений.
— Я тебя не упрекаю, — отвечаю я, — хотя, если честно, горечь обиды во мне еще очень сильна.
Я знаю себя: ты переступил ту грань, за которой я не найду тебе шанса быть прощенным. Для меня — это уничтожение личности. Я не могу это принять.
— Давай попробуем…
Молчу в ответ и просто кладу трубку. Сегодня у меня нет эмоциональных сил вести разговор. Словно губку, меня выжимали все это время, и сейчас остались последние капли, которые хочу сохранить для себя.
Он, подобно паразиту, ищет возможность напитаться ресурсами другого живого существа — меня. Именно поэтому сейчас партнер задействует все свои способности, чтобы снова привлечь и удержать ту, кто будет его обслуживать. Он точно знает, до какой точки можно дойти, но, даже если она пройдена, он все равно продолжает быть уверенным, что для него нет непреодолимых барьеров.
Поведение абьюзера ярко демонстрирует в первую очередь повторение сценария событий в отношениях. Это могут быть упреки, угрозы, рассказы о том, как у него все будет хорошо, а у вас — плохо, ну и множество других разнообразных вариаций возвышения собственной личности на фоне «жертвы». Попытка игнорировать заставляет абьюзера циклично ходить по кругу, с каждым заходом изображая все более уравновешенного и логичного человека. Эти заходы могут продолжаться бесконечно, с каждым разом становясь все изощреннее, ведь ему важно добиться реакции. Да и сам абьюзер успешно применяет игнорирование в комплексе средств подавления жертвы. Свою пустоту он заполняет этими эмоциональными выпадами и взрывами, чтобы ощущать хоть что-то…
Дело в том, что у абьюзеров есть большие сложности с чувственным восприятием. Нельзя сказать, что им недоступны проявления чувств любви, эмпатии. Но при этом их фокус внимания всегда смещен на себя. И гнев — одно из ярких эмоциональных переживаний — та самая эмоция, которая ими полноценно досягаема. Поэтому время от времени они нуждаются в подобной эмоциональной разрядке.
Каков же эмоциональный спектр абьюзера? Одни из самых ярких — злость, ярость, страх, разочарование, высокомерие. Несмотря на внешне высокую самооценку, в глубине души абьюзивный партнер знает, что далек от своего идеала. Сильную злость он испытывает, когда в отношениях с партнером-жертвой показывает себя слабым и неидеальным. В отношениях абьюзер не принимает никого, кто не возводит его на первое место. Чтобы сбросить с себя влияние партнера, абьюзер игнорирует его. Игнорирование, столь нелюбимое абьюзером в свой адрес, может быть очень серьезным — вплоть до того, что жизни партнеров могут вовсе не пересекаться, даже при совместном проживании. Мнение жертвы по этому, да и по любому другому поводу, конечно, никак не учитывается.
Каков же эмоциональный спектр абьюзера? Одни из самых ярких – злость, ярость, страх, разочарование, высокомерие.

Также выделю, чтó для абьюзера не столь доступно в эмоциональном аспекте. У него в обычной жизни довольно низкая тревожность, очень низкий уровень критичности к себе, низкий уровень эмпатии. Например, бить слабого — это форма авторитарной позиции абьюзера, обусловленная стремлением к самозащите. Если обезвредить слабого гноблением, он никогда не нападет. И это совершенно нормальная для него позиция. Так он себя проявляет и дома, и в другой социальной среде — на работе, в обществе и т. д.
Абьюзер не в состоянии переносить ощущение фрустрации. Если его «я» находится под угрозой, например, когда партнерша не выходит на связь, пропадает, намекая на расставание, он не может вынести этого стресса из-за неопределенности и ощущения собственного бессилия. Больше всего его страшит личная несостоятельность в данной ситуации. Он ощущает себя маленьким ребенком, зовущим мать на помощь. Фигура матери — это партнер, то есть жертва.
Абьюзер плохо считывает не только чувства других, но и собственные. Он буквально не понимает себя и своих истинных желаний. Его поступки могут быть абсолютно неконтролируемы. Когда ему трудно выдерживать напряжение, он мгновенно превращается в «маленького ребенка», а из этого состояния за счет быстро возрастающего гнева — в тирана. Так за счет жертвы абьюзер поправляет свою «раненую» каким-либо обстоятельством значимость до удовлетворяющего его масштаба. Но как только ему становится страшно потерять свою жертву, он становится подобно главному действующему лицу любовного романа — настойчивым, кающимся, не находящим себе места одиноким героем. И вот эти крайне противоположные эмоции — одни из наиболее мощных переживаний, которые способен испытать абьюзер. Подсознательно он всегда стремится оказаться на их пике.
Абьюзер находит жертву, соблазняет и первое время обхаживает ее. Когда жертва открывает все свои эмоциональные бреши, а его положение становится достаточно прочным, абьюзер начинает свирепствовать. Все мои клиенты — жертвы абьюза — рассказывали, что их партнеры не были такими в начале отношений и что с разной степенью скорости в каждом из них обнаруживалась темная сторона, поначалу выходившая наружу только наедине с жертвой.
Психологический «насильник», чтобы питаться другим человеком, мастерски использует такой инструмент, как речь, превращая фразы в двойные посылы, избирательно используя в адрес «жертвы» слова и словосочетания, наполненные негативным смыслом. Все сводится к одному: есть только его желания, а партнер должен делать только так, как решил абьюзер. Это его «суперэго», которое живет за счет обесценивания другого через атаки и выход агрессии.
Абьюзер, вторгаясь в пространство другого, вначале занимает свое место в его окружении, а потом постепенно начинает всех выживать: близких, знакомых, друзей. Дальше остается только его «я», с его потребностями и желаниями. Он нуждается в восхищении и бессознательно вымогает имеющиеся у другого ресурсы — в этом проявляется его защита от собственного чувства зависти. Абьюзер опасается, что его могут эксплуатировать или даже ограбить, лишив всего, что он имеет. Обычную обоюдность в человеческих отношениях он переживает как захват. Вследствие конфликтов, которые нередко связаны с чувством зависти, возможно, бессознательной, он не в состоянии испытать благодарность за полученное от другого. Он даже может завидовать умению безвозмездно отдавать. Недостаток же чувства благодарности препятствует в нем развитию способности ценить полученную любовь и заботу.
Психологический «тиран» дает четкие инструкции, как с ним общаться и как себя вести, влияя на «жертву» методом побуждения к действию. Для него очень важно не стать, как он считает, зависимым, не позволить собой распоряжаться, боясь потерять власть. Тем самым абьюзер закрывает себе дорогу к конструктивным отношениям. Ему необходимо быть единственным объектом любви. Он живет в собственном мире, где видение ситуации может часто изменяться в зависимости от его текущего настроения. Он живет в страхе, и единственный способ отношений, который он знает, — это расстановка сил и порабощение партнера. Свое хрупкое «я» он маскирует как «Я-Грандиозный», «Я-Супер Я». Все вокруг могут быть виноваты, но он — никогда.
Если вернуться из житейских примеров в русло психоанализа, то существует много определений состояния психологического насилия, абьюза, нарциссической патологии, которые схожи по своим проявлениям.
Мы уже собрали много «сигнальных флажков», и они у нас будут появляться еще по ходу повествования. Но уже сейчас можем нарисовать первый портрет абьюзера и привести примеры абьюзивного поведения. А пока посмотрим на термины, которые используются в описании процессов психологического насилия:
— Абьюзер.
— Перверт.
— Газлайтер.
Что же выделить общее из этих определений? Самое главное, что объединяет все эти проявления — всемогущее «я» и поддержка этого образа за счет обесценивания другого. Давайте посмотрим на происходящее с точки зрения трех основных моментов: частота проявления насилия, склонность проявлять насилие вне семьи, наличие поведенческих черт, характерных для определенных психиатрических диагнозов (психопатии или пограничного расстройства личности). На основании этой информации можно выделить три основных типа людей с абьюзивными наклонностями.
Первый тип достаточно опасен. Это те, кто несет реальную угрозу не только женщине рядом, но и окружающим. Он импульсивен, враждебен, зол и вполне может совершить преступление. Такой человек уверен в своих грандиозных способностях, но в то же время может быть простым обманщиком.
Второй тип — те, кто в большей степени оказывает воздействие на своих домочадцев, на тех, с кем состоит в близких отношениях. Друзьям и знакомым даже может быть сложно поверить, что этот «душа компании» дома ведет себя как настоящий монстр. Его мечта — выстроить интимную связь с женщиной, которая поможет ему преодолеть чувство неуверенности и никчемности.
Третий тип — это те, кто склонен к принудительному контролю. Жестокость для них — способ выражения гнева и ярости на фоне возникшего стресса. После того как пар выпущен, человек снова ведет себя «нормально» до следующей вспышки.
Сейчас предлагаю глубоко не внедряться в рассмотрение портретов типов людей, склонных к абьюзивному поведению, не рассматривать ни цели каждого типа отдельно, ни их мотивы — это мы сделаем во второй части. Сейчас важно понять в целом, кто же перед вами, чтобы вы смогли ответить на вопрос: готовы ли вы быть с таким человеком, хватит ли у вас на это собственных сил?
Я затрону аспекты, которые могли повлиять на формирование каждого типа в совокупности. В первую очередь, как бы это ни было банально, они связаны с детскими психотравмами: отсутствие нормальных коммуникативных навыков в детском возрасте, страх быть покинутым, нахождение в жестокой среде, физическое и психологическое насилие в семье, отсутствие или отстраненность матери по различным причинам (например, не проявляла реакции к нуждам и эмоциям ребенка). И примеры этих проявлений мы рассмотрим в главе 13 «Боль родом из детства».
Теперь вернемся к историям, которые рассказывают клиенты на сессиях. Я уже ранее упомянула, что все они очень схожи по своему развитию, независимо от возраста жертвы. 20-летняя девушка горестно делится тем, что три месяца ее молодой человек был идеальным, душевным, вместе с ней переживал радости и невзгоды. Но в какой-то момент все изменилось: начались упреки, унижения с его стороны. Она не может понять, что произошло? Ведь все было так чудесно! Но она не обратила внимания на проявления его агрессии: с самого начала их отношений, если она в чем-то не соглашалась с ним, он грел зажигалку и прикладывал горячий предмет к ее телу. Поначалу это казалось не очень доброй шуткой. Но на самом деле он буквально дрессировал ее, говоря тем самым: «Ты делаешь не так, как я хочу. Значит, будет наказание». При условии постоянного повторения закрепляется и срабатывает эффект Павлова на условный рефлекс: горячее на теле — ты плохая, тебя срочно нужно проучить. Изощренно, правда?
В отношениях с абьюзером вы можете быть средством достижения эмоциональных пиков. Часто ваши выводы могут быть неоднозначны — все слишком убедительно выглядит, вы действительно в чем-то провинились или придали чему-то слишком много значения. Недоверие к себе из-за фактов извне, поступающих от партнера, — это то, что необходимо изменить. Слушайте себя. Из этой главы мы возьмем флажок под названием «Ты не средство получения эмоций».
Если вы пока не понимаете, что между вами происходит и какие именно чувства испытываете, ответьте на следующие вопросы:
• Как часто у него бывают смены настроения?
• Контролирует ли он вас постоянно/устраивает сцены ревности?
• Как часто по отношению к вам происходят вспышки гнева и последующее наказание (например, такие, как молчание, игнорирование)?
• Чувствуете ли вы нервозность при возникновении ощущения наступающего конфликта? Стараетесь ли его избежать, чтобы не доводить до ссоры?
• Часто ли над вами насмехаются, упрекают, сомневаются в ваших способностях/достижениях?
• Вина за очередной конфликт всегда лежит на вас?
Ну что же, если на большую часть вопросов вы ответила «да», то это еще один сигнал токсичных отношений.



Глава 9
Как происходит обесценивание партнера-жертвы

Обычный день, предвещающий спокойное течение. Но я кожей чувствую, что с Его стороны начинает накатывать какое-то внутреннее раздражение. Я точно не знаю, что именно, но Его словно распирает.
Он точно знает, что это состояние просто так не уйдет и Ему нужно это куда-то деть. В противном случае в Его голове начнется хаос, а Он привык, что мысли должны быть упорядоченными, все должно идти по плану. Это состояние Его раздражает и сбивает. Работа перестает спасать, разум находится где-то в другой стороне, голова тяжелая, и как будто все мысли сразу начинают разбредаться в разные стороны. Он это не может контролировать, хотя хорошо знает это состояние. Какой-то бестолковый звонок от подчиненной, кто-то опять что-то сделал не так… Сосредоточиться все сложнее, а раздражение только нарастает. Если сейчас рядом не окажется тот, на кого это можно вылить, тогда Его самого разорвет на мелкие кусочки.
— Как же она меня порой раздражает! Опять эти сопли! Сколько можно?! Знает прекрасно, что меня это выводит из себя! Одно сплошное выскабливание мозга ложечкой. Как же мне это надоело! Неужели сложно просто делать то, что я сказал?! Заткнись ты наконец-то! Бесит! Сил нет терпеть этот голос: такая вся правильная! Даже тошно! Как же ты меня все-таки бесишь… Хочется пристукнуть тебя, как мышь! — так он высказывает свои ощущения и эмоции, которые нашептывают его внутренние голоса.
Так как самая близкая цель — это партнер, то обычно выплеск происходит именно на него. То есть на меня. Я пыталась переключать Его на кого-то другого, но облегчения Ему это не приносит. Этот эффект возникает только после воздействия на свою жертву.
Ниже я приведу фрагмент разговора, который раскрывает его собственное представление о себе и о своем «Супер-Я».
— Для тебя не существует другого мнения? — спрашиваю я в минуты спокойного состояния, когда он готов разговаривать и делиться мыслями.
— Нет, — очень односложно отвечает он.
Пока не могу понять, готов ли он к разговору, но мне интересна определенная мысль, и я хочу попробовать узнать больше о его «я», поэтому продолжаю дальше.
— А почему женщина не имеет права голоса?
— По определению, — сухо отвечает он.
— По какому определению? — пытаюсь уточнить.
— По Божьему определению.
Я пока прерву повествование и остановлюсь на этом моменте. Почему он очень важный? Подобные высказывания не частые, поэтому если анализировать состоявшийся разговор более детально, то можно разглядеть определенную закономерность, когда многие мужчины в давлении на жертву используют постулаты, взятые из религиозных источников. С одной стороны, кажется, что в этом нет ничего плохого, ведь в основе каждой религии заложено уважение и определенные ценности, призванные помогать становлению и крепости семьи. Эти ценности вырабатывались веками, являясь основой всех ожиданий мужчины от жизни в целом и вектором формирования его поступков. Если брать по отдельности каждую из самых распространенных в мире религий — ничего ужасного там не найти. Но то, как трактует эти ценности человек, который берет их на свое вооружение в целях подчинения другого человека, мягко говоря, настораживает. Побочным продуктом патриархата является система, в которой мужчина считает своим долгом доминировать над женщиной. Каждый из приверженцев таких взглядов считает, что неподконтрольная женщина в семье — это большая проблема. Но давайте посмотрим, подконтрольная в каком смысле? Женщина без воли, своего мнения, которая служит в угоду самодурству мужчины, за которого имела неосторожность выйти замуж?
Побочным продуктом патриархата является система, в которой мужчина считает своим долгом доминировать над женщиной.

Вспомним историю Лилит, которую Бог создал до Евы из глины, как и Адама. Не буду пересказывать всю историю, поскольку в разных источниках она представлена по-разному, да и то, как была интерпретирована фигура Лилит в мифологии — совершенно другая линия. Сейчас пока остановимся на том, что эта женщина не отличалась от мужчины и мириться с тем, что она в чем-то ему уступала, она не могла.
Будучи подростком, я составляла историю своего рода начиная с 1850 года. Собирала именно рассказы о событиях из жизни моих предков: кто, как и с кем познакомился, кто как жил, какие были традиции, формы отношений. Так вот, во всех историях было очень бережное отношение к женщинам: они не делали самую тяжелую работу, их баловали по возможностям того времени. Во всех воспоминаниях каждая женщина была особенной и красивой. Нигде мне не пришлось встретить высказывания о подавлении, власти, о том, что женщина — глупое существо, подобно курице, не способное ни на что, кроме как рожать детей. Поэтому божий наказ относительно женского поведения, строгость соблюдения которого пропагандируется как принцип в абьюзивных отношениях, — тема очень спорная и настораживающая. На этот момент нельзя закрывать глаза, если партнер начинает этим оправдывать свое психологическое насилие.
А пока вернемся в наш разговор.
— А что там, в этом определении? — продолжаю доброжелательно я, пытаясь втянуть в разговор, чтобы лучше понять Его суждения на эту тему.
— Неинтересно, закончим.
— Почему? — опять уточняю я.
— Чтобы властвовать — нужно уметь жить, — произносит он.
Мы оба замолкаем на некоторое время, как будто каждый задумывается над тем, что означает для него слово «жить».
Очень часто слышу в его рассуждениях о том, как надо жить. И у меня всегда возникает внутренний протест. Но я ведь тоже ЖИВУ! Я не делаю ничего плохого и зазорного. Почему мы говорим только в одном направлении? Почему не существует моего мнения? Вернее, оно существует и даже может быть высказано, но оно будет подвергнуто сомнениям, критике, попыткам выставить все сказанное в ином свете, исказить факты и навязать иное суждение. Вот поэтому мое внутреннее «я» постоянно сопротивляется и не соглашается.
Я первой нарушила тишину.
— Почему твое правило — истина? — спрашиваю я. — Почему другие должны принимать твои правила? Они же только твои, а другому с ними может быть плохо.
— Это их проблемы, я не принимаю глупость, — обрывает он меня.
— А что есть глупость, и чью глупость ты имеешь в виду? — уточняю я.
— Все, это финиш. — Он снова обрывает меня.
Но я продолжаю упорствовать, чтобы узнать его позицию:
— Финиш в чем?
— В понимании, — опять односложно отвечает Он.
— Понимания не случится, если ты будешь закрываться и так односложно говорить. Мне сложно понять, что ты имеешь в виду. Ты как будто защищаешься и не даешь никакой информации.
— Вам надо расти до меня. Я просто живу.
— А в чем жизнь? — не унимаюсь я.
Манипулятор смещает фокус на собственные переживания и нужды, игнорируя душевное состояние жертвы.

— В добре. И вообще, я не говорю с глупостью. — Он словно выступает на сцене, и сейчас он в образе умудренного опытом человека, уставшего от всех и в том числе от себя самого.
— Ты меня считаешь глупостью? — Я решила не сдаваться.
— Да. Я готов поговорить, но точно знаю, что моя позиция истинная. Я прав всегда, я это знаю. Знаю и то, что сказал Бог, и все делаю правильно. Твои вопросы глупы, этот разговор ни о чем. Я не буду ничего говорить. Мне это неинтересно.
Что произошло на этот раз? Попытка полного обесценивания. В абьюзивных отношениях часто происходит обесценивание и игнорирование чувств других людей. Если вы обиделись на его шутку, будьте готовы услышать: «Ты слишком предсказуема и чувствительна! Вечно все додумываешь». Если скажете, что вам плохо, он ответит: «Ты все придумала, тебе кажется. Если бы занималась делом, то не было бы времени на всякую ерунду». Манипулятор смещает фокус на собственные переживания и нужды, игнорируя душевное состояние жертвы. Таким образом, его цель в том, чтобы со временем человек начал считать, что все его эмоции и реакции неправильны, и перестал доверять своим чувствам. В результате абьюзер еще больше укрепится в своей позиции и получит бо́льшую власть.
Если вы регулярно в свой адрес слышите от партнера прямо или косвенно фразы о том, что ты — ничто, он — это целый мир и что тебе нужно учиться жизни у него, то настало время обратить внимание на еще один флажок: «Тебя убеждают, что ты никто и поэтому не имеешь смысла».



Глава 10
Сбежать нельзя остаться

Когда поведение в отношениях меняется, когда вы не готовы быть сломленным цветком, отстаиваете свои границы, боретесь и за себя, и за него и ваша решимость непоколебима, может случиться, что конфликт и воздействие на вас переходят все границы, а ярость захлестывает партнера так, что наступает точка невозврата. Сделать в этот момент уже ничего нельзя. Даже агрессор, который раньше не прибегал к насилию, может утратить чувство контроля над собой и занести руку в жестоком ударе. Возможно, он не сдержал ярость, возможно, это его боль, возможно, ему хотелось поставить вас на место и тем самым еще раз указать нерадивому созданию, где ему положено быть. Особенно ярость разрастается, когда старое оружие уже не действует. И в этот момент было бы очень хорошо, если бы у вас сработал сигнальный звоночек «Будь бдительна» из 8-й главы. Но иногда бывает так, что вера в себя, в партнера притупляет в нас самих чувство подступающей опасности, в результате мы в чем-то ведем себя наивно, полагая, что это может произойти с кем-то другим, но не с нами. Вы читаете истории в журналах, киваете головой с пониманием ситуации, смотрите на человека рядом и мысленно говорите: «Нет, это точно не наш вариант. Он не сможет дойти до крайней точки».
Страх бывает разный. Ощущение животного страха — это как бездна, в которую проваливаешься, карабкаешься изо всех сил и не можешь выбраться на свет. Понимаешь, что силы на исходе, что времени у тебя нет, вот эта волна сейчас накроет и станет последней, что ты увидишь в жизни. Тогда начинается паника и потеря самообладания.
Я бежала по глубокому снегу, бежала, не оглядываясь. Единственное мое желание было как можно скорее скрыться за поворотом, как будто там могло быть спасение.
Страх был настолько сильным, что я боялась оглянуться и посмотреть, преследует ли он меня. При этом мне казалось, что вот-вот он ударит меня в спину и мой бег по колдобинам разбитой дороги будет завершен. Но страх обернуться был еще сильнее.
Я бежала. Бежала от ужаса, от унижения, от всего какого-то липкого, жуткого, не настоящего. Бежала и не чувствовала ссадин на моем теле, не ощущала, что кровь течет по лицу. Я бежала за поворот — туда, где была дорога, свет, где, возможно, были люди. Бежала туда, где может быть безопасно, где меня спасут и помогут. Бежала долго и остановилась только тогда, когда нашла освещенный пятачок, а окно напротив было не зашторено. В комнате были люди.
В моменты, когда ты находишься в постстрессовом состоянии, мозг начинает быстрее анализировать и сам предлагает варианты, которые он считает безопасными. Из этого безопасного места я уже могла позвонить друзьям, чтобы попросить у них помощи. Дрожащими руками достала телефон и набрала номер. В этот момент каждая клеточка моего существа кричала: «Помогите!»
Если вернуться чуть назад и вспомнить, почему мне пришлось испытать этот страх, то спустя время я могу честно сказать, что я просто боялась за свою жизнь. В очередном конфликте попыталась использовать широко применимую практику повторения одних и тех же предложений, что-то похожее: «Мы об этом можем поговорить завтра». Хочу вас предостеречь: чтобы использовать подобные практики, надо хорошо понимать состояние партнера. Если он в состоянии неконтролируемой агрессии и вы решились таким способом усмирить партнера, будьте очень осторожны и готовы спасаться бегством.
Не существует жесткой границы между типами абьюзивных мужчин. По сути, эти знания не могут обеспечить даже минимальную защиту жертве.
В моменты, когда ты находишься в постстрессовом состоянии, мозг начинает быстрее анализировать и сам предлагает варианты, которые он считает безопасными.

Считается, если агрессор научился прибегать к насилию, то теперь с помощью специальной работы над собой может перестать это делать. Да, действительно, они могут страдать расстройствами (социопатия, психопатия, пограничное расстройство). И глядя на поведение абьюзера, неудивительно, что возникает ощущение, будто у человека не все в порядке с психикой. И как может быть иначе, когда лицо перекашивается от ненависти и отвращения, он кажется безумным. Когда настроение меняется от радости в мгновение ока, а затем переходит в ярость, вполне естественно, что партнерша начинает подозревать, что ее возлюбленный психически болен. Но в действительности большинство из абьюзеров нормальные. Они логично мыслят, дают оценку, и никто, кроме близких, не скажет о подобных проявлениях насилия, потому что зачастую у абьюзера нездоровая система ценностей, а не нездоровая психика.



Глава 11
Мужская агрессия как инструмент влияния, завоевания и подавления

Все эмоции человека являются нормальными и естественными. Фундаментальными являются интерес (возбуждение), радость, удивление, горе (скорбь, страдание), гнев (злость, ярость), отвращение (омерзение), презрение (пренебрежение), страх (ужас), стыд (застенчивость), вина (раскаяние). Склонность к агрессии присутствует практически в каждом человеке. И это тоже абсолютно нормальная эмоция. Агрессия — это тот побуждающий сигнал к действию, который указывает на наличие какой-то проблемы, и энергия, выделяемая в момент испытываемой агрессии, направлена на преобразование ситуации. Как правило, агрессия возникает в двух случаях:
1. При нарушении личных границ.
2. При беспокоящей неудовлетворенной потребности.
Выражения мужской и женской агрессии различны. Женщины через жестокость выражают гнев и пытаются справиться со стрессом. Мужчины выбирают агрессию в качестве модели поведения, обеспечивающей социальные или материальные блага.
Приступы жестокости у всех без исключения людей вызывают гормональные сбои, психологические проблемы, зависимости от различных психоактивных веществ, алкоголя, лекарственных препаратов.
Как правило, мужчины агрессивнее женщин. Иногда уровень агрессии присущ от рождения, но чаще всего это результат гендерного воспитания. В детстве в девочках не культивируется агрессия через поощрение ругани и участия в драках. В мальчиках если это и не одобряемо, то в основном позволительно. Поэтому большинство женщин склонны направлять агрессию на себя, а большинство мужчин — на других.
Люди часто дают определение чему-то, не будучи слишком осведомленными о значении употребляемого термина. Так, если говорить про психологию личности, то многие отклонения от общепринятой социальной нормы в обществе принимают за признаки абьюзивного поведения. Возникают вопросы: что же тогда такое агрессия в норме? И что находится за ее пределами?
Прежде чем на них ответить, мы должны узнать, а что такое норма? Это термин, характеризующий статистический показатель большинства. Если говорить простым языком, для оценки нормы одни показатели человека сравниваются с другими, и с помощью полученных данных эти значения находят свое место на кривой нормального распределения. Все, что не выходит за рамки срединных значений, считается нормальным.
Склонность к агрессии присутствует практически в каждом человеке. И это тоже абсолютно нормальная эмоция.

Часто границы нормы не столь однозначны и четкой промежуточной линии, отделяющей ее от отклонения, попросту нет. Также, например, сама норма не всегда является четким ориентиром при определении «приговора». Например, в некоторых случаях нельзя присваивать диагноз человеку, опираясь только на один или даже несколько показателей. Это лишь сигналы, в каком направлении нужно двигаться, если целью стоит найти причину. А если нет? Отклонение можно никогда не замечать, не учитывать, никак не оценивать. Поэтому практически у любого человека есть что-то, что уходит за границы утвержденного и общепринятого показателя нормы. Даже говоря о просто неприемлемом поведении человека, его можно характеризовать как отклоняющееся. Нужно ли это «лечить»? И возможно ли это? Человек задается вопросами возвращения показателей к срединному значению в случае, когда отклонение угрожает качеству или продолжительности его жизни. Но даже в этом случае, к сожалению, поправить их можно далеко не всегда. Что касается особенностей, не представляющих опасности и дискомфорта для их обладателя, то они, наоборот, всячески подчеркиваются как яркие отличительные черты, характеризующие образ человека.
Чем обуславливается понятие «норма»?
Постоянное пребывание в специфическом кругу лиц, ощутимое замедление или деградация психики, неадекватность поведения, неспособность взаимодействовать с другими людьми, выполнять воспитательную функцию и обучать. Но, несмотря на эти отклонения, человек может считаться нормальным, если он способен успешно это компенсировать в социальной жизни.
На ее формирование действуют социальные стереотипы. Все, что принято в обществе, является ориентиром оценки людьми друг друга. Например, несоблюдение традиций, образа жизни также может быть принято за отклонение. Существенным показателем отклонения от нормы является нарушение деятельности, связанной с продуктивностью и способностью к саморегуляции. Понятие нормы применяют при диагностике характеристик, осознанно выбранных самим человеком под воздействием внешних факторов: моделей поведения, закона, социума, институтов, религиозной приверженности, политических взглядов. Когда речь идет об изучении личности, нормативный подход не применяется. Отклонение от нормы заменяется на термин «особенности».
Так все-таки, вернувшись к вопросу абьюзивного поведения, — это норма или патология? Данное поведение подразумевает под собой жестокость и равноценное этому поведение в отношении окружающих — близких и подчиненных. Таким образом жестокость защищает интересы разума. Ее провоцируют страх социального неодобрения, вспыльчивость, враждебное отношение к окружающим, чувство стыда. Бездушность эффективно формирует шаблонное мышление, различного рода предрассудки, мышление «из крайности в крайность».
Почему одним из основных проявлений абьюза является жестокость к женщинам? Корни садизма растут из детских травм, психических расстройств и зависимостей. Есть мнение, что абьюзер обязательно должен иметь клинический диагноз. Но это не так. Абьюзеры, по мнению окружающих, чаще всего характеризуются как люди с «тяжелым» или «сложным» характером.
Для абьюзера жестокость — инструмент достижения власти и контроля. Почему такие мужчины постоянно нуждаются в этом? И почему ради обладания властью они готовы вести себя разрушительно, переходя все крайности? Все ради внутреннего «чувства умиротворенности», которое дает им ощущение владения ситуацией, ведущей в ней роли. Мужчина с такими склонностями подобным образом сбрасывает скопившийся негатив. Например, у него возникла проблема на работе, за что получил выговор от начальника. Если он не может позволить себе «вспыхнуть» на работе, потому что рискует ее лишиться, то компенсирует это с приходом домой, где его ждет более слабая и податливая супруга. Также такой мужчина проявляет жестокость, когда опасается, что его может чем-либо унизить женщина, что, конечно, сильно подорвет его хрупкое мужское эго. Таким образом мужчина-абьюзер возвращает себе силу и власть, компенсирует негативные чувства, раздражение, неуверенность в себе, страх. Затем чаще всего наступает период сожаления и раскаяния. Однако через некоторое время ситуация повторяется.
Для абьюзера жестокость – инструмент достижения власти и контроля.

Почему такой мужчина боится быть уязвимым, например, став объектом неудачной шутки? Одна из возможных причин — тема стыда, где ярость — это порождение унижения. Может быть, за этим стоит жажда подлинной близости и любви, которую Он системно не получал через недостаточную значимость Его личности для второй половинки.
Когда такие люди не получают подтверждения значимости, в них происходит мутация: отсутствие подтверждения любви — уязвленность — злость — агрессия — насилие. Гнев, вызванный унижением, становится защитной реакцией против бессилия и чувства собственной неполноценности. Обрушивая на других обвинения, агрессор тем самым восстанавливает власть над ситуацией и прогоняет невыносимые ощущения стыда и беспомощности. Поэтому реакция абьюзера в этом состоянии — жестокость и нападки. Разумеется, это не приводит ни к чему хорошему. Желание проявить жестокость полностью выключает его демонстрирующую в «обычном» состоянии обществу гражданскую и моральную ответственность перед соблюдением норм и правил. Домашний тиран снова доволен собой. Правда, это состояние длится недолго. Вскоре после всплеска гнева он чувствует, что стыд нарастает снова. Это свойство цепной реакции, когда к нему возвращается знакомое из детства ощущение виновности, что «он плохой». Вспышки агрессии и раскаяния могут повторяться бесконечно. И тут вопрос не в тестостероне, который повышается в момент стресса. На это накладывает отпечаток и то, что для мужчины нет лучшего способа приобрести или вернуть социальный вес, как продемонстрировать, что у него все под контролем, а значит — стабильно.
В мышлении и реакциях абьюзера основным ориентиром становится правило: «Никогда не позволю никому демонстрировать свою власть надо мной. Отныне и навсегда я сам хозяин своей жизни. Я не завишу от отношений и чувств». При этом многие из них испытывают детскую потребность в любви, они ранимы и зависимы. Но именно уязвленность и становится для них источником контроля и давления.



Глава 12
Как из «ничего» рождаются скандалы

Он сидит в задумчивом состоянии, и я понимаю, что скоро будет очередной разговор. Обычно подобное поведение никогда не приводит ни к чему хорошему. Я не начинаю диалог первой и не спрашиваю, что его волнует, почему он молчит. Прекрасно понимаю, что лучше его в таком состоянии не трогать. Но молчание длится недолго. Это тоже его особенность — длительно удерживать паузу Он не может, ему нужны слушатели.
— Знаешь, мне тяжело с тобой!
Молчу и никак не реагирую.
— Я не хочу спорить, доказывать, — продолжает он. — Ты понимаешь, что мне просто тяжело с тобой. Я понял, что проще быть с дурочкой. Мне нужна своя глупышка. Она будет всегда улыбаться, с ней не будет игр разума, а будет радость.
Понимаю, что рано или поздно мне придется что-то ответить. Поэтому пытаюсь собраться с мыслями и по возможности определиться заранее с тем, куда может привести этот разговор, хотя обычно это редко срабатывает. Я по первым фразам разговора осознаю, что мне необходимо попытаться отстраниться от обсуждения темы «нас как пары» и попробовать перейти в формат размышлений.
— А что для тебя означает радость? Как ты думаешь, ты сам можешь ее давать? — спрашиваю спокойным голосом, хотя понимаю, что начала строить диалог подобно модели «психолог — клиент».
— Я? Да. — Он выдерживает актерскую паузу.
Вижу, что эта пауза, вовлекающая в разговор, — для меня, и я должна поддержать эту игру.
— А как ты ее даешь? Расскажешь?
— Не могу, это должно идти от сердца. Вот ты такая правильная, тебе же, по сути, на всех наплевать! Есть только ты и твое мнение. Ты, ты, ты, одно сплошное «ты»! Не человек, а робот! В тебе нет эмоций. Ты, когда говоришь, включаешь такую вот мамочку. Как воспитатель в детском саду или как доктор в белом халате — все всегда должно быть правильно. Так от этого становится тошно!
Теперь настала моя очередь выдержать паузу. Я как будто смотрю в сторону и тем самым даю Ему возможность побыть в своих мыслях. Моя задача сейчас — не торопиться, вести разговор ровно и плавно. Словно нахожусь в позиции стороннего наблюдателя. В то же время сейчас важно не оттолкнуть Его, не ввести в состояние, когда Он может замкнуться.
— Хорошо. Я действительно правильная. Но вот ты сказал, что я робот, во мне нет ничего человеческого. А что значит для тебя человеческое? — задаю Ему новый вопрос.
— Во мне все человеческое, у меня эмоции есть.
Понимаю, что разговор идет не совсем по его правилам, ведь я не отреагировала на первые фразы о том, что со мной тяжело и во мне есть такое, что Его не устраивает. Именно поэтому пока все разворачивается спокойно. Помню, что сейчас я наблюдатель. Все так же медленно, растягивая слова, словно размышляю вслух, продолжаю спрашивать.
— Скажи, если ты даешь мне только негатив, ты же понимаешь, что мои позитивные эмоции перестают вырабатываться, а я теряю желание улыбаться и радоваться? И в результате, как ты сказал, становлюсь роботом.
— Мне нужен человек, а в тебе сплошные правила. — Он резко меня прерывает.
Мы оба замолкаем. Я стараюсь правильно сформулировать мысль и проговариваю ее вначале про себя, чтобы спрогнозировать Его реакцию. Пока не могу понять, что сейчас происходит — это просто разговор или разговор, который перейдет в стандартную ссору? Что это: желание услышать друг друга и сказать о том, что волнует, или поиск очередного захода для «выступления на бис»? Я решаюсь продолжить, мое любопытство не дает мне спокойно отойти в сторону.
— Знаешь, мне сейчас кажется, что ты в реальности сам не знаешь, что такое позитивные чувства и эмоции. Вроде знаешь в теории, что они существуют, что они у кого-то были. А потом будто взял и вот так просто о них забыл… И все стерто, ничего нет.
Сама уже прекрасно знаю, что в Его реальности сильные эмоциональные всплески происходят только в состоянии агрессии. Эти два состояния — агрессия и эмоции — для Него, как пазл, соединились в одно целое и стали одним из самых ценных ощущений в жизни. Это стало приносить Ему удовлетворение и чувство эмоционального насыщения.
Текущее состояние, в котором он сейчас находится, мне хорошо знакомо. Я пытаюсь узнать как можно больше о периодах, когда происходит смена настроений. Поэтому очень осторожно продолжаю спрашивать.
— Как ты думаешь, почему у тебя происходит это замещение в эмоциях?
— Знаешь, ты пытаешься меня затащить под свой маятник, а я тебя под свой. Каждый из нас не уступит. Я никогда не уступлю, я мужчина, я так устроен. Ты же никогда не подчинишься мне. Нам надо расходиться и каждому идти своей дорогой. Тебя нет в моем будущем, я тебя там не вижу.
Пропускаю мимо себя замечание про будущее, так как подобные фразы периодически всплывают в «стандартных» его нападках на меня. Поэтому продолжаю развивать тему разговора, чтобы понять, что реально стоит за этими словами, какова сейчас его истинная потребность.
— По-моему, отношения убивают конфликты и бесконечное выяснение отношений. Ты как будто постоянно ищешь повод, чтобы начать ссору, — мягко замечаю я, стараясь, чтобы в моем голосе не звучали упреки и обвинения.
Он не слышит моих фраз и продолжает:
— Нет, мне нужна настоящая женщина.
Опять стараюсь не реагировать и так же мягко продолжаю спрашивать:
— Расскажи мне, чтобы я смогла лучше понять, что это значит для тебя? Что значит настоящая женщина?
— Она всегда должна быть рядом, быть верной, стремиться все делать вместе. Работа и верность — вот что самое главное. — Он задумывается на секунду и дальше продолжает:
— Накрыть на стол, убрать, постирать, погладить рубашки. Она должна улыбаться, не должна показывать свою значимость, не должна меня критиковать, должна сидеть рядом, говорить, что я лучший и она меня любит.
— А что ты готов дать настоящей женщине взамен того, что ты хочешь от нее получить?
Мой вопрос вызывает у него удивление.
— В смысле? — с раздражением в голосе уточняет он.
— Ну вот тебе хочется, чтобы женщина была безмолвной домохозяйкой. Но при этом ты не готов полностью нести за нее ответственность, взяв, например, на себя ее содержание. Что ты можешь дать ей взамен? — этот простой на первый взгляд вопрос еще больше вызывает у него удивление.
— Я с ней сплю вообще-то…
Эта реплика вводит меня в замешательство, и я не нахожу быстрого ответа.
— Знаешь, — продолжает он, — у тебя в голосе я сейчас услышал такие странные интонации. Ты почему так со мной разговариваешь? По-моему, ты заблудилась в понимании, как нужно разговаривать с мужчиной и что позволено женщине.
На сегодня разговор завершен.
Обратили ли вы внимание на его замечание про голос: интонации мамы, воспитателя и врача? Обычно он очень редко говорит о своем детстве, и все, что я знаю, сводится к тому, что он был хорошим мальчиком. Есть какие-то фрагменты воспоминаний: играли, гуляли, шалили. В основном все как у всех. Практически нет ничего, что могло бы приоткрыть дверцу в его детские страхи.
Всем приходится во взрослом возрасте разбираться с тем, что пришло к нам из детства. Груз детских травм, обид, недосказанности, отсутствие тепла, любви, похвалы — это серьезные для детской психики испытания. Вырастая, человек может долго пытаться справиться с этим во взрослом возрасте. Но то, что мой голос напомнил Ему сначала голос мамы, потом врача и воспитателя — это как раз сигнал, что его детство — большой ключ к тому, что происходило с его личностью, что повлияло на Него в дальнейшей жизни.
Существует большая сложность, аналогичная той, с которой сталкиваются психоаналитики при работе с клиентами. Пока сам человек не захочет пойти в сторону детства, специалисту туда не заглянуть. И сколько времени пройдет, прежде чем начнется работа с детскими травмами, сразу сложно определить.
Обычно проблемы из детства также влияют и на отношения с абьюзером. Их в целом принято приписывать в большей степени жертвам абьюза, и мы об этом поговорим еще в 11-й главе.
Сейчас важно обратить внимание на то, что если вы чувствуете, что в ваших отношениях есть что-то незрелое или нездоровое, но не можете объяснить это словами, это не укладывается в ваше привычное представление об отношениях (даже если это представление сформировано на основании просмотренных фильмов и прочтенных книг), то это повод сделать в коробочке отложенных фактов очередной и важный флажок под названием «Травмы, эмоционально ранящие глубже всего и оставляющие самый стойкий след, родом из детства».



Глава 13
Боль родом из детства. Что сделало его абьюзером

Как-то на одной из сессий моя клиентка поделилась со мной, что ее муж, занимаясь с психологом уже несколько месяцев, глубоко застрял в своем детстве. Как обывателю, мне, возможно, было бы даже забавно слушать, как она отчитывала супруга за то, что он оставляет столько денег этому специалисту и что они разбираются в его «игрушках», когда уже давно пора перейти к «настоящей» работе. К сожалению, как бы мы ни отмахивались от своего детского «я», нам от него далеко не уйти. Мы все связаны с детством. Вероятнее всего, мы толком не помним себя маленькими, но это в нас живет и накладывает отпечатки на каждый наш день. Если в детстве происходили шокирующие и травмирующие вещи, наши защитные механизмы памяти закрывают это от нас простым способом — «я забыл и ничего не помню».
Вы помните себя в детстве? Задайте себе следующие вопросы:
• Что вы помните из своего детства?
• С какого возраста ваши воспоминания?
• Какие у вас были любимые игрушки, игры, любимая еда?
• Как вы думаете, кого вы любили из родителей или родственников больше? А кто вас?
• Как вы можете охарактеризовать то, что помните? Какие это эмоции и ощущения — радость/счастье/горечь/дискомфорт?
Это самый простой список вопросов, которые нужно себе задать в спокойном состоянии. Заглянув в свои ощущения, необходимо вытащить самые болезненные моменты. Это и будет означать, что, возможно, именно там скрыто то, что не отпускает и накладывает отпечаток на ваше сегодняшнее поведение и даже события жизни. Конечно, это же касается и абьюзивного партнера.
Когда-то в детстве он получил психологическую травму, и теперь во взрослой жизни он вычеркивает все проявления, связанные с жалостью и состраданием. Иногда он очень подробно, практически со слезами на глазах, может помнить эпизоды своего детства: например, как он малюткой лежал один в больнице и его маму не пускали к нему в палату. В то же время он мог наглухо «закрыть» в памяти насилие, например, со стороны отца к матери, которое когда-то увидел. И вместо ожидаемого: «Я так делать не буду» — получилось вытеснение и замещение: «Я так делаю, и мне от этого хорошо! Я главный». Это убеждение стало настолько сильным, главенствующим и перекрывающим все вокруг, что другого мнения просто не может существовать.
Важно помнить о двойственной природе насилия и о том, что любая структура и любой закон всегда содержат в себе элемент насилия. Мы не замечаем властного принуждения закона, только пока внутренне соглашаемся с ним и подчиняемся ему. Но стоит помнить, что нет универсального рецепта, который превращает деструктивное насилие в конструктивное. Эта грань всегда ситуативна. Например, «нарциссическое расстройство личности», как еще один термин, которому присущи характеристики абьюзивного поведения, является результатом неудач, возникших в окружающей ребенка среде, которые травматическим путем прервали его нормальный переход из детства в юношество. Взросление и становление личности при этом проходило через идеализацию родительских образов.
Вероятнее всего, мы толком не помним себя маленькими, но это в нас живет и накладывает отпечатки на каждый наш день.

Родиться манипулятором нельзя. Однако можно родиться с предрасположенностью к определенному поведению. Из-за типа нервной системы или физиологических особенностей организма человек может быть менее чувствителен к чужому страданию, чем другие. Абьюзивное поведение формируется в тот момент, когда ребенок наблюдает, как значимый взрослый использует подобные манипуляции при взаимодействии с ним или с другими людьми. Часто уже в юном возрасте начинает проявляться внутренний голос, который направляет ребенка и заставляет совершать те или иные поступки. Этот внутренний советчик и заступник, который всегда на стороне своего обладателя, не предаст, с ним так хорошо «разговаривать по душам». Этот внутренний голос зачастую препятствует правильному восприятию действительности, заводя с ребенком иллюзорный «разговор» на мрачные и безрадостные темы, где самая частая — это обсуждение отношений. В детстве разговоры об отношениях с матерью, близкими родственниками, друзьями, а в дальнейшем — обсуждение отношений с партером.
Что говорит этот внутренний голос, о чем он шепчет?



Глава 14
Возвращаясь снова и снова. Проявление созависимости в паре

Вот уже две недели мы находимся в конфликте по разные стороны баррикад. Ничего нового. Любой разговор в итоге сводится к тому, что я не такая, как ему нужно: не умею подчиняться, слушать, наслаждаться жизнью. В чем-то даже могу согласиться с ним, а в чем-то нет. Как обычно, я внутренне обороняюсь. Хочу сохранить свои границы, иметь возможность посвящать время увлечениям, иметь собственное «я».
Как-то одна моя знакомая, обсуждая тему своих отношений, высказала хорошую идею, что в паре нужно не оберегать свои границы, а жить в одних границах на двоих. В это высказывание вложено очень много житейской мудрости. Однако существует одно «НО»: это не работает с человеком, который желает подавить партнера, чтобы почувствовать внутреннее удовлетворение.
У нас не получается жить в одних границах, и мы уже понимаем причину этого. Поэтому сейчас мы в разных квартирах. Хорошо, что мы имеем возможность разойтись на время конфликта. Чувствую, что устала от разговоров, мне кажется, что это череда одних и тех же фраз, объяснений, мнений — ничего не меняется. Понимаю, что не только устала, но и эмоционально выгорела. Я принимаю решение не писать, не отвечать, не реагировать.
Как же это сложно! Я останавливаю себя только знанием, что если отвечу, то как по щелчку пальцев заново начну бег по кругу. Упорно твержу себе: «Молчи! Не подавай виду».
Реплики в сообщениях с той стороны совершенно разные. Это и угрозы, что у меня не будет шансов, это и обесценивание из разряда «ты без меня никто», и рассказ о том, как мы все испортили и не сохранили отношения.
«Состояние подавленности. Сложно найти себе место. Я ничего не могу делать и все время думаю о нем…» — сколько таких фраз я слышу от клиенток на приемах!
При этом все отмечают, что такое состояние нельзя сравнить с расставанием с близким и любимым человеком. Там — тоска, печаль и боль несбывшихся надежд. В расставании с абьюзером — это желание бежать от него, звонить, опять выяснять отношения и что-то доказывать, рыдать, снова и снова проходить через тот ад, о котором только что сами эти женщины говорили: «Я туда больше не хочу!»
Как легко сказать: «Не хочу туда возвращаться. Я не тряпка. Я могу это пережить». Но почему, просыпаясь ночью в постели, вы смотрите в телефон и проверяете сообщение от него? Почему по кругу разговариваете с подругами о нем? Почему, понимая, что есть опасность морального и физического уничтожения, вы готовы снова и снова туда возвращаться?
Одна моя клиентка говорила, что нарыв с болью прорвался у нее через полтора года после расставания, когда она узнала, что у него начались новые отношения. А если говорить откровенно, то полтора года она жила в вымышленном мире внутренних разговоров, многократном проживании ситуаций из их совместного прошлого, в ожидании его извинений и того, что он рано или поздно все поймет и исправится. И только узнав, что у него другая жизнь, девушка поняла, что его воздействие ослабло, а вернее, совсем ушло. Она перестала быть интересной ему в роли жертвы, ведь у него на горизонте появилась новая. Там для него все разворачивается с самого начала, там сейчас сладко — начинается новый путь обольщения и порабощения. А вот клиентка впала в состояние нервного срыва с ощущением, что теперь ее жизнь завершилась. Она готова была кинуться за ним, опять останавливать, объяснять, плакать, умолять. Страшно то, что она хотела пережить эти эмоции снова и что она все это долгое время продолжала находиться в зависимости от этих отношений.
Как на жертве отражаются результаты долгих организованных манипуляций? Зафиксируем в нескольких утверждениях:
• думаете, что делаете все неправильно;
• отодвигаете свои желания на второй план;
• чувствуете тревогу и неуверенность в себе;
• всегда вините себя, если что-то идет не так;
• с трудом принимаете даже простые решения;
• подозреваете себя в излишней чувствительности;
• не получаете удовольствия от любимых занятий;
• считаете, что раньше были увереннее в себе и жизнерадостнее;
• часто извиняетесь перед партнером.
Одним словом, вы потеряли себя, что отражается на вашем самочувствии.
Если понимаете, что готовы вернуть тяжелые отношения или искать примирения в любой унизительной форме, это значит, что вы не услышали и не увидели те самые сигнальные флажки, о которых мы поговорили на страницах этой книги. Вас уже растерзали, а через какое-то время, вероятно, просто выбросят в поисках новой жертвы. Также возможно, что ваше психическое истощение дойдет до предела и начнутся сбои по всем областям жизни: здоровью, работе, общению с другими людьми. В таком состоянии вы будете никому не нужны, даже самой себе. Поэтому слушайте внутренний голос, наше бессознательное нас оберегает. Фиксируйте все, что происходит вокруг. Также мне хочется сказать: «Будь бдительной! Твой абьюзер не дремлет».
Для того чтобы лучше узнать, кто находится на другой стороне, мы вскоре встретимся с теми, кого окружающие называют абьюзерами, и посмотрим на происходящее их глазами. Это поможет узнать их мотивы, взгляд на происходящее, чтобы в дальнейшем ответить на вопросы: возможно ли понять таких людей? Возможна ли жизнь с ними? Если да, то как нужно себя вести в таких отношениях?



Глава 15
Как я попала в токсичные отношения

Возможно, это прозвучит странно, но меня привлекают окна в домах, и всегда привлекали. Это происходит не потому, что я люблю в них заглядывать, и не потому, что мне кажется, что чужая жизнь интересна и более насыщенна, нежели моя.
Когда-то, когда я была студенткой и жила в общежитии в чужом городе, мне казалось, что там, за этими освещенными окнами, милая, защищенная жизнь. И я очень стремилась в эту защищенность. Стремилась потому, что, будучи ребенком, была окружена заботой и любовью близких. Будучи уже девушкой, как и все, влюблялась, строила планы, они не сбывались, я расстраивалась, но, несмотря на разочарования, продолжала, проходя по улицам, смотреть в эти манящие окна. Ведь там, казалось мне, все хорошо: нет проблем, все довольные и радостные сидят за большим столом, рассказывая друг другу, как прошел их день. И там все рады, нет обид, злости. Там течет настоящая жизнь.
Как же я туда стремилась. Ставила цели и их достигала. Много работала, меняла одну квартиру на другую в надежде, что вот тут мои окна наконец-то станут теми самыми, «настоящими окнами». Но что-то шло не так, и я опять меняла места обитания, заново выстраивая следующее «гнездо».
Прошло много лет. Я приехала в город, в котором росла. Очень давно собиралась дойти до того места, где прошло мое детство. Я это хотела сделать еще с момента, как покинула родительское гнездо.
Хотела вернуться в мир детства, пройти по двору, где росла, посидеть на скамейке, где мы с девчонками делились секретами, повспоминать, как мы прыгали в резиночки и носились с мальчишками, играя в казаки-разбойники. Эти воспоминания из детства, очень добрые и теплые, укутывают словно плед, в который можно укрыться, когда тебя настигают невзгоды. Это было воспоминание, которое не давало мне разувериться в том, что где-то есть что-то светлое, манящее, то, что дает уверенность в завтрашнем дне, что это завтра будет обязательно лучше и что в итоге все будет хорошо. Но каждый год что-то в очередной раз не получалось, я так и не доходила до этого места, откладывая поход еще раз на год.
Не знаю, что случилось в этот раз, но я прошла по неровным узким улочкам провинциального городка мимо школы, в которой училась, свернула за угол, и передо мной оказался мой двор и старый дом моего детства.
Нет, разочарования не было. Был немой вопрос к себе, почему я не пришла сюда раньше.
Дом смотрел на меня черными дырами разбитых рам в подъезде. Когда-то белые стены посерели, а те самые окна, за которыми, как мне казалось, бурлила жизнь, стали холодными и пустыми. Дом как будто умер. Но он говорил со мной, говорил этой пустотой и чернотой мне о том, сколько несбывшихся надежд было здесь, сколько он видел и радости, и разочарований, как он провожал в последний путь своих обитателей и встречал новых жильцов, сколько историй любви и столько же историй предательства он успел увидеть.
Я смотрела в пустоту, и по щекам текли слезы. Если бы я пришла сюда раньше и посмотрела в эти окна, которые словно пустые, невидящие глаза смотрели сквозь меня, я бы давно поняла: красивое манящее окно — это призрак, который зовет тебя за собой. Ты можешь всю жизнь стремиться за ним, но в какой-то миг видишь, что это все — лишь окружающая тебя пустота.
Возможно, если бы я пришла сюда раньше, то вся эта история, о которой я рассказала, не сложилась бы у меня в единую картинку и я бы не узнала об отношениях, которые манят, страшат, из которых очень сложно выйти. Вы можете искать сказку, красивую историю со счастливым концом, где все радуются друг другу и живут одной большой дружной семьей, собираясь за столом, чтобы рассказать, как прошел их день. Но это также может быть лишь иллюзорной мечтой и красивой картинкой историй из каких-то чужих жизней, описанных в фантастике. Но если посмотреть на все это с другой стороны, то получается, что это и есть ваша настоящая жизнь, ваш путь, с переживаниями и ожиданиями. Это все то, что делает вас личностью, опыт, которым вы можете поделиться.



Часть 2
Лицом к лицу. Интервью с мужчинами-абьюзерами




Принято считать, что люди, склонные к абьюзивному поведению, редко задумываются о том, как это влияет на окружающих. Они стремятся извлекать собственную выгоду из происходящего, даже если это объективно неверно и даже подло. Они считают, что окружающие их просто не понимают, не признают, специально раздражают и, соответственно, заслуживают к себе такого отношения. Сомнений в том, насколько это поведение является нормальным в понимании окружающих, они не испытывают — это их особенность, обусловленная защитными механизмами психики. Этим как раз и объясняется особенность, что психологическое насилие обычно замечает только тот, на кого оно направлено — то есть сама жертва.
Я, исследуя тему психологического абьюза в паре, слушая истории жертв, анализируя собственный опыт прохождения через токсичные отношения, задалась вопросами: может ли быть так, что в абьюзивном поведении нет ничего «ненормального»? Могут ли негативные эмоции, связанные с поведением второй половины, быть только субъективной, обусловленной собственным мировосприятием, искаженной реакцией человека на действия его партнера в оправдание собственной несостоятельности? Например, это может быть результатом такого механизма психологической защиты, как проекция. Это состояние, когда человек приписывает другим то, что чувствует сам по отношению к миру, ошибочно воспринимая собственные мысли, мотивы, черты характера чем-то поступающим извне, а не от него самого. Имеет место еще одна гипотеза, что мы используем перенос — такой феномен в психодинамической психологии, когда бессознательно перемещаем ранее, в том числе из детства, пережитые чувства и отношения с одним человеком совсем на другого. В ответ приходит реакция второй половины, несправедливо обвиненной в агрессии. Партнер тоже отстаивает свою позицию, что, как следствие, вызывает у нас отторжение и последующий конфликт. Соответственно, если следовать этому размышлению, то, возможно, мы пытаемся оправдать свою нервозность от ранее уязвленной психики тем, что человек, который не хочет это принимать, нас подавляет, не принимает, ограничивает и выступает в роли психологического насильника.
Почему я иду в сторону подобных размышлений? Если исключить фактор, что вы страдаете какого-то рода психическими недугами, тогда чем и как объяснить, что зрелая и самостоятельная личность может попасть под власть абьюзивных отношений? Именно этот вопрос задают многие жертвы, которые изначально не попадают в группы в главе 3.
Мы заговорили об ошибочном видении происходящего со стороны «самопровозглашенной жертвы», которая, интерпретируя реальность по-своему, накладывает на вторую половину ответственность за свое плохое состояние. Да, такое поведение среди пар не так уж редко встречается. Почему такое происходит? Здесь, возможно, речь идет о депрессивных состояниях человека, тревожных генерализованных расстройствах, биполярных расстройствах, неврастении и прочих состояниях, когда происходит нарушение мышления, поведения, эмоционального состояния. Страдающий недугом может испытывать паранойю, сложности в коммуникации, быть склонен к суицидальным мыслям, агрессии, подавленному состоянию. По версии ВОЗ, незначительные отклонения без хронического течения могут встречаться у каждого четвертого человека на земле, но при условии опасности расстройства для обладателя и окружающих должна быть проведена адекватная профессиональная оценка с целью составления плана выхода из этого состояния. И вот здесь у многих женщин часто возникает вопрос: «Все ли в порядке со мной самой?» Не будем глубоко уходить в эту тему, но добавлю, что, если вас одолевают эти мысли, крайне важно услышать мнение со стороны, и, конечно, НЕ партнера, о ваших изменениях за последнее время. Это должны быть достаточно близкие люди, которые готовы говорить правду без стеснения. Если они в описываемых вами ситуациях видят вашу несправедливость и излишнюю эмоциональность, обратитесь к специалисту. Найдите возможность и попросите квалифицированной помощи. Хотя бы одна консультация может помочь первично расставить все по полочкам, от чего можно будет идти дальше. Но не торопитесь искать изъян в себе. Я описала лишь то, что такое тоже может быть, но вовсе не обязательно, что это ваш случай.
Нет ничего удивительного в том, что у жертвы психологического абьюза, особенно долго пребывающей в отношениях с агрессором, все путается в голове: мысли, чувства, эмоции. Да и что говорить, если даже жертва физического насилия часто начинает считать, что она сама нарвалась на наказание за ту или иную провинность. Это частое явление, и дело здесь вот в чем.
В отличие от синяков и ссадин, вербальное насилие — оскорбления, издевки, дезориентирующие обвинения, двусмысленные послания — не заметно чужому глазу, если говорить о взгляде со стороны. Хотя в более близком кругу это пренебрежительное отношение может демонстрироваться во всем многообразии без всяких стеснений. Публика при этом внешне может считать происходящее совершенно обыденным фактом, шепчась только в кулуарах о том, как «Пал Палыч» поставил на место свою «Елену Владимировну», у которой и без того плотным гримерным тональником замазан фингал под глазом. Сама жертва находится в центре этого сюра и считает происходящее либо заговором, либо действительностью, что само по себе уже сводит с ума. И такого рода травмы так же болезненны и тяжелы, как и физические побои. Душевная боль, копящаяся порой годами, наносит смертельный вред здоровью не только ментальному, но и физическому.
Теперь возникают следующие вопросы: если один из партнеров пребывает в угнетенном состоянии, возможно ли счастливое продолжение любовной истории? Имеет ли смыл задерживаться в отношениях, если есть возможность уйти? А если возможности нет, можно ли временно улучшить свое положение, наметив в дальнейшем побег? Чтобы ответить на них, мне было необходимо максимально ближе познакомиться с теми, кто клеймован термином «абьюзер». Этому и посвящена эта часть книги, которая в том числе направлена на помощь вам в выявлении психологического насилия и агрессии со стороны партнера на примерах интервью, взятых у людей, склонных к абьюзивному поведению, из моей личной практики.
Целью, которую я себе ставила, было дать описание деталей и показать, что испытывают, как действуют агрессоры и к чему это их приводит. Я также покажу их отношение к жизненным ситуациям, в которых они оказались, и что случилось с ними со временем. Из этой главы вы увидите как негативные, так и позитивные примеры, а также узнаете, в каких ситуациях у абьюзера произошла личностная трансформация.
Душевная боль, копящаяся порой годами, наносит смертельный вред здоровью не только ментальному, но и физическому.

Для того чтобы сделать выводы, мне было необходимо посмотреть на реальность их глазами, попробовать разглядеть их личности с собственными потребностями и уязвимостями. Это, естественно, не было попыткой вынести оправдательный приговор их действиям. Это было попыткой через диалог найти точки соприкосновения или, наоборот, понять, что в поведении мужчин абьюзивного типа нет никакого другого объяснения, кроме как пограничное расстройство личности. Быть может табличка «Я абьюзер» на шее — это единственный шанс прозрачно предупредить, что сближаться с человеком чревато.
В рамках исследования мне было важно узнать, как складывается дальнейшая жизнь такого типа людей, от которых убежали их жертвы или которых они оставили сами, смогли ли они справиться со своими эмоциями, обрели ли счастье и сложились ли их последующие отношения, как они развивались, были ли какие-то уроки, опыт, знания, заставившие их пересмотреть свои принципы? Смогли ли они что-то осознать и понять ошибки прошлого, по-другому начать относиться ко второй половине? Или сценарии повторяются, только с разницей в том, что они стали более искусно прятать темные стороны, более тщательно выбирать новую жертву, более извращенно расставлять сети, чтобы новая жертва не смогла никогда выбраться?
Хочу узнать, можно ли строить семью с таким человеком, как приглушать и не разжигать конфликты с его точки зрения. Для этого я собрала несколько сценариев, чтобы вы смогли понять, есть ли шанс сохранить отношения и существует ли рецепт союза с абьюзером.
На чем я основываюсь, когда даю вам зерно для созревания мысли о том, что можно что-то исправить и что бежать сломя голову — не единственный «рабочий» вариант, что есть пусть и не огромный, но шанс изменить все и перестать подвергаться давлению и психологическому насилию со стороны партнера. Я хочу дать другое условное «увеличительное стекло» ваших отношений, которое поможет посмотреть на него и на себя иначе, оценить взаимоотношения, ваши желания, силы, и задать самой себе честный вопрос: «Насколько все серьезно? Смогу ли я?» Такой сценарий я рассматриваю именно потому, что клиентки все как одна говорят о том, что хотят прекратить насилие, но сохранить отношения с мужем или с молодым человеком. Женщины больше всего хотят, чтобы партнеры прекратили на них давить. Но я также хочу, чтобы вы могли конкретно понять, нужно ли вам это и ради чего. Для меня основное и главное — чтобы вы перестали терять время, силы, здоровье, направив все ресурсы на решение личных проблем, создание психологической безопасности и радикальное изменение личной ситуации, а не на бесконечные пустые попытки спасти нежизнеспособные отношения.
Чтобы исправить текущее положение, для начала абьюзеру нужно осознать, что происходит, принять за это ответственность, дать себе ответ, почему так происходит. Осознать, что он агрессор не потому, что сошел с ума или не в состоянии справиться с гневом, а потому, что видит в своих руках власть и силу. Также необходимо задаться вопросами, почему он привык причинять боль, унижать, подавлять? Почему он полагает, что должен контролировать все, что происходит вокруг? И следующий вопрос: почему он убежден, что женщина — это существо второго сорта?
Чтобы изменить стереотип поведения, абьюзеру надо трезво дать себе отчет в своих действиях. Это достаточно сложно из-за внутреннего стыда: такому мужчине трудно признать свою виновность. Но шанс все-таки есть: если он примет, что ОНА никогда не была виновата, ОНА делала все так из побуждений любви к нему, принимая его таким, какой он есть, его страхи, неуверенность, уязвленность, никогда не желал сделать ему больно, помогая и оставаясь рядом в трудные минуты. Если он это когда-то поймет, то шанс контролировать свои эмоции у него появится. Но сможет ли она дождаться этого момента?
Ольга, другая моя клиентка, рассказывала на сессиях о десяти годах подобных отношений, в которых бесконечно проходила процесс расставания и возвращения. В итоге Ольга так и не дождалась, когда что-то по-настоящему изменится. Запрос на сессию касался другого эпизода, но в ходе работы всплыли подробности ее прошлой жизни, которые, конечно же, оставили след на текущей жизни, несмотря на то что прошло уже около трех лет после расставания и накал страстей окончательно утих.
Ее бывший муж Сергей как раз в числе тех мужчин, которые согласились рассказать свою версию и поделились взглядом на отношения. Сейчас у него новая жизнь, заботы, планы, цели. Жалеет ли он о том, что не получилось тогда? Я почувствовала легкую грусть от его рассказа, но сожаления и признания его вины не услышала. Историю отношений и его взгляд на происходящее мы рассмотрим дальше, в главе 14. Пока я начну с первой встречи, после которой стала размышлять, сколько же боли выносит жертва и как непросто исследовать мужчин-абьюзеров, учитывая, что каждый имеет право на свой взгляд.
Все имена изменены, и представленные ниже материалы не являются психоаналитическими сессиями.



Глава 16
«Я буду с тобой до конца твоих дней…»

На интервью с Николаем я шла с некоторым предубеждением: беседа, вероятней всего, быстро закончится, как только мы перейдем к «острой» теме. Встречу помогли организовать общие знакомые, которые характеризовали его как неординарного человека, сложно на первый взгляд вписывающегося в шаблонный портрет абьюзера. Это была первая беседа тет-а-тет с человеком, не являющимся моим клиентом, чьи психологические особенности личности и поведенческие факторы стали предметом исследования. Да, при всем внешнем очаровании за закрытыми дверями Николай был жутким тираном. И когда в нем происходила трансформация, то и жертве, и всем окружающим становилось страшно.
Я захотела познакомиться лично и пообщаться с Николаем именно потому, что яркая история его жизни и упоминания о нем так или иначе периодически всплывали в моем кругу общения. Можно сказать, я заочно была в курсе самой видимой части его жизни, и теперь, когда начала писать книгу, не могла не вспомнить об этом человеке.
Небольшая предыстория. Николай в молодости был женат несколько раз. Отношения длились недолго, и причины разводов были неясны. С другой стороны, кто будет вдаваться в подробности, почему разошлись в разные стороны совсем еще юные люди? Многим известно, что ранние браки быстро распадаются. После этого этапа в жизни Николая стали появляться разные женщины, которых он водил по ресторанам, театрам, музеям, вывозил на курорты, дарил подарки и всячески баловал. Но в какой-то момент все женщины без причины пропадали из поля зрения общих знакомых. Особой дружбы дамы сердца Николая с его окружением не поддерживали, поэтому исчезновения пояснялись как: «Опять не то», — отвечал он на вопросы знакомых. Все не понаслышке знали крутой нрав и темперамент Николая, но многое прощали, ведь на протяжении долгих лет мужской дружбы он оставался душой компании. Так бы продолжалось и дальше, если бы случайно не обнаружились подробности его последних отношений, вызвавшие всеобщее удивление и шок. Эта история и стала предметом моего сильнейшего интереса. О произошедшем я узнала со слов третьих лиц, а с жертвой не была никогда знакома. Что же мне рассказали и почему личность Николая вызвала во мне такой интерес, что я захотела узнать подробности и нюансы у него лично?
Итак, они узнали друг о друге на сайте знакомств. Наталья, красивая, успешная женщина, быстро откликнулась сначала на ухаживания, а потом на предложение Николая жить вместе. Он выглядел довольным и нередко повторял, что, похоже, нашел «ту самую». Внешне пара была очень гармоничной и жизнерадостной. Наталья рассказывала теперь уже в общей компании, что встретила мужчину своей мечты, что Николай хочет о ней заботиться и даже предлагает оставить работу. Но буквально через полгода общие дружеские встречи стали происходить все реже и постепенно прекратились совсем. Николай говорил, что Наташа плохо себя чувствует и часто болеет, поэтому они никуда не ходят, а к себе не приглашают, потому что не очень любят посиделки на своей территории — их гнездышко только для двоих. Да и Наташе не очень хорошо — здоровье слабое. «Я ее очень люблю, поэтому все сделаю ради нашего благополучия», — говорил Николай, объясняя столь трепетную заботу. Все с пониманием относились к его желанию оберегать свою женщину, поэтому постепенно расспросы сошли на нет. Спустя полгода, несколько товарищей из их общей компании без предупреждения заехали к ним в гости — сделать сюрприз. Николай, увидев на пороге друзей, опешил. Он очень не хотел впускать гостей. Но внезапно из глубин квартиры раздался звук разбитой посуды. Будто испугавшись, он вернулся обратно в дом, чтобы выяснить, что произошло, а друзья тем временем зашли вслед за ним.
Что же они увидели? Застыв на мгновение от оцепенения, друзья не могли узнать в этой исхудавшей и изможденной женщине ту цветущую и роскошную Наташу, с которой когда-то познакомились и весело проводили время. Они не позволили себе вслух задать вопрос, что с ней и почему она так плохо выглядит. Помня слова Николая, что Наташа часто и много болеет, каждый про себя предположил, что, вероятно, диагноз и правда плохой. Она еле слышно сказала: «Извините», медленно сев в кресло с безучастным видом. Николай, собирая веником осколки разбитой тарелки, вскользь объяснил, что Наташа очень слабая, все роняет и не может за собой ухаживать. В момент, когда он ушел выбрасывать мусор, она встрепенулась и, словно зверек перед смертью, очень быстро подбежала к одному из гостей, сунув скомканную салфетку ему в руки. Так же молниеносно Наталья вернулась в кресло, приняв тот же безучастный вид, который буквально минуту назад отражался на ее лице.
Дома друзья развернули салфетку. На ней было нервным почерком нацарапано послание: «Он держит меня взаперти. Помогите выбраться. У меня нет сил сопротивляться. Я больше не выдержу». Когда друзья Николая это прочитали, они были в замешательстве. Он — их друг, а ее они знают мельком. Что там произошло — их проблемы. Первым решением было не лезть в их личные дела. Но смутные сомнения в правильности решения не отпускали участников того вечера. Они вспомнили, что у Наташи не было родственников. Николай еще шутил по этому поводу, что, мол, повезло: никто не лезет в их личную жизнь с советами, они все строят сами. Номера телефона Натальи почему-то тоже ни у кого не оказалось, да и фамилию никто не знал… Как это иногда бывает, решение приняла жена одного из друзей. Она настояла на том, что необходимо предпринять решительные меры и вывезти Наталью из дома Николая. Пусть потом будет как будет, но сейчас интуиция ей подсказывала, что за дверями их дома творится ужасное.
Николай не бил Наталью физически. Он делал кое-что, что было не таким явным — тихое продуманное домашнее бездействие и даже препятствие к исправлению ситуации. Такое состояние называется «неглект» (с англ. «бездействие», «халатное отношение») — вид психологического насилия, выраженного в нежелании учитывать чувства и потребности жертвы. Интересно, что этот период не возникает остро. Так же, как физическое или эмоциональное насилие, неглект имеет фазы. До начала серьезных отношений можно заметить легкие симптомы пренебрежения, но в конфетно-букетный период жертва не обращает внимания на эти едва заметные маячки. Все списывается на то, что с ней рядом настоящий мужчина, которому может быть присуща некоторая невнимательность.
Первая фаза неглекта наступает, когда жертва становится беспомощной. Этому всячески способствует абьюзер. Есть разные способы доведения женщины до болезни и ее долгого удержания в страданиях. Рассмотрим самые яркие. Например, когда «обладатель контрольного пакета акций» исключительно сам принимает решения, что будет куплено, кто и что будет есть. На разного рода предложения от партнерши в ее адрес начинают звучать фразы: «это нам не нужно», «если ты не хочешь — значит, не голодная», «это слишком дорого» (в отношении даже самых простых товаров), «врачи доказали, что это вредная еда, и витамины тоже вредны», «у нас не принято это есть», «меня тошнит от твоего выбора», «я купил тебе то, что сам люблю». За год-два, а то и пару месяцев скудного питания можно добиться приличного обострения женской и любой другой хроники, если уже знать «болевую точку». Первую фазу можно ускорить мощным «случайным» ударом — по голове, позвоночнику, почкам в прямом и переносном смысле. Главное — заранее узнать слабые места, знать, над чем «работать». В этот период происходит создание потребности в жизненно важной помощи.
Дальше можно переходить ко второй фазе. Это лишение медицинской помощи. Лишать наблюдения врачей можно, говоря о бедности, отказывая в помощи записать к специалисту, ссылаясь на собственную занятость и неинформированность, например, оправданиями: «Не знаю, где здесь больница». Хорошим способом для второй фазы является оттягивание времени, откладывание решения важных вопросов на второй план. Можно говорить, например, что телефон остался дома, был занят, уже поздно, забыл, запись будет сделана завтра. Способ универсальный: после сотого «завтрака» можно сказать, что врач заболел или вообще умер, а другой специалист «ни о чем», клиника закрылась, в принципе отсутствует и так далее. Через пару лет обещаний жертве наконец может выпасть возможность получить помощь, но получит она лишь консультацию самого отвратительного врача из возможных. Профилактические осмотры у стоматолога, гинеколога, маммолога — это все считается «лишним». Неправильное лекарство, его некорректное хранение и выдача неверной дозировки — тоже инструменты. Все это сводится к случайности. Мой собственный опыт показывает, что неправильная дозировка обезболивающего в критической ситуации — идеальный способ психологического насилия через физическое тело. Формально лекарство получено, и это проблемы женщины, что оно не работает. Неплохо, на мой взгляд, тянет на 7 из 10 по шкале изощренности издевательств. А вы как считаете?
Меня также впечатляют способы «оздоровления»: переохлаждения в виде закаляющих обливаний и хождения по снегу, физические упражнения с непосильными отягощениями, изнуряющие длительные кардиотренировки. Если вы думаете, что я фантазирую, то нет. К сожалению, использую реальный пример: мужчины, которые заняты «тренировкой» своих жертв, существуют. Нередко такое насилие применяется в отношении всей семьи — и жены и детей. А отсутствие помощи в уходе, например, за младенцами, последующее физическое и эмоциональное истощение, наложение на женщину ответственности за все домашнее хозяйство, приводящее к защемлениям и прочим надрывам, я просто опускаю.
И вот апогей достигнут. Женщина валяется в углу комнаты и самостоятельно может разве что ползать. Ей больно. Она даже плачет, но разумнее было бы беречь силы. Слезы страшно истощают, хотя некоторые плачут годами, десятилетиями. Кто плачет, тот надеется на помощь. Секрет в том, что помощи не будет. Так, в пустой комнате, можно пролежать неделю или месяц. Пустота в данном случае — это хотя бы не пинки, не битье головой об стену и не очередной акт насилия, так что одиночество является плюсом. Можно сказать, что физические удары применяются повсеместно и всегда. Это не так. Но от этого жертве не многим легче.
Все эти замечательные воспоминания о влажной уборке комнат, проветривании, термометрах, вызове докторов, которые, конечно, слишком дороги, перетертой морковке, супе-пюре, баночках витаминов на табуретке рядом с чистенькой постелью, эмоциональной поддержке больного человека — теперь только воспоминания. Реальность — это бардак, который будет расти до тех пор, пока раб не восстановится (если восстановится) естественным путем и не сделает уборку квартиры.
Конечно, позвать на помощь будет невозможно. Неглект существует ТОЛЬКО в условиях изоляции женщины, которая кропотливо создается годами. Кто говорит, что изоляция — миф, тот счастлив. Изоляция не означает нахождение за решеткой. Изоляция означает отсутствие возможности говорить о проблеме. Она также означает, что даже при условии жалоб все вокруг делают вид, что ничего не слышат, не видят, не знают и не могут.
Что чувствует абьюзер во время неглекта? С его лица не сходит улыбка. Он ходит, подпрыгивая от наполняющей его энергии. Он развивает бурную активность: наконец начинает много есть, смотреть кино, фонтанировать рабочей энергией, уходить на рассвете и приходить ночью, наряжаться, быть фантастически общительным вне дома и успевать заниматься в спортзале. Он не может скрывать своей радости. Он на подъеме. Это вершина его деятельности — дома лежит полутруп, беспомощный человек на грани жизни и смерти, и все в его власти. Бывая дома, абьюзер не интересуется состоянием здоровья жертвы, он вообще может не заходить в комнату, где болеет женщина. Часто, но не всегда, думая о смерти жертвы, абьюзер радуется еще больше. Даже начинает прорабатывать эту ситуацию, забегать в комнату к женщине и говорить что-то вроде: «Когда же ты сдохнешь, наконец? Хоть заживу спокойно». Если женщина выкарабкивается, поднимается и начинает работу по дому, абьюзер амнезирует прошлое и начинает вести себя как прежде брутально — чтобы снова загнать ее в беспомощное состояние. Такой тип абьюза тоже приводит к смерти: сначала к психологической, а потом и к физической.
Изоляция означает отсутствие возможности говорить о проблеме. Она также означает, что даже при условии жалоб все вокруг делают вид, что ничего не слышат, не видят, не знают и не могут.

С таким багажом информации я шла на встречу с Николаем. Мы сидели в кафе и разговаривали за чашкой кофе. Наша встреча изначально должна была длиться час, хотя я понимала, что этого времени будет недостаточно, чтобы выслушать его версию, разобраться в произошедшем. Для интервью я подготовила ряд вопросов и скрипт, с помощью которого планировала как можно глубже погрузиться в эту историю. Но я не могла отделаться от ощущения, что все это похоже на какой-то странный розыгрыш. Даже почему-то подумала, что, возможно, наши общие знакомые, зная о том, что я ищу для интервью мужчин с признаками абьюза, таким образом решили меня «завлечь» и шутки ради познакомить с одиноким и интересным мужчиной. Представившись друг другу и сев за столик, возникло ощущение, будто мы знаем друг друга много лет — настолько легко и непринужденно завязался разговор. Мне казалось, что информация, которую я получила об этом человеке, была выдумкой, какой-то злой шуткой или обидой за старые «прегрешения». Улыбающийся, уверенный, внешне открытый и очень привлекательный человек средних лет точно не мог быть тем чудовищем, о котором мне говорили. Но я приняла решение быть крайне осторожной в суждениях и клише, попробовать разобраться, что стоит за всей этой историей на самом деле.
В среде психологов, применяющих психоаналитический подход, известно, что контакт и доверие устанавливаются постепенно. Поэтому три сессии считаются диагностическими. Передо мной же стояла сложная задача — установить контакт за одну встречу. Но я зря переживала. Он начал разговор сам.
— Вы хотите услышать историю обо мне и Наталье? Я прав?
— Да, — односложно ответила я, затем добавила: — Я хочу услышать именно ваше описание происходившего в тот период жизни, личные ощущения, отношение к этому и ваше состояние сегодня. — Я усиленно подчеркнула интонацией «ваше», чтобы он с первых минут понял мой интерес именно к его позиции.
— Сначала я отвечу на последний вопрос: сейчас я ощущаю себя прекрасно! Я освободился от этого вампира и состояния «взрыва мозга», понял, что не хочу больше искать постоянных отношений. Я наконец-то освободился от женского гнета.
Я была поражена такому ответу. Это прозвучало как вызов, оправдание. Что все это означало для него?
— В юности я очень боялся близких отношений с девушками. Не помню, откуда это было, но из-за этого страха просто стал менять одну подружку на другую, чтобы они не успевали понять мой страх отношений. Мне легче было прослыть ловеласом. И вот в таком круговороте я встретил первую настоящую любовь. Все длилось недолго. Как-то я вспылил и, когда она подошла обнять меня, оттолкнул ее. Она не удержалась на ногах, упала и разбила голову, рану пришлось зашивать. Родители девушки просто забрали ее от меня. Я тогда очень переживал, думал, что сойду с ума или покончу жизнь самоубийством. Потом, конечно, было множество отношений, серьезных и не очень, но ни одни из них так сильно не трогали меня. Я считал, что возможность любить во мне погибла, пока не встретил Наташу. Она была как две капли воды похожа на мою первую любовь — она вернулась! И бонусом в отношениях с Наташей было отсутствие близких, которые смогли бы забрать ее. Она была только моей. Все поначалу было хорошо, как и тогда. Но характер Натальи меня бесил: она была сильным соперником, не хотела подчиняться.
— А зачем вам хотелось ее подчинить? Ведь вы сами говорите, что все было хорошо?
— Не знаю. Вначале просто хотелось, чтоб она забыла всех мужчин, которые были до меня, а потом — поняла, что без меня не сможет, я единственный, кто ее так сильно любил и заботился о ней. Помню свою маму во время болезни: когда я ухаживал за ней, она улыбалась.
— Вы хотели о ней заботиться, как о маме? Чтобы она болела и вы ей были нужны?
— Да, я хотел, чтобы эта женщина была моей. Она не хотела этого понимать, сопротивлялась, злила меня специально.
— Что произошло потом?
— Я закрыл ее дома и стал воспитывать.
— Вам было легче от этого?
— Да. Когда я ее мыл и кормил, во мне было умиротворение.
Николай рассказывал об этом так спокойно, открыто, с улыбкой на лице, словно говоря мне: «Доктор, ну я же хороший мальчик! Зачем у меня забрали игрушку?» И в тот момент я оцепенела от мысли, что, если в его настроении что-то изменится и у него появится новая Наташа, этот сценарий обязательно повторится. Он, несмотря на отрицание, скорее всего, уже ищет ее и готовит новый, более совершенный план, в котором следующая пассия уже не будет иметь шанса выбраться из паутины.
Я знаю, что Наташа не подала заявление в полицию, сменила фамилию, место жительства и никто из прежних знакомых не знает, где она. Надеюсь, что у нее все хорошо.
Я поблагодарила Николая за уделенное время и вспомнила обрывок из истории, которую услышала когда-то давно. Одна девушка жаловалась мне, что ее мужчина, покупая еду, постоянно контролировал, что она ела. Ей было отказано в фруктах и свежих овощах под предлогом, что они дорогие, и раз она их не покупает, значит, и есть права не имеет. Себе он ни в чем не отказывал. Еще тогда она рассказывала, что если он был простужен, то, с одной стороны, хотел ухода за собой, а с другой — строго требовал, чтобы она не смела заразиться и заболеть. Если девушка все же заболевала, на нее выливался поток осуждения: «Как ты посмела заразиться?!» Будучи больной, она оставалась предоставленной сама себе: никто не ехал к ней, чтобы купить продуктов, лекарств или сварить суп. Тогда я еще не знала, что это все могут быть признаки психологического насилия.
До столкновения с такими историями, как у Николая, я думала, что подобных наклонностей невозможно не замечать, что этого не существует в реальной жизни в столь изощренной форме. Но пообщавшись с ним, поняла, что это не только существует, но и может оказаться у совершенно неожиданного человека, который сидит рядом, улыбается и, поедая пирожные, рассказывает, как лишал женщину пищи, доводил до истощения, как превратил ее в беспомощное создание, неспособное укрыться от него. Поистине страшная история, затрагивающая присущую многим людям фобию оказаться в беспомощном положении, когда нет возможности получить поддержку. Это может случиться с каждым: приобретенная инвалидность, неожиданные серьезные болезни рассудка или физического тела. Кроме того, все мы периодически чем-то болеем: простудными, вирусными, желудочно-кишечными заболеваниями, многими другими. Когда настигает болезнь, все чувства обостряются, раздражители многократно усиливаются, потребности значительно возрастают. В этих условиях мысль о неоказании помощи, а тем более вредительстве, подрывает и без того ослабленный организм. Немало для выздоровления значит настрой: если есть ощущение, что болезнь не победить и с каждым днем становится только хуже, быстро встать на ноги не получится. Вот так, внушая жертве мысль, что она не имеет права на жизнь, у нее постепенно созревает убеждение, как было бы хорошо, если бы ее не стало. Такая форма причинения вреда безоговорочно относится к психологическому насилию. Жертва восклицает: «Ты делаешь мне больно!», а в ответ слышит: «Тебе полезно. Ты слишком изнеженна». И в этот момент зарождается ее бессилие. Видя слабость партнерши, абьюзер ощущает власть, вседозволенность и безнаказанность, которые окончательно развязывают ему руки, а отношение к жертве с каждым днем становится все хуже и хуже. Жертву непременно будут продолжать морально «бить», пока она окончательно не сломается. Нужно помнить, что довести до болезни и даже до смерти можно не только физическими ограничениями, но и психологическим насилием.
После встречи у меня осталось очень тяжелое впечатление. Несмотря на установки, которые в практической работе позволяют контейнировать и перерабатывать полученные отрицательные эмоции, в этот раз мне было внутренне очень грустно: будто за час встречи с Николаем я прожила кусочек их жизни и ощутила всю боль и страдания, которые испытывала Наташа. И, несмотря на все мое желание быть объективной, мне хотелось кричать: «Беги, не останавливайся, не вспоминай и не оглядывайся!»



Глава 17
«Никогда не делай то, что мне не нравится»

Спустя почти месяц я решилась на второе интервью. К этому времени я уже смогла переработать эмоции от первого раза и шла на встречу с Сергеем, мужем бывшей клиентки Ольги, в достаточно спокойном состоянии. Я знала их историю, что ошибки в отношениях допускали оба. Это позволило мне предположить, что мы с собеседником быстро сможем найти точки, которые приводили к постоянной агрессии с его стороны. Если дать общую характеристику, картина получалась следующая:
Они прожили в браке около десяти лет. Большую часть времени Сергей и Ольга ссорились, бурно выясняя отношения, расходились, потом опять сходились. И каким-то чудесным образом в потоке расставаний и «хождений по мукам» смогли родить двух детей. Возможно, все так бы и продолжалось, если бы в какой-то момент женщина не почувствовала, что внутри нее образовалась пустота, которая постепенно заполоняется страхом за окружение ее детей. Ольге стало страшно не за себя: страшно за психику детей. И тогда, как от ослепляющей вспышки света, она зажмурила глаза, как в тумане собрала детей и шагнула в неизвестность, не оглядываясь и не жалея о прошлом. Но это — ее версия истории. Мне же было важно услышать о том, как ситуацию видит бывший муж и как он оценивает сейчас свое поведение в отношениях с Ольгой.
С Сергеем было легко говорить по телефону. Без лишних уточнений поняв суть моего запроса, он быстро согласился на интервью. Вот мы уже сидим друг против друга в небольшом уютном кафе. Изначально, готовясь к встрече, я хотела сохранить основу запланированных вопросов. Но встретив его желание открыто говорить, решила в этот раз позволить себе выступить в роли наблюдателя, который при необходимости в любой момент может открыто задавать вопросы, даже если они будут неудобными. Для этой истории я пропущу первые минуты встречи, которые обычно посвящены попыткам с обеих сторон расположить собеседника к себе, и сразу перейду к теме нашей беседы.
— Скажите, Сергей, как вы считаете, кто вы, по мнению ваших знакомых? — как можно беззаботней спросила я, решив сразу обозначить направление нашего разговора.
— Не понял вопрос? — переспросил он.
Я рассчитывала на такой ответ. Ввести в частичное замешательство собеседника — это и была моя цель. Моей задачей было вывести его из равновесия, посмотреть на настоящую реакцию, благодаря чему определить достоверность полученного ранее портрета.
— Как вас характеризуют окружающие? Бывшая жена? Вы это знаете? Кто вы в их глазах? — пытаюсь конкретизировать свой запрос.
— А, вы про это… — на его лице возникла легкая усмешка. — Это только бывшая считает, что я какой-то мудак и в совместной жизни только и делал, что издевался над ней. — Сергей был внешне спокоен и по поведению сохранял готовность к откровенному диалогу.
— А как было на самом деле? — уточнила я.
Согласно хорошо запомнившейся истории моей клиентки, Ольга до последнего пыталась оправдывать своего мужа и каждый раз возвращалась к нему после нанесенных им побоев, получив очередную безделушку и заверения в вечной любви.
— На самом деле она вечно что-то хотела, а взамен ничего не давала.
— А что хотелось вам и что хотелось ей? — спросила я.
Это уже было интересно, так как Ольга на сессии говорила то же самое, но в адрес бывшего мужа — он постоянно что-то требовал от нее. По ее словам, он не разрешал ей общаться с родными, друзьями, не разрешал ходить на занятия, все время ревновал. Дома ее ждали сплошные претензии и упреки. В их доме такие порицания, как «бестолочь», «курица» и колкие фразы вроде: «Ты вообще не женщина», «Как я на тебе женился» и т. п., регулярно звучали в ее адрес, да и крепкой брани было в избытке. Но много было и ярких мгновений, когда они жили мирно — до следующего взрыва. Именно эти периоды и держали Ольгу столько времени в отношениях и не давали окончательно разрубить узел их связи.
— Я хотел, чтобы она была нормальной женой, — продолжил Сергей.
Мне было действительно очень интересно, что в моей клиентке было не так, что, по его мнению, она неправильно делала. По рассказам Ольги, она была образцовой женой, постоянно смахивающей каждую пылинку с мебели.
— А что в ней было не так? — уточнила я.
— Я в начале знакомства просто не разглядел ни ее сумасшедших родственников, которые постоянно лезли со своими советами, ни то, что она вообще никакая и все время что-то хочет, все время что-то требует. Ну знаете, типа красивая девушка, вроде приятная, как-то быстро закрутилось все… — Он замолк ненадолго. — А потом она стала что-то из себя изображать: то у нее границы, то ей плохо со мной, мол, я не даю ей дышать полной грудью. А от чего ей было плохо? Я ее обеспечивал, ни в чем не отказывал. Что ей все не так-то было? — В его мимике читалось искреннее недоумение, а в эмоциях звучал отголосок обиды.
— А почему ей было все не так? Почему она что-то требовала, как вы думаете?
— Избаловали ее в детстве, внушили, что она цветок, ее должны оберегать. Я и так делал все, что в моих силах.
— А что было в ваших силах? — Я сделала очередной заход по кругу.
— Ну! Обеспечивал я ее, — уже с раздраженностью отвечал Сергей.
— А еще? Что еще вы делали? — Я не отступала. — Скажите, вы помните, как вы требовали, чтобы она была такой, как вам хотелось?
Сергей молчал какое-то время, словно вспоминал, почему он что-то требовал. Мне стало казаться, будто его воспоминания стали обретать реальные очертания, и прошлое, всплывая из памяти, становится настоящим.
— Если бы она себя так не вела… Ну что тут такого? Давал я ей оплеуху, когда она совсем не слушалась и ныть начинала, что хочет к родным поехать. Зачем она меня провоцировала? Она знала, что я не люблю ее родственников и не хочу к ним ехать! Но она все ныла и ныла, дома ей хорошо, а тут плохо. Ольгу мать избаловала: она толком по дому не умела ничего делать, готовила кое-как. Говорил ей, учись, вон рецептов сколько! У меня мать всегда все быстро делала, вообще об этом не говорила, а тут словно подвиг человек совершал. А потом она решила пойти в институт учиться. Я не хотел, но Оля опять ныла, что ей необходимо самореализовываться. Я под давлением того, что препятствую ее развитию, согласился. Так она вообще дома перестала появляться! Только она, ее интересы и отсутствие меня в этой истории. Я должен был смотреть за домом, все делать сам, а она — такая принцесса! — возвращалась и всем своим видом показывала, как она, цаца наша, устала!
— Но ваша семья — это ваша семья. Вы пробовали с ней обсуждать то, что вам не нравится? Находить какое-то совместное решение? — спросила я для уточнения, какие попытки делал Сергей, чтобы наладить совместный быт.
— Вы странный задали вопрос, — удивленно произнес он.
— Почему, на ваш взгляд, он странный? — уточняю.
— В том, что это и так ясно: она женщина. Она знает, что должна делать и где ее место.
На этом моменте становится совершенно понятна позиция мужчины и то, что его мнение не изменить.
— Сергей, а сейчас у вас все хорошо в личной жизни? Вы нашли ту женщину, которая знает свое место? — после этих вопросов, не отвечая, он скомкал и швырнул салфетку, резко встал со стула и, не прощаясь, вышел из кафе…
«Ну что ж, — подумала я тогда, — провал тоже бывает».
На этот раз у меня не получилось провести интервью и до конца понять, что существовало в представлении мужчины о роли женщины, которая должна была идти с ним по жизни. Но что-то мне подсказывало — возможно, откликался мой собственный опыт, — что Сергей очень быстро раздражался на любые «провинности», и его лечение за непослушание — удар по щеке со всего размаха. Размышляя тогда об этом случае, я была под большим впечатлением от того, как Ольга — миниатюрная и хрупкая женщина — смогла вынести 10 лет этого брака. Еще размышляла, что же все-таки послужило итоговой точкой, которую она смогла поставить в отношениях и начать идти своей дорогой? Я думала о том, как ее родные, которые воспитали ее отношение к себе, как к «цветку», не вытащили из этого брака? Хотя почему «не вытащили»: все вокруг твердили, что ей надо уходить от мужа, и она уходила. Но очередные извинения и клятвы вносили существенные колебания в ее нерушимое намерение принадлежать самой себе, которое некоторое время назад звучало, как «На этот раз я его не прощу».
Тогда я сделала поспешный вывод о том, что Сергей не был грустен. Как мне показалось изначально, он до сих пор был очень зол, что его жертва, упорхнув, не вернулась к нему и стала жить новой жизнью. Как же я была удивлена, когда через несколько дней раздался звонок от Сергея. Я не очень понимала, что могу услышать в свой адрес и внутренне приготовилась «держать» оборону.
— Добрый день! Я хотел бы еще с вами поговорить, если вы уделите мне некоторое время, — деликатно уточнил он.
Конечно же, я огласилась. Уже утром мы встретились на том же месте, словно подчеркнув, что предыдущая беседа «обнулена».
— Я не должен был так себя вести, — продолжил Сергей сбивающимся голосом. — Извините за мою грубость и невоспитанность. Вы меня предупреждали о теме разговора, и мне казалось, что я был к ней готов.
Его голос звучал совершенно не так, как в прошлый раз. Я предположила про себя, что он выпил. Он как будто считал мою мысль и, опередив, продолжил:
— Не думайте, я не пьян. Я, кстати, не пью после расставания с женой вообще. Не знаю, что рассказывала вам Ольга, какое мнение у вас сложилось после нашей встречи, но я хочу, чтобы вы мне дали возможность рассказать, как мы жили эти годы.
— Конечно! Каждая сторона имеет право выразить свое мнение о ситуации. Вы можете не волноваться о том, что я могу вас осудить. Это не моя задача. Я пытаюсь увидеть взгляд на происходящее с обеих сторон. Особенно меня интересует именно ваша позиция, — ответила я совершенно откровенно, что немного успокоило моего собеседника.
Он продолжил:
— Мне всегда хотелось быть главным. Когда отец ушел от нас, мне было семь лет. В общем-то, столько, сколько было нашему сыну, когда мы развелись с Ольгой. Ситуации схожи с той лишь разницей, что я не хотел оставлять семью. На прощанье отец сказал что-то вроде напутственного слова: «Ну, ты за главного», и все, ушел. Мать никогда не говорила о нем больше, только плакала по ночам, много работала. В ее жизни больше не было мужчины. Я тогда решил, что ненавижу своего отца, он заставил мать страдать. Но вместе с тем моя мама в быту была сильной и требовательной: у нас все сверкало, лежало строго на своих местах, еда была самой вкусной, но и правил в доме было в избытке. Мы с младшим братом должны были четко выполнять все ее команды. Я обожал ее и боялся: она могла с лету дать затрещину, даже когда я перерос ее. Мне было лет 16, когда я дал ей сдачи, и мы подрались. Держал ее за шею и понимал — да, именно понимал, — что хочу задушить. Я почему-то четко понял, что именно из-за нее отец ушел к другой женщине. Тогда уже знал их историю расставания и понял, что я ее и люблю и ненавижу одновременно. А еще понял, что она испугалась. Это было очень сильным ощущением. Я отпустил руки и, сжав зубы, процедил: «Никогда не делай то, что мне не нравится». С того времени мы с матерью отдалились друг от друга.
Когда я встретил Ольгу, она была в точности копией моей мамы, только вся такая нежная, воздушная. Ничего не умела делать, но мне казалось, что это вообще не важно. Я решил, что буду ее оберегать, ведь я старше, опытней и всему потихоньку ее научу. Тут и была моя главная ошибка. Она не хотела ничему учиться, не хотела слушаться, не хотела взрослеть. Она как капризный ребенок начинала дуться, не разговаривать, а меня это бесило. В какой-то момент я разоткровенничался и рассказал про случай с матерью. С этого момента ее как будто подменили: она постоянно меня изводила, испытывала мое терпение, смотрела, сколько выдержу. Я терпел, терпел долго, а потом не выдержал и дал с размаху по лицу. Она замолчала и в первый раз ушла к родителям. Я тогда долго переживал, просил прощения, снова ухаживал. Она вернулась. Месяца три мы жили в полной гармонии как влюбленная пара, но через какое-то время она начала меняться и уходить в свое старое состояние. Ольга как будто специально начинала меня доводить. Я пытался ее останавливать, отходить от конфликта, но мне казалось, что она ждет от меня этой вспышки. И, конечно, я срывался. Эта история стала происходить постоянно. Знал, что это ненормально, но ничего не мог поделать ни с ней, ни с собой. Я понимаю, что она правильно сделала, что ушла от меня. Но мы, как два наркомана, купались в этом море эмоций, ходили по краю, ловя волну…
Настоящим провокатором для запуска абьюза может выступать в том числе и сама жертва, которая преследует цель получить эмоции от тирана.

Он замолчал. Мне не хотелось трогать его в эти минуты, я давала ему пережить еще раз эмоции и, возможно, впервые честно рассказать, что происходило в их жизни.
Сергей был очень признателен за возможность высказаться о том, чем не мог похвастаться. Он сумел признать, что понимает — такие поступки не являются нормальными. Но он также не смог забыть Ольгу и те эмоции, которые давали их взаимоотношения. Он решил обратиться за помощью к специалистам, и я знаю, что он делает успехи в коррекции поведения. Но эта история явно показала то, что жертва может провоцировать насильника и получать всплески агрессии как подтверждение любви и определенной власти. Добавлю, что версия со стороны Ольги выглядела совершенно иначе. Это еще раз демонстрирует тот факт, что настоящим провокатором для запуска абьюза может выступать в том числе и сама жертва, которая преследует цель получить эмоции от тирана.
И тогда справедливо можно задать вопрос: кто смотрит из вашего зеркала — жертва или провокатор? И почему вам хочется продолжать оставаться в одной из этих ролей?



Глава 18
«Синяя Борода»

Я как-то непроизвольно назвала про себя моего нового клиента «Синей Бородой», хоть никакой бороды или даже усов у него не было. Такое прозвище дала ему потому, что он будто коллекционировал своих жертв: в свои сорок пять лет Михаил мог похвастаться уже далеко не первой страдалицей, которая была в его распоряжении. Он считал, что никого из женщин ни к чему не принуждал, относился бережно, помогал каждой материально и не мог понять, почему в какой-то момент все они «улетали» из его «теплого гнездышка». Это то краткое описание, которое я могу дать после первичной консультации с Михаилом. Ему порекомендовали меня как специалиста по работе с людьми, склонными к абьюзивному поведению. Запрос был очень обтекаемый, словно Михаил боялся назвать свои особенности поведения теми словами, которые прекрасно знал из средств массовой информации. В итоге Михаил предложил остановиться на вопросе о том, почему через определенный промежуток времени каждую новую женщину в его жизни что-то не устраивает. Он обосновал этот запрос тем, что чувствует, как отношения с его последней пассией дали трещину, а он уже не так молод и хочет стабильности без радикальных мер — расставания. Я не буду подробно приводить нюансы других сессий, но попробую на основании одной дать общее представление о том, как развивались отношения Михаила с женщинами и как в них проявлялась его личность.
— Михаил, давайте попробуем нарисовать ваш портрет? Расскажите о себе и своих качествах? Какой вы? — спрашиваю я, чтобы понять, как себя представляет Михаил.
— Я в первую очередь человек, у которого много достоинств. Могу сказать, что я «нормальный мужик», причем с большой буквы: умею нести ответственность за свои поступки, делать многие вещи собственными руками, со мной интересно и не скучно, — ответил он.
— Скажите, понятие «нормальный мужик», что для вас означает в отношении женщины? — продолжаю я задавать вопросы о том, кем Михаил представляет себя в паре.
Он внимательно посмотрел на меня и спросил:
— А вы как считаете, что за этим должно стоять?
— Михаил, давайте не будем сейчас обращаться ко взгляду со стороны, так как мы работаем с вашим запросом и вашими ощущениями, — спокойно ответила я.
Это не было флиртом или попыткой нарушить мои границы, но я уловила определенную тоску и то, что эта тема и является его «болевой» точкой, с которой нам придется работать. Он помолчал, сделал глубокий вдох, словно набрав воздух в легкие перед прыжком в воду, и начал свой рассказ.
— Я всегда считал, что должен быть главным. Будучи еще очень молодым, стал хорошо зарабатывать и всегда стремился к большему. Рано женившись, я думал, что это навсегда. При этом ссоры, упреки и вопросы о том, где я пропадаю, — это все, что я получал в браке в ответ на свои старания заработать больше. Так начались первые скандалы… А потом она изменила мне и просто ушла, оставив ребенка. До сих пор о ее судьбе мне ничего не известно. Я стал и мамой и папой в одном лице. Конечно же, довольно долгое время я злился и считал, что все женщины — суки, не заслуживающие нормального отношения. Но время шло, и в моей жизни стали появляться другие женщины. Но вот удивительно: чем лучше я к ним относился, чем больше им давал, тем извращенней было их предательство, скандалы, поведение в мой адрес. Они не хотели слушать и слышать меня, ведя себя так, будто не я был главный, а каждая из них. Меня это бесило. Я сильно злился. С кем-то из женщин я рвал отношения сам, кто-то из них уходил от меня.
— А вы всех женщин впускали в дом как хозяйку? — уточняю я.
— Да. — Он ответил не раздумывая. — Для меня другого формата отношений не существует: или мы живем вместе, или это не отношения.
— Скажите, сколько женщин было в вашей жизни? Кого вы впустили в свой дом?
— Одиннадцать.
Мои глаза на секунду округлились. Одиннадцать женщин, которых он считал своими женами в разные отрезки жизни — эта цифра привела меня в смятение. Я представила, каково это: к каждой нужно было найти свой подход, запомнить особенности жизни, детства, семьи, присущие каждому человеку личностные характеристики. На мой взгляд, такие задачи не из простых. Я не удержалась и задала вопрос об этом. Но прежде постаралась смягчить вхождение в эту область жизни Михаила и сделала вид, что восхищена его мастерством обольщения.
— Михаил, на личном фронте вы тоже не сдаете позиций и стремитесь к статусу сердцееда! Как вам это удавалось? К каждой женщине вы искали особенный подход?
Он расслабленно и немного надменно ответил:
— Нет, разных подходов я не практикую. Каждая из моих пассий знала: ты либо принимаешь мои правила и живешь по ним, либо нам с тобой не по пути.
По этому ответу стало ясно, что причина расставаний вовсе не в предательствах его женщин, а в том, что он своим домостроем делал совместную жизнь невыносимой. Про себя я подумала, как интересно было бы узнать мнение этих женщин о времени, когда каждая из них была в паре с Михаилом. Скорее всего, поначалу они были очарованы его обаянием, харизмой, уверенностью, умением брать на себя ответственность и решать проблемы… А потом, спустя немного времени, начиналась домашняя диктатура, сводившаяся к тому, что в любой возникающей ситуации женщина должна была делать так, как сказал Михаил. Мне также было интересно узнать, единственная ли это причина ухода женщин из его жизни или было что-то еще? Я хотела копнуть глубже и найти ответ на вопрос: какова была расправа за непослушание?
— Скажите, если женщина, живя с вами, перестает слушаться вас, что ее ждет?
— Она должна слушаться! — резко и злобно ответил он.
Я решила продолжить давление и стала уточнять дальше.
— Но ведь наверняка каждая из ваших бывших возлюбленных на какой-то счет имела свое мнение, которое не совпадало с вашим?
В этот момент он взорвался:
— Кто вообще дал право женщине говорить?! Ее дело слушать то, что сказал мужчина! Так просто: делай, что тебе говорят, подавай на стол, доставляй удовольствие своему мужчине! Что тут сложного?! Верность и преданность! Неужели это сложно? Почему вас нужно всему учить? Вы как будто специально нарываетесь! Как будто хотите, чтобы вам влетело по «мордам»!
Я попросила его успокоиться, выпустить пар и продолжить совместную работу. Внутренне я была довольна собой, получив наглядное подтверждение своей гипотезы. Женщины просто убегали из отношений по причине агрессии и того, что насилие было не только психологическим, но и физическим. И если мы не сможем скорректировать его поведение, реакции, примирить его с тем, что женщина — не собственность, что у нее тоже есть свое мнение, то одиннадцатая женщина скоро тоже растворится за первым поворотом.
Как итог скажу только, что нам действительно удалось проработать его абьюзивное поведение. Михаилу впервые как никогда понадобилась поддержка его женщины, ее спокойствие и желание найти приемлемую для них обоих модель поведения. Пара с чистого листа училась договариваться, общаться, слышать и слушать друг друга, максимально смягчать его агрессию. Не знаю, как завершится их история, сможет ли Михаил не возвращаться к своим внутренним демонам, но я бы очень хотела, чтобы в процессе работы с такими парами было как можно больше положительных результатов. Я, в свою очередь, буду прикладывать к этому все усилия.



Глава 19
«Нарцисс – мой прекрасный цветок»

Когда-то давно я была далека от внутреннего анализа и не пыталась исследовать происходящее с точки зрения психоаналитического подхода. Все рабочие события тогда оценивались характеристиками «хорошо», «плохо» и «где-то посередине». Наверное, тогда мне было так проще аргументировать и делать свой выбор. Но в какой-то момент стало этого просто недостаточно — мир казался таким разнообразным, запутанным, сложным, ярким, логичным и нелогичным одновременно! Жить в рамках противоположного мнения и не пытаться в размышлениях открыть запертую дверь, загоняя свою жизнь под шаблон «белое — черное», мне стало казаться преступлением.
Спустя время, уже изучая программу «Психология в бизнесе», для меня стали настоящим открытием лекции, посвященные теме перверсий. Особенно мое воображение увлекали описания и примеры поведения самих первертов. Меня искренне поражало, как искусно ими могут быть выстроены декорации нормальной жизни, и одновременно с той же изощренностью могут быть расставлены ловушки и сети, в которые жертва обречена с легкостью попадать. Слабому партнеру с большей вероятностью грозит и глубокое заблуждение относительно реальности происходящего. Когда возникает какая-то стрессовая ситуация, мозг может «стирать» детали и воспоминания о неприятном инциденте. Психика таким образом защищает себя, убеждая, что произошедшее — нелепая случайность.
Мой профессиональный опыт ясно дал мне понять, что каждый из нас может столкнуться с определенными типами перверсии как в личной жизни, так и в профессиональной среде. В переводе с английского «перверт» в буквальном смысле означает «извращенец». Но не все так однозначно. Перверсии бывают:
• характерная, для которой вербальная агрессия — грубое обращение, давление, в том числе словом или криком — типичное проявление;
• параноидальная, где разрушение всего вокруг, например мебели, физическое или сексуальное насилие, злоупотребление властью — характерные признаки;
• нарциссическая, когда вторжение в личное пространство, наделение партнера или близких собственными желаниями, использование «двойных посылов», невербальные нападки — изменение тона голоса, обесценивающие жесты, мимика, различные ужимки — это норма поведения человека.
Поэтому мне было особенно интересно провести встречу с человеком, которого коллеги считали «деспотом». Весь ужас для коллектива был в том, что из-за его высокой должности выбранная жертва вскоре не выдерживала и увольнялась, и каждый понимал, что именно он может стать следующим претендентом.
Вот что я знала о нем со слов его команды. Михаилу было 40 лет, работа в крупной компании, где его карьера коммерчески уже много лет блестяще развивалась, вершиной чего стало назначение на руководящую позицию. Его команда изначально всячески поддерживала друга-руководителя, и каждый с готовностью делился с ним знаниями из своих сфер. Но достаточно быстро все члены команды столкнулись с осознанием того, что они с подачи Михаила попадают в паутину, где каждый должен будет выживать самостоятельно. Очень быстро Михаил стал использовать приемы обесценения, игнорирования. Например, одной из его любимых забав была следующая демонстрация: тот из подчиненных, с кем он общался при остальных на совещании, высмеивался и обвинялся в том, что совершенно не компетентен и не профессионален для занимаемой должности. Обесценивающие фразы подобные: «Мы знаем, что ты недостаточно охотно включаешь голову…» — стали нормой общения с бывшими соратниками. В этих «экстремальных» условиях каждый стал пытаться быстрее перевести внимание на другого, чтобы хотя бы ненадолго отвести опасность от себя самого. Очень быстро весь офисный «планктон» попал под дестабилизацию собственной психики. Укрыться можно было только на время, так как вся команда находилась в ожидании следующего сюжета и выбора очередной жертвы. Коллектив прекрасно понимал, что претензии не имеют под собой основания, так как все специалисты профессиональны и по многу лет работают в своих направлениях. Однако вскоре все осознали, что у Михаила была четкая концепция его правоты и позиция неприятия любых сторонних доводов. Выход напряжения руководитель осуществлял через стравливание команды и получал нескрываемое удовольствие от этого процесса. Итог: даже достаточно сильные люди впадали в зависимость и не могли противостоять подавлению личностью руководителя. Результатом стали частые нервные срывы или полная апатия, затяжные болезни, доходившие до крайностей: например, создание провокационных ситуаций с риском переломов конечностей или других тяжелых травм ради продолжительных больничных листков.
Тем временем Михаил, будучи ярко выраженным нарциссическим первертом, никогда не игнорировал эмоций и реакций другого человека, а даже наоборот — мысленно уделял им повышенное внимание, подробно изучая. Это приводило к тому, что, понимая и предвидя реакцию собеседника, Михаил мог осуществлять практически любую манипуляцию. Как мы знаем, манипуляцию можно довести до такой степени, когда жертва нарциссического перверта превращается в инструмент, совершающий действия не по своей воле, а в интересах «насильника». Перверт как будто напоминает жертве: «Я тебя однажды очень сильно побью. Ты не узнаешь, когда, но я совершенно точно это сделаю в самый неожиданный момент», — постоянно обещает он, но не наносит удары. Жертва, в свою очередь, продолжает опасаться угрозы физической расправы и в какой-то момент перестает выносить давление грядущей угрозы. Она буквально просит: «Побей сейчас!» Что делает перверт? Наделяет жертву своими желаниями: «Я знал, что ты этого хочешь, и знал, что ты придешь…» Жертва подменяет свои желания на ложные, что становится причиной ее деперсонализации.
Весь офис в скором времени оказался в роли жертвы, находясь в психическом захвате. Михаил с каждым днем все больше «расширял» территорию влияния, отыгрывая в этом весь свой негатив, который не мог пережить самостоятельно.
С такими знаниями о Михаиле я шла к нему на встречу, которую мы проводили в рамках анализа ситуации в коллективе. Обсуждая результаты, мне было интересно общаться с заинтересованным, грамотным специалистом. И как это было со всеми участниками интервью, начальная картинка моих знаний о нем не укладывалась в тот портрет, который я получила во время личных встреч с членами его команды. Михаил производил впечатление совершенно уравновешенного, успешного человека, знающего себе цену и демонстрирующего умение уважать собеседника. У меня уже начинало складываться первое впечатление…
— Михаил, мне кажется, что вы были очень развитым ребенком, что вам все давалось легко и вас очень любили родители, — предположила я как можно мягче и теплее, глядя ему прямо в глаза.
Почему я решила задать этот вопрос? Во-первых изучая тему, я могла предположить, что истоки подобных проявлений кроются либо в детских отношениях с родителями, либо каком-то негативном опыте в подростковом возрасте. Во-вторых, я понимала, что не смогу продвинуться к интересующему меня вопросу, если не буду открыто спрашивать о том, что поможет найти его уязвимость.
Михаил не ожидал такого вопроса. В этот момент он был очень погружен в любование образом «успешного руководителя» и не смог быстро среагировать. На его лице на мгновение исчезло выражение успеха, глаза стали стеклянными и пустыми. Он резко ответил вопросом на мой вопрос:
— А почему вы спрашиваете меня о детстве?
Меня такой ответ ввел в некоторое замешательство. Я понимала, что это не сессия. В то же время меня интересует его личность и его оценка того, как он проявляет себя. Поэтому я вложила все возможное тепло в слова и ответила:
— Ваше проявление силы, скорее всего, идет из детства. Поэтому мне интересен ваш путь становления.
— Мне не очень хочется сейчас об этом говорить. Себя я сделал сам.
Я продолжила более настойчиво, понимая, что в любой момент разговор может завершиться:
— Да, я понимаю, что иногда бывают моменты, которые не всегда хочется вспоминать. Но это живет с нами и делает нас теми, кто мы сейчас.
Михаил отвернулся в сторону, и следующая фраза меня удивила:
— Я сегодня не разрешил жене купить витамины для сына. По-моему, мы его сильно балуем, с учетом того, что я оплачиваю его учебу за границей. Как вы считаете, это нормально?
Я выдержала паузу, а он продолжил:
— Я всего добился сам, у меня простые родители. Считаю, что все способны добиваться всего сами, а не ждать, что все им должны. Только так можно добиться результата.
— Так же, как вы? — спокойно уточнила я.
— Да. Вы спросили про родителей… Никто мной не гордился особо. Я пытался доказать все время, что я лучший, что мне не за что давать оплеухи. И когда смог дать отцу отпор, я уже учился в университете. Больше с ним не общался, домой не приезжал. Да и на похороны к нему не приехал. Я для него всегда был пустым местом, даже когда посылал родителям деньги. Поэтому мне важно, чтобы мой сын ценил то, что я для него делаю.
Он замолчал, посмотрел на часы и сказал:
— Спасибо вам за ваш вопрос, я давно не вспоминал, что у меня был отец.
На этом мы попрощались.
Я завершила проект. Во время работы Михаил стал как будто игнорировать меня. Иногда, когда мы пересекались, мне казалось, что он словно становился меньше ростом. Его внутренний стыд того, что у него есть боль, мешал ему находиться со мной рядом, а обесценить меня он уже не мог: я буквально на несколько минут разделила с ним его боль, о которой, похоже, больше никто не знал.
Размышляя над вопросом стыда, я поняла, что для Михаила стыд — это признание своего поражения, состояние зависимости или беспомощности, ощущение отсутствия какого-либо конкурентного преимущества. Стыд для таких, как он, — это эмоциональный ответ на ощущение одиночества и несоответствие тем характеристикам, которые позволяют человеку, по их мнению, заслужить привязанность. Например: есть ребенок, который, что совершенно естественно, желает внимания, заботы и привязанности к значимым взрослым. Он к ним тянется и таким образом «просит» этой привязанности. Но тут, как в случае с нарциссическим первертом, естественный нормальный процесс «ломается», и взрослые в этой привязанности отказывают. Ребенок начинает думать, что он недостаточно хорош, чтобы быть принятым взрослыми, а значит, с ним что-то не так, он презренный и ничтожный, ему не место среди приличных людей. Надо срочно убегать/исчезать!
Нарциссическое расстройство — одно из самых распространенных и трудных для психотерапии. В норме нарциссизм — это состояние благополучия и удовлетворения от жизни, естественная функция личности, жизнь в гармонии, умение гордиться собой и выражать лучшие качества. При нормальном нарциссизме наше «я» окружено репрезентациями других значимых людей, которые нас любят. Благодаря этому мы можем получать удовольствие от любовных, семейных, дружеских отношений, радость от реализации в профессии. При нарциссическом расстройстве другие люди попросту отсутствуют. Есть только грандиозное, но тотально одинокое «я». Рядом с ним нам может быть стыдно, больно, неуютно, холодно, страшно. Поэтому, если человек с таким типом расстройства может договориться сам с собой, тогда тем, кто рядом, становится намного уютнее. Даже если просто может вести себя поспокойнее — уже неплохо. За это окружающие хоть печеньками готовы делиться и даже без особых просьб с его стороны — лишь бы покой сохранялся подольше!
Нарциссический перверт перекладывает свои проблемы на психику жертвы, где по мере их развития жертва переживает горе, беспомощность, ничтожность, обрекая себя на личный ад. Далее, вытесняя и «пересаживая» в жертву все неприглядное, сам нарциссический перверт будет блистать в своем ореоле всеобщей значимости. Он не станет испытывать остую душевную боль или чувство вины. Такие люди не признают того, что им нужно обратиться к психоаналитику. Их область интересов — тренинги личностного роста или аналогичные курсы, после прохождения которых можно получить какое-то преимущество перед другими людьми.
При нарциссическом расстройстве другие люди попросту отсутствуют. Есть только грандиозное, но тотально одинокое «я».

Можно ли спастись от влияния нарциссического перверта? Конечно, рекомендация соблюдать границы, испытывать внутреннее самоуважение имеет место быть, однако ничто не спасет вас от харизматичного, внешне уверенного в себе человека, который всегда безоговорочно прав. Нарциссическая перверсия — это проявление определенного синтеза перверсии и нарциссизма, где в результате образуется личность особого типа, притягательная, манящая… и очень опасная.
Нарциссическая перверсия проявляется исключительно в межличностной коммуникации, где отношения представляют собой своеобразный паразитизм, когда функционирование одного человека обеспечивается за счет другого. Попадая на крючок к нарциссическому перверту, избежать или уменьшить его воздействие практически невозможно. И если вы не имеете возможности убежать от этого воздействия, то нужно попытаться сохранять психоэмоциональную стабильность, избегать уловок и не показывать свою истинную реакцию. При этом необходимо сохранять и развивать способность трезво смотреть на вещи своими глазами, четко распознавать манипуляции и уважать, ценить себя как человека, личность, профессионала.
* * *
Я рассказала о разных людях и разных судьбах, но что-то есть схожее, что объединяет всех этих мужчин. С одной стороны, они все хотят казаться сильными. Но то, что может казаться со стороны, и то, что есть на самом деле, — не всегда одно и то же.
До момента, когда его накрывает волна эмоций, он чувствует себя предельно уязвимым и зачастую беспомощным, он не осознает, почему его не понимают, почему он не важный, почему не самый лучший. Да, напоминает маленького ребенка, только он уже вырос физически и недовольство, страх, непризнанность может защищать иным способом, а не детским плачем и желанием спрятаться в темной комнате. Поэтому все выходит через ярость и агрессию, а в этот самый момент никого нет рядом, кроме близкого человека, который и попадает под удар и психологический, и, возможно, физический. Не обязательно бить так, чтоб оставались явные синяки. Можно толкнуть, ущипнуть, дать пощечину, сделать все, что угодно, что не выступит потом явными увечьями на теле жертвы. Говоря про состояния, близкие к аффекту, часто абьюзеры лгут: они на самом деле очень хорошо помнят, что они делали, а самое главное, почему. Конечно, помнят и те эмоции, которые их накрывали, ведь ради них они и шли на конфликт.
Что может быть схожим в этих сценариях, так это похожие эмоциональные стадии — сначала уязвимость, потом страх, за ним гнев. Каскад эмоций от униженной беспомощности, потом нарастание агрессии. Это все обрушивается с такой силой, что с ней практически невозможно справляться. Реакция происходит так быстро, что ни жертва, ни сам абьюзер не могут остановиться. Результат — резкая вспышка ненависти, гнева, а физическое насилие — продолжение выпущенной ярости.
Я сама проходила этот опасный путь, и мне казалось, что вот-вот я уловлю момент, что смогу Его повернуть в другую сторону. В первой части книги я рассказывала о техниках «переключения внимания», «о повторяющихся словах», «об отходе в нейтральные воды», и мы уже знаем, что не все приемы срабатывают. Все зависит от степени уязвленности и того, какую болевую точку вы задели, потому что он в реальности очень боится оказаться «плохим», что влечет за собой чувство стыда. Но дело в том, что этот внутренний стыд за годы таких тренировок постепенно отмирает, отмирают и чувства, вызывающие стыд. С одной стороны, перед вами яркий, харизматичный человек, а обратная его сторона — зависть, злоба, холод и лед.
Говоря про состояния, близкие к аффекту, часто абьюзеры лгут: они на самом деле очень хорошо помнят, что они делали, а самое главное, почему.

Когда я проходила эти круги, в какой-то момент стала понимать, что в нем живет очень сильный страх. Он на самом деле очень боится, что его бросят, заметят его страх быть тем покинутым ребенком из детства, который смотрит печальными глазами, полными слез, в больничное окно и видит, как уходит его мать.
Общепринятый подход, когда насилие в семье рассматривается с позиции жертвы, где в ее глазах абьюзер стремится к власти над ней — женщиной. И это понятно, так как именно жертва психологически подавлена, унижена, возможно, даже избита.
Но обратите внимание на все рассказы мужчин. Да, они говорят про ярость, агрессию, страх, про уязвленность, но, тем не менее, из рассказов многих из них выясняется, что они осознанно не признавали тягу властвовать над партнершей. Эта цель не ощущалась ими как таковая, они не считали ее мотивацией для агрессии. В связи с этим я стала больше понимать, что абьюз не имеет четкого правила противостояния и разным абьюзерам нужен индивидуальный подход и своя терапия. Если в отношениях физическое насилие не встречается и не является системой контроля, возможна работа со снятием зависимости через корректирующее поведение, правильную интерпретацию того, кто и что хотел сказать на самом деле. Но если к проблеме добавляется еще и другая зависимость, например алкоголь или психоактивные вещества, то только одно возвращение к трезвости не поможет, так как произошло смешение понятий, поменялось восприятие действительности и развилось неконтролируемое поведение. Наложив эти факторы, получается картина, где человек с измененным сознанием дает собственную оценку и искажает ее в зависимости от тревог, которые не дают находиться в состоянии равновесия.
Уже исходя из этого размышления, можно понять, что для каждой группы таких людей существует отдельный сценарий и отдельный подход, где вам самой будет очень сложно уговорить его поменять поведение. Во-первых, абьюзеры просто не понимают, что именно требуется поменять. Во-вторых, они будут сопротивляться переменам и, возможно, так и не начнут сопереживать вам — его любимой жертве.



Часть 3
Ты – хозяйка своей жизни




Глава 20
Твой путь к спасению. Как легче пережить травматический период

Никто не заслуживает психологического насилия, когда манипулятор может отрицать произошедшие факты, пытаясь заставить жертву сомневаться в собственных воспоминаниях и изменяя ее восприятие реальности. Жизнь, где происходит обесценивание, где человек начинает чувствовать себя беспомощным и неуверенным в себе, когда появляются мысли об эмоциональной стабильности и адекватности, очень тяжела и приводит к негативным последствиям, из которых выбраться с каждым разом все сложней. Очень важно на каждом этапе отношений прислушиваться к себе, наблюдать как будто со стороны за собой и своим партнером, спрашивая себя, такие ли отношения вы хотели? Повторим основные симптомы, в которых вас пытаются уверовать:
– вы думаете, что делаете все неправильно, в вас растет чувство тревоги, неуверенности, плаксивости, нестабильного поведения, вы начинаете винить себя, что что-то идет не так;
– вы отодвигаете свои желания на второй план, собственные решения принимаются с трудом, любимые занятия не радуют;
– вы считаете, что раньше были увереннее и жизнерадостнее;
– вы часто извиняетесь перед партнером даже за то, в чем не виноваты.
Как правило, психологическое насилие происходит постепенно и незаметно, проходя стадию «Обольщения», схожую со всеми новыми отношениями. Потом наступает «Отрицание», когда появляются первые сигнальные флажки, а мы приписываем это трудностям совместной жизни и разным характерам. Затем «Защита», когда становится сложнее справляться с критикой в свой адрес, вы спорите и пытаетесь отстаивать свои границы. Завершает этот круг стадия «Депрессия», когда сил на жизнь уже нет и легче согласиться, получив хотя бы его хорошее расположение духа.
Ну что ж, промывка мозгов, без которой уже трудно представить свой день, эмоциональная зависимость, злые шутки, цель которых ранить и унизить, эмоции вызывают только раздражение. Ваше восприятие действительности подвергается сомнениям, а все негативные ситуации — это плод вашего неправильного поведения.
Таким образом он смещает фокус на собственные переживания и нужды, игнорируя душевное состояние жертвы. Со временем человек начинает считать, что все его эмоции и реакции неправильны, перестает доверять своим чувствам. Все ваши достижения ничто в сравнении с его значимостью. В результате партнер получает еще большую власть над вами и проецирует свои недостатки на другого. Он обвиняет жертву в поведении, которое свойственно ему самому. Как следствие — человек начинает оправдываться и переключает внимание на себя и свои недостатки.
Как мы уже видели, его любимый способ защиты — нападение. И если предъявить ему доказательства — он снова станет агрессивным. А для жертвы это может означать со временем серьезные психологические проблемы. В их числе — повышенная тревожность, депрессия, посттравматическое стрессовое расстройство, формирование созависимости. Все это затрудняет выход жертвы из-под влияния манипулятора.
Проходя свой путь, я понимала, что у меня не снижается самооценка, меня невозможно было увести в сторону от моих мыслей и убеждений, навязать что-то иное, будь то неуверенность или сомнения в себе. Я не перестала понимать и различать эмоции, не утратила доверия к собственной памяти. Но в какой-то момент очень четко ощутила, что мне плохо. Это психологическое «плохо» стало отражаться во всем: в настроении, потухшем взгляде, ожидании очередного конфликта, состоянии напряженности и ожидания. Во всем теле была боль, в конечностях отзывалось какое-то неясное проявление не то страха, не то боязни, не то неуверенности. Я даже четко не могу описать эти чувства. Ведь я продолжаю не бояться, продолжаю быть взрослым и самодостаточным человеком, ничто не поколебало мою веру в себя. Но что это тогда за ощущения отзываются во всех частях моего тела? Тогда я еще не понимала, что есть еще один флажок, который появляется в сложных ситуациях, — «Ты не можешь ни на что решиться».
Такое осознание еще более неприятное, чем понимание, что рядом с тобой абьюзер. Это как потеря себя: вот ты был такой смелый, все знал, все мог, а вот ты просто сидишь и не можешь решить — уйти или остаться. Накатывают слезы, в голове без конца крутятся воспоминания, ты цепляешься за какие-то обрывки фраз, ища в них ответы на свои вопросы. И ты даже не начинаешь винить себя, что так произошло, нет. Просто не можешь решить для себя такой, кажется, простой вопрос: уйти или остаться?
Я сидела перед зеркалом, смотрела внимательно на себя и размышляла, что произошло, как это произошло и почему, когда я успела забыть про флажки и попала на крючок этой зависимости? Не вспомнила я и про то, что важно сохранять при любых условиях веру в себя. Ни друзья, ни родные не примут за тебя это решение. А если и примут, это будет их решение, не твое. То, что происходит за закрытыми дверями вашего дома, знаете только вы вдвоем, что творится у тебя в душе — знаешь только ты сама. Я посмотрела в свои потухшие глаза еще раз и просто поняла, что сейчас больше ничего не могу сделать ни для себя, ни для него, ни для наших отношений. Мне нужно просто побыть с самой собой, без посторонней помощи и без советов.
И тогда я решила сделать паузу в отношениях.



Глава 21
Преодолеть зависимость от партнера

Прошло больше месяца, как мы не разговариваем. Если проанализировать, то получается, что я права и сделала верный выбор в пользу себя, не приняв вход в очередной виток хождения по кругу. Но ряд вопросов и сомнений у меня оставался. И, как обычно, эти вопросы вернулись ко мне через бессознательное — мои сны. Сон был реальным с мелкими деталями. Из-за этого я могла все чувствовать, словно проживала эти события. Сон говорил о том, что я не освободилась полностью от мыслей о Нем, о переживаниях, что могло бы быть иначе. Он будто говорил мне, что я, возможно, что-то не услышала во время наших бесконечных разговоров, споров, и попытки понять это остались где-то за кадром моего восприятия.
Мы как будто были в поездке, опять о чем-то спорили. Он случайно на улице встречает свою знакомую, которая начинает вести себя очень энергично, весело: то она выбирает фрукты и дает их понюхать, вставая в вызывающие позы и весело смеясь, то отпускает какие-то шутки, после которых опять раздается раскатистый смех. Помню ощущение, словно сравниваю себя и ее. Я так не делаю, я забыла о легкости, почему? Возможно, потому, что отстаивала свои права, а возможно, что, споря, не слышала Его? Ведь Он все время говорил, как Ему не хватает понимания и принятия, не хватает легкости. Я же ждала легкости от него и принятия меня. Мне казалось, что я такая и есть, воздушная и в то же время серьезная и ответственная, что люблю смеяться, что я легка на подъем. Но из-за Его придирок лучистый свет глаз потускнел, а выражение лица с восторженной радости сменилось на грустное «Что со мной?», уголки губ, поникшие вниз, говорили о бесконечной печали.
Но еще я заметила, что даже та я, которая познакомилась когда-то с ним, не была похожа на эту женщину, флиртующую с ним во сне. Она была и грубой, и женственной одновременно, всеми движениями как будто завлекала в игру. Наблюдая со стороны, я четко понимала, что она не даст себя в обиду, она заставит играть по своим правилам, потому что к ней невозможно начать придираться, унижать, вовлекать в разговоры.
Позже я стала анализировать, почему я так решила? Во-первых, она играет свою игру, она главный дирижер, чужим разговорам тут не место. Во-вторых, она так мастерски вовлекает и в то же время подавляет Его игривостью, что ничего не остается, как идти так же легко за ней. И вот я уже вижу их за углом, обнимающихся и ласкающих друг друга, и понимаю, что я тут лишняя.
Проснувшись от неприятного ощущения горечи измены, печали не только из-за того, что нас как пары не получилось, но и из-за того, что не получилось осуществить мне самой, ведь я когда-то хотела воздушности и радости отношений. Я готова была поддерживать, легко решать какие-то проблемы. Он же сам мне об этом постоянно говорил, а я, в свою очередь, считала, что все делаю правильно, не сумев это понять и принять. В итоге пришла к тому состоянию, которое нас полностью накрыло, окутало словно омут и увлекло в бесконечные ссоры и конфликты.
Возможно, мысли, которыми я поделилась выше, пришли ко мне из-за того, что во сне увидела другую женщину, которая давала то, что я давала по-своему. Я увидела угрозу. А возможно, это был для меня определенный сигнал посмотреть на себя и выйти из роли жертвы, заодно и роли спасателя. Сигнал для того, чтобы научиться принимать себя полностью, не подстраиваясь под иллюзорное ожидание чуда, принять простую истину: если ты не можешь найти компромисс, не можешь ценить то, что дает каждый из вас другому, а соревнование по правоте приводит к постоянным скандалам, которых каждый из вас не хочет, то те ли вы люди, которые могут быть вместе?
У меня уже было несколько сессий с клиенткой Дарьей, которая месяц назад вышла из отношений с абьюзером. Вижу, как ей плохо. Она рассказывает про ощущения потерянности, опустевшего дома и черноты внутри. Она чувствует себя как ребенок, которого оставили одного и не объяснили, за что он наказан. Дарья рассказывала, как ее цепляют его звонки, как у нее в голове постоянно крутится ворох мыслей, что с ним и как он. Она готова все вернуть и уже не раз ему обещала, что больше никогда так не будет, говорила, что только он понимает и знает, что ей нужно, только он может дать ей эти эмоции. Мы работаем с Дарьей осторожно, чтобы она сама начала различать, чего она хочет от отношений, и то, что ей навязали возможный сценарий ее жизни. Я смотрю на нее, и мне грустно от того, как она, ждущая любовь, впадает каждый раз в зависимые отношения. Нам с этим предстоит еще работать.
Сейчас вернусь еще к одной клиентке, молодой девушке, о которой я говорила в главе 8. Помните, ее молодой человек оставлял следы от сигарет на ее теле, если она неправильно что-то делала? Я была удивлена, когда она попросила через полгода об очередной консультации. Она мечтательно улыбалась, когда рассказывала, что он начал проявлять знаки внимания, вовлекая ее в разговоры. Основной ее вопрос был о том, а может ли быть, что он все понял и готов измениться? Мне пришлось снова проходить ее путь отношений, собирать то, что она не готова была принимать. Мы вместе анализировали, чего она хочет от жизни в будущем, и пытались понять, сможет ли она этого достичь в нынешних отношениях, если останется. Наша сессия завершилась, и я отпустила ее. Но мне по-человечески страшно за нее. Хватит ли у нее сил противостоять ему и выдержать соблазн вернуться в состояние, где тебя не ценят и не уважают?



Глава 22
Выход из круга психологического насилия

Любовь и отношения — то, без чего сложно ощущать себя абсолютно счастливым, то, к чему стремятся люди многие века. И для мира искусства эта тема является одной из главных: в романтических кинокартинах мы наблюдаем, как герои, преодолевая сложности, претерпевая личностные изменения, принимая несовершенства друг друга и идя на компромиссы, тем самым делают долгосрочный вклад в прочный, гармоничный и стабильный союз, наполненный энергией, силой и взаимным уважением. И несмотря на то, что наша действительность любовных отношений сложна, а порой даже опасна своей иллюзорностью, вы пытаетесь в очередной раз сказать, что это нормально, что без кризисов не будет новых точек роста и развития и препятствия на пути к крепким и зрелым отношениям — это испытание, которое нужно пройти как паре, чтобы выстоять и сказать, что вы не зря проходили этот путь, отношения прошли все преграды, и теперь вы дополняете друг друга, наполняя светом и любовью пространство вокруг. Вы говорите, что в чем-то были не правы — и он и вы. В конце концов, это просто очередная притирка, у кого не бывает такого? Да, не получилась сразу романтичная сказка, но вы же сами виноваты в чем-то, не все же так плохо. Через какое-то время эту фразу можно заменить на утверждение, что в целом и вообще все неплохо, еще через какое-то время актуальным станет высказывание, что у вас столько всего было хорошего, разве можно это потерять?
Была уверена, что смогу выдержать приливы агрессии и смогу увести его в тихую гавань нашей жизни. Как же я ошибалась!

Недавно клиентка, 45 лет, рассказывала о своих страхах, что она никому не нужна. Причина проста: мужчина, младше ее на 9 лет, с которым они столько же прожили вместе, все время повторял, что, кроме него, она никому не нужна. Он постоянно напоминал, что спас ее из предыдущих отношений. Именно поэтому клиентка готова терпеть упреки, унижения, измены, алкоголь, хоть и признавая, что это ненормально. В то же время ее страх «ненужности» заставляет возвращаться обратно.
Другая клиентка говорила, что практически 10 лет ходила по кругу подобных отношений. Родители, друзья — она не могла их слышать и слушать. Больше всего на свете ее манил его бархатный голос. Но после очередного витка скандалов и конфликтов, сказав себе, что больше туда не вернется, прекратила отношения. Но ненадолго: она шла к нему опять, и опять, и опять…
Третья девушка говорила, что она как будто ждет продолжения унижения, ей хочется плакать и молить, чтобы он ее простил, потому что после этого он гладил ее по голове и успокаивал, говоря, что она маленькая дурочка, которая не сможет без него выжить.
Совсем не похоже на романтическую сказку, правда? Но что же так манит тогда туда, в эти отношения?
Если говорить обо мне, то, скорее всего, я ждала какого-то ощущения праздника, которого мне не хватало в жизни. Возможно, мне хотелось почувствовать яркие эмоции. Праздник устроить Он умел. Анализируя это сейчас, я понимаю, что меня как раз и привлекала в нем и в жизни с ним яркость, эмоциональность, умение «работать на публику». В этой игре я была не просто фоном, а была наравне, вместе мы были сильной, привлекающей парой. Это был какой-то фейерверк! Все, кто попадал в наше окружение, не могли остаться равнодушными к нашему обаянию.
Да, я скучала по таким периодам, мне их не хватало. Мне не хватало наших разговоров, и да, в том числе и скандалов, которые зашкаливали эмоции и давали нам определенное удовлетворение и разрядку.
И я сдалась, подняв трубку телефона…
— Да, — как можно спокойней сказала я, хотя чувствовала, что мое волнение накатывает и обдает волной уже готового послушания.
— Я скучал, — просто и без всяких вступлений сказал он.
Я почему-то знала, что он это скажет, хотя мне было не важно, что именно он скажет. Я хотела слов, хотела слышать его голос. Понимала, что мне было очень тоскливо и одиноко. Я молчала.
Как вы могли догадаться, я вернулась. Вернулась так же, как и все женщины в моей книге, — в ожидании того чуда, что Он все понял, осознал и теперь все будет иначе… Вероятно, я думала о том, что моя внутренняя сила и склонность к анализу происходящего покажут, как нужно вести себя с ним, как строить отношения. Была уверена, что смогу выдержать приливы агрессии и смогу увести его в тихую гавань нашей жизни. Как же я ошибалась! Да, я это делала так же, как и все жертвы, которые вначале сопротивлялись, боролись, а потом складывали крылья и словно парили со скалы в состояние «Меня больше нет».



Глава 23
Поведение абьюзера при угрозе расставания

В самой экстренной ситуации мы ищем хоть кого-то, к кому можно обратиться за помощью. В первую очередь обращаемся к тем, кто рядом, кто сможет помочь прямо в эту минуту.
При обращении к знакомым и друзьям нужно понимать, что может быть ситуация, когда вас изначально поддержат и даже окажут участие. Но в реальности ситуация будет выглядеть так, что мужчина станет на сторону мужчины, женщина выступит в поддержку женщины. И даже если вначале прозвучит совместное заявление: «Он же скотина! Как он мог! Мы не хотим его больше знать», то очень скоро у этих двоих начнет возникать сомнение, а может, в том, что случилось, действительно виновата она?
Начинает срабатывать общепринятый навязанный фактор женской ответственности и виновности, ведь это женщина отвечает за семейный очаг! Она хранительница отношений, она должна слушаться мужчину. Добавить можно много разных доводов, и даже что-то из разряда ребра Адама, а завершить чем-то вроде заключения: «И да, у него действительно крутой нрав. Она это знала! И что же ей действительно надо было такого сделать, чтобы он не удержался и избил ее!» В итоге общий вердикт — сама виновата.
Пройдет еще чуть-чуть времени, и оправдательная позиция собственной виновности занимает единственное и лидирующее положение. И те первые комментарии: «Да мы с ним не хотим общаться, да как он мог» — довольно быстро уложатся, а вас разберут по косточкам. Друзья вскоре пойдут знакомиться с новой подружкой вашего бывшего, а вы почувствуете себя изгоем. И если в скором времени они случайно вспомнят об этой истории, то прозвучит: «Ну это же с ней так было, с другой-то так точно не произойдет».
Они лукавят! Они это делают не потому, что они плохие, а потому, что им хочется быть хорошими. И они начинают искренне верить в это и искренне считать себя хорошими друзьями… Ну что тут поделать, если у вас не сложилось? Жизнь-то продолжается!
Скоро на ваши сообщения и звонки перестанут реагировать, и вы сами поймете, что в этой истории стали лишней. И если спросить о том, зачем вы поддерживаете эти контакты, как бы вы ни говорили себе, что вам нравилось общение с ними, в реальности вы поддерживаете связь не с друзьями, а с ним, со своим бывшим. В этом и есть проявление зависимости.
Есть еще одна малоприятная сторона. Это то, что мы сами очень часто начинаем делиться с друзьями всеми историями и тем, как нам плохо, как мы страдаем. Друзья помогут, друзья выслушают, но часто одни и те же истории надоедают, мы тем самым отталкиваем людей от себя.
Но вот что может нам подсказать наше бессознательное в такой ситуации, когда друзья меньше начинают общаться? Конечно же, оправдание себя и обесценивание дружбы. «Конечно же, — издевательски говорит оно вам, — были с ним вместе, так вам всегда рады были. А сейчас ты одна, никому не интересна».
Да нет же, все очень просто. Простота в том, что вы в какой-то момент могли достать всех разговором об одном и том же. Плохо? Уходи. Не можешь? Думай о том, что же можно изменить. Не можешь изменить в нем? Меняй в себе. Ушла и плохо? Ну сделай что-то, от чего будет хорошо. Что произошло?
Я вспоминаю историю, которой со мной поделилась взрослая женщина. Я не могу назвать ее пожилой, именно взрослая, хотя ей было тогда за 80, а мне около 16 лет, и для меня тогда она действительно казалась практически старухой.
Она застала еще те времена, когда накрывали на стол скатерть и сервировали стол, семья собиралась за ужином, чаем, чтением книг, разговорами, разгадыванием шарад. Она была как отголосок из прошлого, прожив яркую, насыщенную, а временами трагическую жизнь. Так вот. В какой-то день она плохо с утра себя чувствовала и не могла встать с кровати. Я встретила ее днем, сидящей на скамейке около подъезда. Я, как всегда, поздоровалась и хотела побежать дальше, но, взглянув на женщину, поняла, что ей не очень хорошо. Я остановилась, спросив, как она себя чувствует.
— Спасибо, все хорошо, — слабо улыбнулась она в ответ. И, словно извиняясь, добавила: — Вот утром с трудом встала…
А потом будто собралась и так энергично продолжила:
— Но вот я взяла и сказала себе: «Что ты тут разлеглась, старая развалина?» Взяла, прямо по-настоящему взяла себя, — выделила она ударением, — за волосы и сказала: «А ну вставай, старая развалина!»
И она в это время подняла глаза и так озорно на меня посмотрела, будто хотела рассказать о чем-то самом важном, что дает энергию и желание жить.
Я часто вспоминаю этот эпизод, особенно когда хочу сказать, что мне плохо. Нет, не плохо! Что такое плохо? Для каждого «плохо» что-то означает. Для меня это утрата, когда человека нет на свете. А когда ты жив, возьми себя за волосы и скажи: «Какого черта я тут лежу и страдаю? А самое главное, о чем?»



Глава 24
Принять решение и не пожалеть об этом

Я уже много рассказала о том, с чем столкнулась сама, с чем столкнулись другие жертвы психологического насилия, показала, что волнует и что ищут те, кого обвиняют в абьюзивном поведении. Ну что ж, подошло время собрать все, о чем мы говорили на страницах этой книги, о чем переживали, где узнавали себя, где огорчались и задавались вопросом, а что дальше, может ли быть шанс?
Теперь, когда у нас есть ясное понимание, что что-то не так в отношениях: что-то явное или не очень, когда проявляется то одно, то другое, что портит жизнь, наполняя ее ощущением неполноценности, отчаяния и отсутствием смысла, мы должны представлять, как правильно действовать. А для этого необходимо понимать, как взаимодействовать с абьюзером. Поэтому проанализируем все те сигнальные флажки, которые собирали в первой части.
Если ваше подсознание говорит, что что-то неладно, вы должны к нему прислушаться и вытащить флажок из главы 2: «Меня беспокоит что-то в наших отношениях, я буду наблюдать».
Если после бесконечных ссор партнер и слышать не хочет, что нужно что-то менять, это говорит о том, что ему вполне комфортно. Однако если вы при этом чувствуете, что в ваших отношениях появилась проблема, это знак, что никакой гармонии в союзе нет — пока один наслаждается, другому не по себе.
Если вы начали доказывать ему, что вы лучшая, хорошая, задаваться вопросом, почему человек рядом этого не видит и не понимает, это означает, что пора вытаскивать стоп-сигнал из главы 3: «Подумай о себе! Спаси себя!»
Мы уже понимаем, что такие отношения чем дальше будут заходить, тем больше будут отравлены ядом непонимания и нежелания услышать другого — невозможностью достучаться до партнера, ведущие к отчаянию и ощущению жизненного тупика.
За счет чего это достигается? Какие приемы позволяют ему угнетать вас все больше и больше? Давайте их обозначим.
 Он через разговоры заставляет вас испытывать ненависть к себе и ощущать несчастье.
Одно из главных последствий увязания в паутине токсичных отношений — растущее недовольство собой: когда рядом находится человек, который постоянно недооценивает, вы рано или поздно начинаете думать, что он прав, а вы — тусклая и безнадежная личность.
В главе 5 мы отметили сразу два флажка, которые здесь актуальны: «Конфликты и обвинения без явной причины» и «Желание остановить любой ценой того, кто унижает».
• Манипулирование.
Что заставляет человека оставаться в токсичных отношениях, даже если он давно понял, что находится в тупике? Страх оказаться в одиночестве. Такое утверждение позволило провести исследование канадскими психологами. Именно благодаря этому страху мужчины и женщины продолжают жить с партнерами, которые постепенно разрушают их личность.
Когда мы пытаемся найти логические оправдания поступкам нашего партнера, то зачастую убеждаем себя в том, что ничего плохого или страшного нет. Это значит, что флажок из главы 6 горит очень ярко:«Я начинаю подчиняться его убеждениям и считать, что он прав».
• Высмеивание и постоянные ссоры.
«Он — добрый человек, просто у него своеобразное чувство юмора», «Милые бранятся — только тешатся». Сколько оправданий мы готовы придумать человеку, с которым живем, даже если он изо дня в день портит нам настроение жестокими шутками и ссорами на пустом месте! Между тем подобные отношения могут быть токсичными в прямом смысле: постоянное выяснение отношений с партнером может довести до депрессии, сердечных недугов и даже онкологических заболеваний.
Одно из главных последствий увязания в паутине токсичных отношений – растущее недовольство собой: когда рядом находится человек, который постоянно недооценивает, вы рано или поздно начинаете думать, что он прав, а вы – тусклая и безнадежная личность.

Чтобы понять, адекватная ли это плата за то, чтобы жить с человеком, вернемся к главе 7 и возьмем флажок под названием: «Доверься своим чувствам».
• Невозможность думать о совместном будущем.
Отличительная особенность хороших отношений — чувство стабильности и уверенности в партнере: даже если вы живете с военным корреспондентом, которого не бывает дома несколько месяцев кряду, вы вполне можете строить с ним общие планы и видеть будущее. В токсичных отношениях все иначе: вас связывает не общее будущее и даже не совместное настоящее, а разве что прошлое — вы пытаетесь найти оправдание тому, что по-прежнему вместе, через теплые воспоминания пятилетней давности. Если задумываться о совместном будущем как-то неловко, а порой даже страшно — это верный признак того, что отношения отравляют вам жизнь.
Когда загорается флажок из главы 8: «Ты провинилась, ты будешь наказана», это сигнализирует о том, что вы находитесь на грани перехода в депрессивное состояние, из которого очень сложно вернуться обратно без последствий для здоровья и ресурсов.
• Паразитирование.
Вы чувствуете себя китайским рабочим на фабрике Apple, который трудится день и ночь, а партнер при этом, кажется, вполне доволен жизнью — воплощает в жизнь свои детские мечты, развлекается, строит профессиональную карьеру, не особенно заботясь о материальной стороне жизни. Знакомо? Проверьте, с кем живет ваш партнер — с вами или с теми удобствами, которые вы ему создаете: расскажите ему, что собираетесь уйти с высокооплачиваемой работы на более скромную, но такую, где сможете раскрыть свои таланты. Или поведайте, что уже не сможете делать всю домашнюю работу в одиночку, пока он отдыхает за компьютером. Реакция партнера будет красноречивее любых слов.
И вот как итог горит флажок из главы 9: «Ты никто и ты ничто».
Если задумываться о совместном будущем как-то неловко, а порой даже страшно – это верный признак того, что отношения отравляют вам жизнь.

Психологическое давление может длиться годами, прежде чем жертва поймет, что происходит. Выходить из отношений будет особенно тяжело. Тут дело в самой психологической зависимости от эмоциональных перекосов и того, что есть определенный страх перед новым, с учетом обретенной установки «без тирана у жертвы ничего не получится». Также на это влияют привычка и чувства к мучителю. Что это за чувства — больная зависимость или желание быть частью кого-то, а может, и настоящая любовь, о которой пишут в романах, — сказать сложно. У каждого будет свое обоснование тому, почему он не может выбраться из этих отношений.
Давайте все же попробуем собрать то, что хорошо использует агрессор для подавления:
• внушение чувства вины, обвинение во всем (действиях, поступках, эмоциях);
• запугивание (физическое, психологическое, вплоть до шантажа, например, интимные снимки, угрозы снести голову вам и вашему ухажеру, рассказать что-то о вас в социальных сетях, на работе);
• угрозы, что с ним что-то случится (опять вызывание чувства вины, например, рассказом о том, как у него подскочило давление или как сердце останавливалось в груди после вашей ссоры), он может даже просить прощения, писать большими буквами под окнами «Я тебя люблю», присылать цветы и говорить, как он все осознал.
Подумайте, какой вариант для вас более действующий? На что реагируете спокойно, а на что готовы реагировать бурно и эмоционально? Готовы прощать, бежать за ним, умолять начать все заново? Ответьте себе честно.
А теперь возьмем несколько полезных советов, которые позволят противостоять манипулятивным техникам. Но изначально, перед тем как о них поговорить, давайте договоримся, что:
— во-первых, вы, вступив в отношения с подобным человеком, должны продолжать жить в своих границах. Да, компромисс в чем-то возможен, но это компромисс, когда каждый что-то делает на благо другого, а не самопожертвование. Например, если я не хожу на занятия по танцам каждый день, но оставляю себе две тренировки, и по вечерам мы с партнером вместе гуляем в парке. Варианты могут быть любые. Главное, отказавшись от чего-то, вы должны сохранять свои занятия, увлечения и все то, что вам нравилось раньше;
— во-вторых, если вам что-то нравилось из процесса ухаживания — стимулируйте мужчину говорить, что хотите это сохранить и дальше, как вашу традицию.
— в-третьих, если вы услышали неприятные высказывания в свой адрес, сразу скажите, что вам это не нравится и вы не хотите, чтобы подобные высказывания повторялись. Очень четко, спокойно, не повышая голос, не плача, не истеря, без претензий. Завершайте разговор вовремя, не давайте вовлекать себя в пучину страстей, вовремя уйдя и не получив ушат грязи. Не начинайте выяснять, почему он в плохом настроении, просто делайте все то, что делали. Шанс, что он успокоится и не придерется, невысок, но все-таки есть.
Итак, что у нас получилось:
1. Доверяйте своим чувствам. Чаще прислушивайтесь к своим ощущениям. Если вы расстроены, значит, так и есть. Никто не должен убеждать в обратном. Помните, что вы знаете себя гораздо лучше других, а ваши суждения о себе намного точнее, чем мнение партнера.
2. Берегите себя во время споров. Во время споров не пытайтесь переубедить манипулятора — это бессмысленно. Но и показывать агрессору сомнения и страхи тоже нельзя. При этом всегда помните про безопасное расстояние.
3. Помните о своих границах. Ориентируйтесь только на то, что лично для вас приемлемо, а что — нет.
4. Реальность не так однозначна. Посмотрите на все спокойно, словно со стороны, будто это не вы участник событий, а другой человек. Как бы вы оценили то, что происходит? Это те отношения, которые вы хотели иметь и в которых хотите прожить всю жизнь?
Вроде все просто… Но что делать, если ничего не помогает, а манипулятор продолжает использовать давление на вас? Тогда вспомните про флажок из главы 4: «Реальность сложнее и многограннее, чем иллюзии и фантазии о партнере» и наблюдайте за высказываниями, действиями. Тогда вы сможете сформировать правила поведения в разных ситуациях и выработать средства защиты.
Как вы могли заметить из описываемых диалогов, абьюзер зачастую может быть очень многословным. Ему нужно говорить, но если вы умеете слушать, то, возможно, тоже сможете взять что-то из этих разговоров в свою защиту.
Попробуйте перестать реагировать на его выпады. Разве это что-то меняет? Даже если он говорит, что вы выглядите плохо, у вас есть глаза. Посмотрите в зеркало: вы прекрасны! Даже если это его не остановит, это даст вам уверенность в себе и в том, что на этот раз вы не согласились с его упреком.
И, конечно же, юмор. Юмор помогает в разных ситуациях. Легкость в отношениях — это то, что так хотелось и вам, и как будто ему. Не прячьтесь в раковинку угрюмости и печали.
Задайте себе вопрос еще раз, какой сценарий развития отношений для вас приемлем? Если агрессия с последующим замахом руки — это не ваш предел мечтаний, будьте готовы минимизировать или полностью прекратить общение с ним. Шансы, что агрессор изменит свое отношение именно к вам, существуют, но они очень малы. Хватит ли у вас сил пройти этот путь? Можете сделать выбор и остаться жертвой, погрузиться в жалость к себе, бесконечно пересказывать свою историю новому слушателю, а можете открыто посмотреть на проблему и решить, что для вас важно на самом деле.
Иногда, когда решение принято, жертва может начать мстить своему партнеру, вступая в другие отношения, при этом окончательно не выйдя из абьюзивных. Тем самым она не пытается изменить сценарий, она пытается доказать, чего достойна. Кому-то этот путь помогает, а кто-то опять повторяет подобные ошибки. И для того, чтобы попробовать избежать этого, можно периодически делать собственный анализ, задавая следующие вопросы:
• Это закономерность? Такое уже было раньше? Что я расцениваю как посягательства? Готова ли я это принять?
• Что наиболее болезненно отзывается на действия агрессора? Как я могу отстраниться от этого?
• Почему я готова была мириться? Что мне это давало? Как я себя чувствовала?
Чтобы не повторять этот круг, закономерности необходимо прекратить и тем самым попробовать его разорвать… Понимаю, что это не просто.
Мой собственный лист плюсов и минусов отношений с моим абьюзером был практически равнозначным, что осложняло шансы все здраво взвесить и принять определенное решение, так как математический баланс плюсов и минусов в какой-то момент мог качнуться в любую сторону. Я это хорошо понимала. И понимала совершенно четко, без всяких эмоций, поэтому могла пробовать применять разные методы и к себе, и к нему. При этом я прекрасно осознавала, что мою помощь он не принимает, к специалисту он не обратится в силу того, что не принимает собственной проблемы, различные методы коррекции его поведения с ним не срабатывают по той причине, что он очень хорошо понимает все заходы и все приемы, воспринимая их как акт манипуляции в его сторону… Но что зачастую такие отношения дают жертве, кроме негатива, подорванной психики и долгого выхода из них? Люди, которые спустя долгое время осознают, что происходило, понимают, что они приобрели способность осознавать, слышать, проявлять любовь и внимание, а кто-то получает волшебный толчок для движения дальше и достижения собственных целей.
Возможно, прочитав эти строки, вы скажете: «Цена этого знания и опыта слишком высока». Но раз вы читаете эти строки, видимо вам, как и мне, нужно было пройти этот путь, чтобы открыть собственную дверь. Вы сможете идти с гордо поднятой головой, не боясь получить очередной укор в свой адрес. Вы сами несете ответственность за то, что происходит сейчас и что происходило раньше.
Еще раз вернусь в начало книги, помните, в главе 3 мы говорили о спасателе. Те женщины, которые избрали себе такую роль, тоже сталкиваются с тем, что абьюзерам тяжело справляться с бесконечными ожиданиями. Но остановиться вовремя они не смогли, поэтому и загнали себя в ловушку, отказавшись от увлечений, желаний, встреч с друзьями ради того, чтобы ему было хорошо, чтобы он не волновался.
В свое время я сама проходила этот путь. Очень незаметно перестала ходить на занятия танцами, потому что Он не мог позволить, чтобы меня обнимали другие мужчины, а Он не мог ходить со мной туда потому, что не умеет танцевать, а плохо что-то делать Он не может. Потом из нашего рациона исчезли разные вкусности, которые я любила и которыми Он меня баловал. Я обратила на это внимание, но решила, что это и не очень-то важно. Так же следом исчезли цветы, выходы в рестораны и общественные места.
Почему я соглашалась, спросите вы. Все достаточно просто. Я просто очень быстро бежала к тому, что считала «тихой семейной жизнью», полагая, что все предыдущее у меня уже было. Стала обманывать сама себя, что не так это все и важно. И в этой концепции в целом нет ничего предосудительного, она может существовать, если в какой-то момент ко всем ограничениям не добавляется необоснованная злость, агрессия, упреки, гнев. Я в своем беге сама себе позволила забыть про себя, не услышать, не увидеть сигнальные флажки, о которых так хорошо знала. Позволяла отказываться от общения с другими людьми, от того, что мне нравилось, что доставляло удовольствие.
Я часто задаю себе вопрос, а виноват ли в подобном развитии отношений только Он? Честно могу ответить — нет. И как это ни печально звучит, когда мне приходится признавать свои оплошности, виновата в большей степени я сама. Это не навязанное чувство вины абьюзера. Нет, я, изначально не восприняв в отношениях попытки унижения в свой адрес, так и осталась с внутренним стержнем и внутренней силой, которые давали мне возможность и сопротивляться нападкам, и выдерживать штурм моих границ, не поддаваясь на всплески ярости. Я знала, что нужно слушать и, самое главное, слышать себя и свои чувства. Но я забыла об этом и расслабилась, попав в чары обволакивающего вниманием и заботой человека, который знал и умел манипулировать людьми.



Глава 25
«Она решила уйти…» Сценарий № 1

Тот вечер начинался как обычно, и каждый из нас был в хорошем настроении. Люблю такие вечера, когда можно расслабиться, не наблюдать и не анализировать, не быть настороже. Хотя нет, если быть откровенной, то я перестала быть расслабленной, перестала быть просто собой, все время чего-то жду. Это стало походить на какое-то преследование моим подсознанием всех его движений, фраз. Но сегодня все-таки все кажется спокойным, а мы такие, какими являемся в обычной жизни. Последний приступ агрессии прошел несколько дней назад, и все кажется сейчас безопасным и умиротворенным.
— Может быть, куда-нибудь сегодня сходим, — предлагает Он, на что я охотно соглашаюсь.
Мне нравится, когда Он предлагает куда-то выйти, это дает возможность показаться на публике как нормальная пара. Вернее, даже не просто нормальная, а такая, которая привлекает внимание, которой завидуют и вслед говорят: «Как же вам повезло! Вас так любят! Вы такая гармоничная пара! Редко таких можно встретить!» Не знаю, почему я так падка на эту лесть, но, видимо, для меня это признание, что я не зря терпела выходки и дурной характер моего мужчины. Так у меня появляется какая-то цель, легкая надежда, что мы можем справиться и стать нормальными.
В тот момент я точно знала, не сломалась, меня не подавили, и приняла решение, что хочу жить без оглядки на его страхи, принципы и желание властвовать.

Сегодня мы собираемся в караоке. Пятничный вечер, когда можно потанцевать и попеть. Теплый воздух и дурманящий запах липы — как я люблю такое сочетание! Оно создает дополнительное настроение счастья. Мы смеемся, шутим, нам так хорошо вместе! В этот вечер избыток алкоголя сделал свое дело, его настроение стало меняться. Мое замечание, что, возможно, нам пора домой, стало отправной точкой нового взрыва и упреков в том, что я не умею жить, радоваться, отдыхать. Я не реагировала, давно привыкла ставить внутренний барьер и не принимать это. Знаю, что это не он, а его другая сторона. Он, мой Он, только что танцевал со мной и, глядя в глаза, напевал нашу любимую мелодию мне на ушко… С ним я так счастлива, с ним мне так хорошо и тепло, словно я в заботливых сильных руках. Грубый оклик выводит меня из оцепенения.
— Ты хотела домой. Ты опять все испортила. Мы едем домой.
Я молча встаю и иду за ним. Домой в такси мы ехали молча, не держась за руки, и каждый смотрел в свое окно. Вот тогда я очень четко поняла, что все мои мысли сейчас не о том «счастье», которое только что испытывала, а о том, что я действительно сильно устала держать оборону, наблюдать, подмечать, обходить, анализировать, находить приемы, которые помогут Ему справляться с Его агрессией и выходом неуправляемых эмоций наружу. Действительно устала работать психологом с мужчиной, с которым живу. Устала от того, что мой пациент умен, изворотлив, и мне пора признать, что я ошиблась, считая, что Его поведение можно исправить сеансами домашнего психоанализа. Это должно быть подвержено более серьезному лечению. Я действительно в этот момент поняла, что не хочу быть во всем этом, потому что больше не могу. Поняла, что те периоды, когда у нас столько положительных эмоций, уже не перекрывают периоды агрессии, унижения и подавления. В тот момент я точно знала, не сломалась, меня не подавили, и я приняла решение, что хочу жить без оглядки на его страхи, принципы и желание властвовать. С этим решением я ложилась спать, чтобы утром сказать Ему это и завершить безумное хождение по кругу навсегда.
Он молча продолжал смотреть в окно такси. Он пытался вспомнить свои ощущения, ему казалось, что Он ничего не помнит. Вернее, нет. Он точно помнил! Кулаки сжались сами, ярость пронизывала все тело, доставляя физическую боль, появилось ощущение, что ноги отнимаются, в груди что-то сжалось, и стало пульсировать в висках. Боль! Как Он устал от этой находящей волнами боли! Так тяжело с ней быть! Кажется, что она полностью накрывает и вот уже трудно дышать.
Он думал: «Зачем она опять так со мной поступает?! Я же ей столько раз говорил, как я хочу, чтобы она нормально себя вела. Столько рассказывал о себе, о том, что чувствую, о том, как мне нравится жить. Почему она не слушает меня?! Какая-то взбалмошная, глупая девчонка! Сколько она будет издеваться надо мной? Почему я не дал ей отпор сразу… Ей не нужно было говорить ничего… Могла же промолчать… Но нет! Ей все время нужно быть самой умной, самой главной… Что она сказала?.. Я не помню… Я все всегда считываю по ее выражению лица, по ее глазам, по ее полю, которое есть вокруг нее. Помню ее лицо, когда она говорила… Что же со мной? Не могу вспомнить, что она говорила… Как же больно везде, что же это такое! Ее лицо… Это же не ее лицо, это какая-то натянутая, противная маска. Ее поле, которое так меня радует и наполняет, из цветной радуги превратилось в какое-то серое вязкое вещество. Мне стало противно, как будто это болото начинает затягивать меня. Мне стало холодно. Я хотел спрятаться, хотел, чтобы она меня согрела… Мама, мне так больно! Помоги мне! Хочу, чтобы она обняла меня и согрела… Я повернулся, чтобы протянуть к ней руку и посмотреть в ее глаза, она повернулась тоже… На меня смотрели пустые глазницы… В них не было глаз. Ее черные глаза как будто превратились в бездонные дыры. Мне стало очень плохо… Мне стало страшно, что она со мной делает? Мама, мама, помоги мне! Мне плохо и больно, что она делает… Мама! Я понял, почему мне больно! Она уходит от меня! И в этот раз, я чувствую, навсегда! Я так хорошо ее знаю, что мне не нужны ее слова, не нужны объяснения, я просто знаю, что завтра ее не будет рядом. Это серая вязкость вокруг, этот противный пот… Когда же это прекратится…»
Я проснулась от того, что мне было тяжело дышать. Проснулась потому, что меня душили, мне не хватало воздуха, я пыталась кричать, но звука не было, барахталась как беспомощное создание… в последний момент я открыла глаза и увидела его… Это был не сон, когда я не могла пошевелиться от ужаса происходящего. Осознанность. Вот что в его застывших глазах. Это была последняя картинка моего вчерашнего дня. Подсознание в последний раз тихо прошептало: «Помогите». Глаза закрылись… Моего завтра больше нет.



Глава 26
«Она закрыла за ним дверь…» Сценарий № 2

Я перестаю постепенно чувствовать ответственность за то, что наши отношения не складываются, потому что знаю, что в отношениях с мужчиной-агрессором сложно найти решение, если бьешься в одиночку. И эти ощущения начинают напоминать безысходность из-за понимания, что разговоры с собственным «я» о том, что надо больше доверять и слушать, не имеют смысла. Понимая, что он хочет и ждет, ты не можешь этого дать, потому что это не ты! У тебя нет шанса быть такой, какой хочется ему, ведь он сам в своей погоне властвовать уже не знает, что его удовлетворит.
Когда перестаешь реагировать на то, что происходит, и состояние успокаивается, превращаясь в ровное созерцание, ты четко видишь, что в этот момент времени тому человеку, которого оставляешь в прошлом, может быть значительно хуже. Он не понимает, почему не получилось вернуть все в обратное русло, почему все, что его окружало и давало удовлетворение, в попытках демонстрации собственной силы ушло в никуда. Для него это состояние равноценно полному разрушению, потому что он привык быть всегда правым, наслаждаться превосходством, иметь предмет, на котором можно проверять свои сверхспособности, о которых он так высоко отзывается.
У тебя нет шанса быть такой, какой хочется ему, ведь он сам в своей погоне властвовать уже не знает, что его удовлетворит.

Способность находить собственные силы и умение смотреть на происходящее со стороны — это, по сути, очень редкий дар. Я также уверена, что это тот навык, которому можно научиться, проходя собственный жизненный путь. И сколько бы кто ни говорил, что нужно учиться на ошибках других, только вы сами можете пройти этот путь самопознания и поиска своего «я», собственных границ, всего, что позволяет осознать свое место в окружающем мире, понять, что делает ваше «я» счастливым.
Я действительно счастлива, пройдя этот путь и закрыв за собой дверь, потому что спустя время в моей жизни появился человек, который ценит меня за то, что я просто есть. Я этим очень дорожу. А все остальное… Пусть оно останется на этих страницах и будет примером для тех, кто боится уйти и поставить точку, опасаясь, что такого больше не будет. Да, такого больше уже точно не будет!



Глава 27
А может, так: «Они нашли точки соприкосновения»? Сценарий № 3

Мне не хотелось бы заканчивать эту историю на том, что мои герои расстались, или на том, что эта история завершилась трагедией, о которой написали в СМИ. Я все-таки хочу дать им шанс услышать друг друга. На страницах книги можно позволить себе многое. Давайте зальем чернилами все, что было выше, и напишем счастливый конец — пусть у кого-то будет шанс все исправить. Им страшно строить совместные отношения, но им очень плохо, когда они не рядом.
— Да, — как можно спокойней сказала я, хотя чувствовала, что мое волнение накатывает и обдает волной уже готового послушания.
— Я скучал, — просто и без всяких вступлений сказал он, и я почему-то знала, что он скажет именно это.
Мне было это важно, я хотела этих слов. Понимала, что мне было очень тоскливо и одиноко. Я молчала.
— Я никогда не говорил, что я тебя люблю. Но я действительно очень тебя люблю. Знаю, что делаю тебе больно, но от этого мне еще больней. Мы не изменимся, ни ты, ни я. Мы две сильные личности, которые не подчиняются, и ломать друг друга бессмысленно. Я очень хочу, чтоб мы попробовали строить отношения и договариваться.
Они прошли долгий путь личностного становления в своих же отношениях.
Мне хотелось, чтобы это завершение дало надежду, что каждый может быть услышан, может обрести спокойствие и понимание, найти свое укромное место, в котором можно побыть наедине с собой и эмоциями, а через какое-то время, успокоившись, выйти к партнеру и не возвращаться в тот момент, откуда начнется точка невозврата. Умело обороняться — это умение предвосхищать. Знать и защищать себя — это то, что вы можете прямо сейчас, и я в этом убеждена.
Лететь и не смотреть вниз, лететь и не оборачиваться назад, просто лететь, расправив крылья, просто быть счастливой! Не важно, как сложится ваша с ним история. Главное, что вы независимы ни от чего, и ваша жизнь идет только так, как хотите вы.
Я также хочу поблагодарить вас за выбор того варианта, которым завершится моя или ваша история, ведь самое главное — не то, кем вы были и какое решение приняли в прошлом, а то, что существует простое правило, которое помогает сохранять надежду на будущее:
Счастливым может быть каждый!
Конец
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