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Шеннон Томас

Невидимые шрамы. Как распознать психологическое насилие и выйти из разрушающих отношений

…Снова начать улыбаться, выйдя из соковыжималки абьюзера – важно!
Но не менее важно позаботиться о том, чтобы не угодить в нее вновь. Вот почему мы с моими читателями «учим матчасть»: как быстро распознавать токсичных людей и их манипуляции. Это знание – основа личной безопасности, которой нас, увы, никто не учит. Шеннон Томас призывает к тому же: «Кто больше знает, тому легче вырваться из порочного круга и избавиться от токсичных представлений, навязанных насильником». Трижды «да»!
Эту доброжелательно, сочувственно написанную книгу вы прочитаете за вечер, и гарантирую: вас отпустит. «Теперь, когда вы прошли весь этот путь, вы едва ли снова погрузитесь в пучину отчаяния. Когда знаешь, что такое счастье, уже не потерпишь рядом человека, который делает тебя несчастным», – пишет Шеннон. И снова трижды «да»!
Таня Танк, автор трилогии «Бойся, я с тобой» и книги «В постели с абьюзером»



…Шеннон – прекрасная. Правильно сочувствующая, тонко поддерживающая и профессиональная.
Эта книга – безусловный must have для тех, кто находится или находился в мучительных отношениях. Мне нравится правильный тон, выбранный автором, и то, как умело она упаковала сложные, научные вещи в простые посылы. Вам станет яснее, почему в вашей жизни происходят те или иные вещи и что вы, конкретно вы сможете с этим делать…
Ника Набокова, основатель Mindspa, автор 7 бестселлеров об отношениях, в том числе «Как перестать быть овцой»



Эта книга должна стать настольной для каждого.
Главная проблема «жертвы» всегда в отсутствии понимания своей роли в отношениях. Уйти из отношений с абьюзером, распознать их очень сложно изнутри. В книге хорошо раскрыты все признаки нездоровых отношений и причины, по которым человек не видит, что он жертва. Читать всем, однозначно!
Лиза Мока, автор книги «Хорошие девочки не бросают мужей», популярный блогер



Мне нравится, что тема психологического абьюза раскрыта с точки зрения практика-консультанта, обладающего познаниями в психиатрии, и поэтому книга зиждется на прочной медицинской основе.
Еще мне нравится, что автор твердо стоит на позиции, что в любом насилии виноват только насильник. Даже если у него есть психиатрический диагноз, он все равно виноват, и нечего его жалеть и обвинять жертву. Это на самом деле архиважно. Как следствие, мне нравится уважительный тон обращения к читателю (вероятно, жертве абьюза, раз он выбрал эту книгу) и практические рекомендации. По-моему, это очень хорошая книга.
Анастасия Бродоцкая, переводчик



Эта книга написана со строго научной точки зрения и при этом проникнута живым состраданием к жертвам психологического насилия.
Ее должен прочитать каждый, кто пережил такое насилие и хочет вернуться к нормальной жизни. Благодаря сочетанию профессионального опыта автора и простого задушевного стиля изложения книга станет для жертвы абьюза мощным инструментом исцеления.
Джексон Маккензи (Jackson MacKenzie), автор книги «Psychopath Free. Как распознать лжеца и манипулятора», сооснователь сайта PsychopathFree.com и интернет- группы поддержки, к которой ежемесячно присоединяются миллионы жертв психологического насилия.



Шеннон Томас написала важную книгу о том, о чем в нашем обществе не принято говорить, – о психологическом абьюзе: ведь с точки зрения жертвы насилие – это постыдная тайна, для описания которой подчас не находится слов.
Как получается, что человек берет столько власти над себе подобным? Как агрессору удается подавить и запугать жертву, лишить ее чувства собственного достоинства и веры в себя? Шеннон расскажет как – а главное, подробно опишет, что и в какой последовательности нужно делать, чтобы очнуться, освободиться, исцелиться и выстроить заново свою разрушенную жизнь.
Лесли Верник (Leslie Vernick), лицензированный социальный работник, психолог-консультант, коуч, оратор и автор книг «The Emotionally Destructive Marriage» и «The Emotionally Destructive Relationship».



Лишь немногие авторы способны соединить опыт, научные исследования и интуицию в той же мере, в какой это удалось Шеннон Томас.
Ее потрясающая новая книга рассчитана на тех, кто пережил эмоциональные и психологические травмы. В ней вы найдете доказательства огромного опыта Шеннон как терапевта, работавшего с клиентами – жертвами скрытого психологического насилия. И вдобавок убедитесь, как мастерски она формулирует главные вопросы, без ответов на которые невозможно проработать травму и прийти к исцелению. От всей души советую всем жертвам абьюза прочитать эту книгу: не исключено, что она спасет вам жизнь.
Шахида Араби (Shahida Arabi), автор книги «Becoming the Narcissist’s Nightmare: How to Devalue and Discard the Narcissist While Supplying Yourself» и основатель интернет-сообщества «Self-Care Haven».



В своей книге Шеннон Томас освещает актуальнейшую тему скрытого психологического насилия и тем самым дарит читателю надежду и делится своей мудростью.
Шеннон прекрасно знает свой предмет и предельно ясно очерчивает шаги, необходимые для исцеления. Это очень нужная и полезная книга, а кроме того, автор прилагает к ней подробное индивидуальное руководство по исцелению с пошаговыми рекомендациями и полезными советами – ценный инструмент и для терапевта, и для пациента.
Доктор Лес Картер (Les Carter), автор «Enough About You, Let’s Talk About Me» и создатель сайта MarriagePath.com.




Предупреждение

Содержание книги предназначено лишь для образовательных целей; автор не дает личных советов по вопросам душевного здоровья. Если вы так или иначе ознакомились с материалом книги, то из этого не следует, что между вами и автором сложились отношения терапевта и клиента. Автор и издатель не считают свое мнение истиной в последней инстанции и предупреждают, что содержание книги не предназначено для коммерческого использования и не может использоваться как протокол лечения. Если у вас возникли вопросы, касающиеся вашего эмоционального состояния и душевного здоровья, либо применения описанной информации, то проконсультируйтесь со специалистом.


Посвящается Томасу Великолепному и Томасу Пухлощекому – двум главным радостям в моей жизни.
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Введение

Токсичные люди вокруг нас

На токсичного человека можно наткнуться где угодно: в семье, браке, на работе, даже в дружеской компании. Коварная загадочная природа психологического абьюза[1] такова, что токсичный человек, идя по жизни, оставляет за собой кровавый след из множества жертв. А им приходится заново учиться самоуважению и восстанавливать изломанную жизнь в тех или иных ее аспектах. Вероятно, вам знакомо это чувство – когда некто, играющий важную роль в вашей жизни, ведет себя с вами так, что у вас земля уходит из-под ног. Если да, то вы на верном пути.

Те, кто пережил психологическое насилие, зачастую даже не могут описать словами, что с ними сделали. Должно быть, вы не понаслышке знаете, каково это: когда у вас бурный роман, а вы чувствуете себя словно на американских горках. То подманят, то прогонят – и так снова и снова. Возможно, вы сталкивались с подобным в вашей семье либо в отношениях с родителями жены или мужа, которые сделали из вас козла отпущения и мальчика (или девочку) для битья. А может быть, вы горюете из-за разрыва ценных для вас отношений, которые, как вам кажется, могли бы и сохранить, если бы постарались. Токсичными подчас оказываются и начальники, и коллеги, которым словно бы приятно отравлять вам повседневную жизнь. Не исключено, что незримые удары вам наносили даже те, кого вы считали самыми близкими друзьями. Вы полностью открылись, отключили все защитные механизмы – а вам за это вонзили нож в спину. И вдобавок, вероятно, заставили еще и мучиться угрызениями совести за то, что вы посмели постоять за себя.

Люди, столкнувшиеся со скрытым психологическим насилием, знают, что это ненормальная ситуация. Они подчас чувствуют, насколько нездоровы такие отношения, а иногда вдруг видят все как на ладони и считают, что им вот-вот удастся вывести токсичного человека на чистую воду. Однако чаще всего подобные озарения неуловимы. Словно змеи, они мгновенно ускользают, не дав рассмотреть себя как следует. Возможно, вы пытались объяснить агрессору, чем именно он вас обижает. И готова спорить, после беседы, а то и во время нее в душе ругали себя за возмутительное поведение: вы слишком мелочны, капризны, да что там! – у вас паранойя!

Обычные люди далеко не всегда знакомы с терминологией, описывающей психологическое насилие и поведение тайного абьюзера. Поэтому жертвы подобных травм мучаются еще и от того, что не способны никому объяснить, в какие игры с ними играют. Точно назвать и описать проблему можно, имея специальное образование; а если у вас его нет, токсичный человек совершенно спокойно осуществляет все свои планы. Задача агрессора – никому не показать, что происходит насилие. Он нарочно ведет себя так, чтобы окружающие ничего не заметили. Когда на него пытаются жаловаться, этих жалоб никто не слышит. Абьюзер выглядит ангелом, а жертва – чуть ли не сумасшедшей. Не сомневаюсь, вы согласитесь: от подобного впору прийти в ярость. Пожалуй, скрытое психологическое насилие – едва ли не самый тяжкий невидимый бич нашего времени, поскольку его жертвы в результате не способны доверять даже самим себе. Они утрачивают чувство опоры, и все вокруг катится в тартарары, а помощи ждать неоткуда.

Психологическое насилие незримо

Почему психологический абьюз принято называть невидимым? Агрессор (кто-то один или целая группа) играет с жертвой в длительные циклические тайные игры. Токсичные действия маскируются так хорошо, что их зачастую никто не замечает. Как если бы в воде растворили прозрачный яд: никто не поймет, что произошло преступление, пока организм не начнет реагировать на длительный контакт с отравой. Именно так абьюзеры и планируют свои токсичные игры. Тайно, невидимо, исподтишка, незаметно для сторонних наблюдателей – вот как они привыкли действовать. По мере развития отношений хитроумнее становятся и приемы игры.

Иногда агрессор в конце концов начинает действовать открыто, и тогда это замечает не только жертва. Но ко времени появления очевидных признаков насилия она, как правило, уже сломлена. С помощью манипуляций абьюзер успевает довести жертву до такого состояния, что она подумывает, не в ней ли дело, не она ли играет токсичную роль в этих отношениях.

Многие из жертв психологического насилия решаются обратиться к консультанту лишь затем, чтобы исправить что-то в себе. Они убеждены: надо было просто быть сильнее, и тогда с ними не обращались бы так плохо. Большинство тех, кто готов вложить время, силы и средства в работу с психологом, способны рефлексировать (оценивать и переосмысливать собственные поступки). Такие люди готовы проделать весь этот труд и проработать свои дурные привычки. Психологические абьюзеры часто требуют, чтобы их жертва изменилась, поскольку сами ни за что не станут этого делать. В дальнейшем я объясню, почему так происходит. А пока знайте: каждый, кто сталкивался с тайными психологическими агрессорами, винит во всем себя. Жертва берет на себя всю вину, поскольку верит: не будь она сама плохой, родные, любимые, коллеги и друзья не стали бы так с ней обращаться. В обстановке психологического давления глубина ненависти к себе у жертвы может быть поистине безмерной. Наша задача – выяснить правду, что мы и сделаем, постепенно сняв все наслоения лжи, на которую так щедры абьюзеры.

Я как терапевт имею редкую возможность наблюдать процесс исцеления у самых разных людей и сопровождать их на этом пути. Когда человек приглашает тебя в свою жизнь, это невероятная честь. Я проведу вас по страницам книги, и мы вместе разберем основные темы, бытующие в сообществе терапевтов и исцеляющихся жертв. Я объясню базовые понятия и поделюсь сведениями, которые получила в ходе участия в исследовательском проекте. Я глубоко уважаю всех, кто поведал мне интимные подробности своей жизни, поэтому не стану пересказывать случаи из биографий реальных людей. Даже убрав личную информацию, использовать их опыт в качестве примера все равно неэтично. Поэтому все мои примеры вымышленные – и я придумываю их для того, чтобы подчеркнуть самые распространенные закономерности психологического насилия. Увидеть связи между своими переживаниями и чужим горьким опытом очень полезно для исцеления.

Как бы чудовищно с вами ни обращались, вы не одиноки. Это надо знать!


Чем психологическое насилие отличается от эмоционального

Меня часто спрашивают: психологический и эмоциональный абьюз – одно и то же?

С моей точки зрения, это два принципиально разных вида насилия. Я убеждена: человек может быть эмоциональным агрессором, даже если способен на эмпатию. Например, люди, которые борются с алкоголизмом или наркоманией, поддаваясь этим пристрастиям, вредят родным и близким. При этом их склад личности предполагает чуткое отношение к другим. Просто их жизнь проходит в алкогольном и наркотическом угаре, который не позволяет это разглядеть. Такие люди находятся в смертельно опасной ситуации и поэтому опасны для окружающих. Но стоит полностью исцелиться от пагубной зависимости – и большинство бывших алкоголиков и наркоманов оказываются способны искренне попросить прощения за причиненный ущерб.

А вот психологические абьюзеры вредят окружающим не потому, что не в состоянии здраво мыслить, – им нравится контролировать других через насилие. Отвратительно, правда? Трудно даже представить, что в мире существует подобное нравственное уродство. Однако всякое бывает, поверьте. И вы, скорее всего, с этим сталкивались. Агрессоры играют с жертвами и при этом отдают себе полный отчет в своих действиях. Некоторые даже признаются, что им нравится манипулировать людьми ради забавы. А кто-то предпочитает помалкивать, однако выдает свою радость ехидной ухмылкой или смешком.

Вы можете это прекратить

Если вы решили прочитать эту книгу, то я, как автор, пожалуй, вправе высказать о вас две-три догадки. Либо ваше внимание привлекли обложка и название, либо вам хочется больше узнать о процессе исцеления от скрытого психологического насилия. Вероятно, и то, и другое. Существует не так уж много терапевтических ресурсов, к которым можно обратиться, чтобы проработать особого рода травмы, которые нанес психологический агрессор.



Большинство из нас не подозревают о психологическом насилии, даже если оно происходит рядом с нами. Психологические абьюзеры – это люди, которых никто никогда не заподозрит в агрессии. Жертвы потому и страдают так сильно, что никто не видит, как их мучают.



Одним жертвам удается хорошо скрывать свои мучения, другие так или иначе показывают, как им скверно, однако в глубине души все жертвы абьюза страдают одинаково тяжело.

Большинство тех, кто подвергся психологическому насилию, сомневаются, что сумеют пройти даже первый этап исцеления («Отчаяние»). На данном этапе человеку очень одиноко. С эмоциональной точки зрения отчаяние – словно усталость, которая поглощает все. Многие рассказывают, что в этот период из них кто-то будто выпивает все силы, всю радость жизни. Знакомы ли вам подобные ощущения? Прошли те времена, когда вы лучились энергией, а в голове была ясность, – а может быть, их никогда и не было, если вас подавляли в детстве. Все приятные чувства вытеснила тревога, а возможно, и постоянное уныние. Невесело, согласитесь. Да, так и есть. Надеюсь, если вы обнаружили, что впали в отчаяние, то не бросите читать эту книгу. Выйдя из нездоровых отношений, можно полноценно жить дальше. Я понимаю: сейчас вам так не кажется. И даже попросила бы поверить мне на слово, но не могу. Я знаю, что если вы встречали токсичного человека, то уже давно не в состоянии никому поверить – этого инструмента больше нет в вашем эмоциональном арсенале. Я вас понимаю. Тем не менее, задержитесь здесь ненадолго. Посмотрим, как вы будете себя чувствовать, когда пройдете все этапы исцеления.

Начав работать над книгой, я понимала, что могу говорить на выбранную тему бесконечно. И если человек ищет информацию об исцелении от невидимого насилия, то нужно как можно скорее дать ему необходимые сведения. Если вы взяли в руки эту книгу, желая понять, что же с вами стряслось, поскольку отношения с кем-то важным в вашей жизни идут наперекосяк, то вот что я скажу вам: добро пожаловать, друзья. Сейчас самое время перевести дух и расслабиться. И если на глаза навернулись слезы, то в этом нет ничего плохого. Слезами здесь никого не испугаешь. Все плачут – и мужчины, и женщины. Это хорошо. Если же вы не умеете плакать (чем похожи на меня), то и это нормально. Здесь у нас все устроено так, что можно быть самим собой. Если вы очутились в эпицентре эмоционального урагана, то вам жизненно необходимо найти тихое местечко, в котором можно залечить душевные раны. Надеюсь, эта книга так или иначе поможет вам на пути к исцелению.

Вероятно, вы считаете, что сами сыграли некую роль в нездоровых отношениях. Об этом мы поговорим чуть позже, когда будем проходить шесть этапов исцеления, и я помогу вам посмотреть правде в глаза. Возможно, вы полагаете, что всю ответственность в отношениях делят поровну, пятьдесят на пятьдесят. Это не всегда так, особенно если один из двоих – человек клинически токсичный. Наверняка в вашей роли в отношениях были какие-то аспекты, которые нам нужно будет внимательно разобрать и проработать. Нам придется говорить о том, что может вызвать неприятные ощущения. Проходить психологическое консультирование не значит сплетничать о третьем лице, сокрушаться о его грехах и беседовать о том, что все его слова и поступки совершенно недопустимы в приличном обществе. Разумеется, мы тоже покачаем головой и поцокаем языком при мысли, насколько бесцеремонно психологические абьюзеры прокладывают себе дорогу в жизни, как же без этого. Однако настанет момент, когда нам придется взять на себя труд двинуться к исцелению. На пути к нему так или иначе приходится поднимать неприятные темы. Однако любая терапевтическая работа должна проделываться тактично и с полнейшим уважением к пациенту. Я обещаю, что на страницах этой книги так и будет.

Нет такой книги, учебника, блога и мема, которые объединили бы в себе все, что нужно всем и каждому из нас. Зато в совокупности они помогут нам извлечь урок из той бури, которую вызывает в душе контакт с токсичными людьми в прошлом или в настоящем. Я хочу показать вам, какой процесс проходят все, кто обращаются ко мне как к психологу-консультанту. Обратите внимание, дорогие читатели: я не обещаю стать полноценным терапевтом для каждого из вас в отдельности, то есть вступить с вами в терапевтические отношения, – это невозможно. Если вы считаете, что вам было бы полезно поработать с консультантом, то настоятельно советую найти кого-нибудь, к кому можно обратиться лично. Можно также поискать коуча, специализирующегося на травмах подобного рода.

В частной практике я специализируюсь на работе с жертвами скрытого психологического насилия. Я занимаюсь этим уже много лет, поэтому мне удалось выявить шесть этапов, которые, по моим наблюдениям, в процессе исцеления от токсических влияний проходят все жертвы. Подвергнуться абьюзу можно где угодно: в родной семье, романтических отношениях, дружеской компании, на работе – словом, в любом коллективе и в любой паре.

Но!



Шесть этапов исцеления от психологического насилия обязательны для всех, независимо от того, при каких обстоятельствах оно имело место.



При психологическом насилии процесс исцеления примерно одинаков независимо от обстановки, в которой была нанесена травма. И это кажется мне любопытным. Дело в том, что у всех абьюзеров есть общие черты. В нашем сообществе целителей и жертв психологического насилия нередко грустно шутят, что, похоже, агрессорам где-то раздают руководство. Мы так говорим, поскольку их поведение не зависит ни от расы, ни от возраста, ни от пола, ни от сексуальной ориентации, ни от географии, ни от языка. Второй этап – «Изучение теории» – предназначен именно для того, чтобы помочь распознать токсичное поведение, особенно типичное для невидимого психологического абьюза, и понять, что за ним стоит. Когда жертва, только вступившая на путь исцеления, осознает, что она не «сумасшедшая», – это мощный толчок к успеху. Подобная травма – словно лабиринт, который постоянно меняется. Стоит увидеть закономерность, как агрессор меняет тактику. И жертва снова вынуждена искать, где правда. Изучение же нужных знаний позволяет стать увереннее в себе. Это хорошо, поскольку невозможно исцелиться от травмы, наличие которой мы не можем или не желаем признать.

Кроме того, осмелюсь предположить, что некоторые мои читатели движутся по пути исцеления уже много лет. У одних процесс в самом разгаре, и такие жертвы уже что-то знают, но им нужны дополнительные сведения. А других, фигурально выражаясь, только что бросили в бурные воды, и эти люди растерянны, не понимают, где верх, где низ, и камнем идут ко дну. Очутиться в таком месте на жизненном пути очень страшно. Держитесь. Надеюсь, работа над шестью этапами исцеления поможет вам глотнуть свежего воздуха и остаться в живых.


Насилие, которое не оставляет синяков

Понять, что вы стали жертвой психологического насилия, невозможно в один момент: это процесс. Психологический абьюз не оставляет синяков. И кости у жертвы целы. И на стенах дома ни трещинки. Все следы жестокости остаются в душе жертвы и никому не видны. Именно этого и добивается агрессор. Для таких людей характерно умение выйти сухим из воды и респектабельно выглядеть в глазах общества.

Чем лучше жертва понимает, как действуют абьюзеры, тем проще ей снова обрести почву под ногами. Тому, кто больше знает, легче вырваться из порочного круга и избавиться от токсичных представлений, навязанных агрессором. Вероятно, вы рады услышать это от меня, ведь подобные знания помогут вам в будущем распознавать токсичных людей, видеть их характерные признаки. Их иногда очень трудно заметить – красные флажки, которые невольно вывешивает агрессор, совсем крошечные. Но если вы пройдете процесс исцеления, то полученный опыт поможет вам замечать их в дальнейшем. Не беспокойтесь: скорее всего, больше никогда ни тайный, ни явный абьюзер не выбьет у вас почву из-под ног. Снова и снова повторять подобные нездоровые отношения с разными личностями такого склада – не слишком соблазнительная перспектива; порочный круг следует разорвать, и это возможно в процессе исцеления.

Не проходит и дня, чтобы я не слышала, как кто-то поражается тому, как ему удалось увязнуть в таком болоте межличностных отношений. Зачастую громкое «Эврика» звучит, когда человек понимает, что его выбрали не просто так. Да, вас заметили и сделали мишенью. На то есть несколько причин, и мы их еще разберем. Психологические абьюзеры умеют морочить голову и прекрасно знают свое дело. Они лучше всех понимают, где именно врут, в какие игры играют и какое удовольствие получают, когда контролируют окружающих.

Возможно, вы не согласитесь со мной: вам представляется, что такие люди тоже жертвы – только собственных жизненных обстоятельств. Надеюсь, мне удастся переубедить вас. Да, если вы считаете, что абьюзеры творят насилие по наивности, то я твердо намерена изменить вашу точку зрения. Я хочу это сделать, поскольку твердо убеждена: пока жертва не поймет полностью, что агрессор сам решил быть таким, в душе она будет его жалеть. Находясь в такой ментальной ловушке, исцелиться невозможно. Нельзя сострадать тем, кто преднамеренно нам вредит. Иначе мы так и не освободимся от их тяжких оков. Жалость открывает дорогу оправданиям, те – извинениям, а они растопят лед в сердце у кого угодно. Это условный рефлекс, если хотите. Таков обоюдоострый меч сострадания.

Недаром психологические агрессоры почти всегда выбирают тех, кто способен на глубокое сопереживание. Жертвы и сами понимают, что наделены обостренной чувствительностью. Мы с коллегами называем таких людей эмпатами. Отношения эмпата и абьюзера – сложная схема контроля, манипуляций и издевательств. Вот почему особенно важное место в процессе исцеления занимает этап «Изучение теории». Психологические абьюзеры прекрасно знают все слабые места эмпатов и снова и снова обращают их сострадательность против них самих.

Не спешите дойти до последней страницы

Книга получилась насыщенной, и на овладение всем ее материалом нужно время. Мне бы хотелось, чтобы вы не спешили поскорее добраться до последней страницы. Я люблю читать медленно и раздумывать над каждой фразой. Зачастую даже беру карандаш и подчеркиваю в книге ключевые слова и предложения, которые задевают в моей душе особенно чувствительные струны. Тогда у меня появляется возможность позже вернуться к этой книге и быстро напомнить себе, какие крупицы истины мне показались в свое время особенно ценными. Я бы хотела, чтобы и вы поступили так же. Если почувствуете, что вам не терпится узнать все и сразу, то, пожалуй, стоит прочитать книгу второй раз, уже медленнее, и подумать над ней как следует. Кроме того, в конце вы найдете раздел «Мои размышления. Дневник наблюдений», который поможет вам применить прочитанное к своему неповторимому жизненному опыту. Вопросы в дневнике составлены так, что вы можете отвечать на них самостоятельно или обсуждать в небольшой терапевтической группе.

Как вам лучше усваивать материал, решайте сами. Искренне надеюсь, что вы научитесь творчески работать с основными понятиями. Что я имею в виду? Записывайте, что приходит вам в голову в момент чтения. Если то, о чем я пишу, вам не подходит, – спорьте со мной. И восклицайте «Точно!», прочитав нечто, вызвавшее у вас глубокий отклик.

В общем, ваша роль в чтении должна быть активной. Мало пассивно впитывать слова. Ведь вы повстречали на жизненном пути психологического абьюзера и должны были быть пассивными, чтобы ваши отношения стали такими, как ему хотелось. Чтобы исцелиться, вам нужен эмоциональный настрой, прямо противоположный ощущению, будто вас ударили по лицу и вы не знаете, куда глаза девать от стыда. Вы должны гордо расправить плечи, посмотреть всем в глаза и спокойно сказать: «А у меня на этот счет другое мнение, хотите – соглашайтесь, хотите – нет». Читайте книгу с позиции, которая придаст вам сил. Я хочу, чтобы вы обрели внутреннюю силу. Сильная личность – препятствие для агрессора. И знаете что? Я к этому и стремлюсь. Я хочу, чтобы всякий, кто знаком с данной книгой, стал для будущих абьюзеров костью в горле.

Я уже говорила, что моя цель – по мере сил обрисовать, через какие этапы проходят клиенты после появления на пороге моего кабинета. Я хочу пройти весь процесс пошагово, показать, как работаю с новыми клиентами. Он необходим для возвращения к полноценной жизни. Будучи терапевтом, который специализируется на работе с последствиями скрытого психологического насилия, я прошла этот процесс бок о бок со множеством пациентов.

Вероятно, вы даже не догадываетесь, что состоите в токсичных отношениях. Я бы хотела, чтобы эта книга стала для вас источником сил. Если, прочитав ее, вы обнаружите, что не состоите или не состояли в нездоровых отношениях, то все равно не зря потратили время. Ведь теперь вы будете точно знать, как они выглядят. Это знание поможет вам в дальнейшем. Не исключено, что у вас иная задача – например, вы поделитесь этим знанием с близким человеком, угодившим в токсичную ловушку. Чем больше людей знают приметы психологического абьюза, тем лучше. Агрессор рассчитывает, что его никогда не призовут к ответу за токсичные поступки. Он уверен, что всех вокруг одурачил. И зачастую открыто наслаждается этим. Коллективное знание о такой форме насилия в масштабе общества изменит все. А пока психологический абьюз прячется в тени, агрессоры смогут и дальше медленно и незаметно разрушать чужую жизнь.


Исследование психологического насилия

Несколько слов о том, как зародилась идея книги. В январе 2016 года мне представилась возможность поучаствовать в исследовательском проекте «Закономерности психологического абьюза». Не устаю благодарить доктора Айшу Джон из Техасского христианского университета (ТХУ), которая была научным руководителем этого проекта, и руководство факультета социальной работы ТХУ, которое всячески поддерживало нас и радовалось нашим успехам. На страницах книги я постоянно буду делиться с вами, дорогие читатели, нашими открытиями, произошедшими в ходе работы над проектом, поскольку они относятся ко всем темам, которые предстоит обсудить. Я рада, что нам удалось завершить проект и применить полученные данные для создания шестишаговой модели исцеления, лежащей в основе этой книги. Если научные исследования вызывают у вас зевоту, то можете пропустить данный раздел и приняться за следующую главу. Я не обижусь. Может быть, позже вам захочется вернуться, и вы найдете на этих страницах нечто интересное. Если же вас интересуют строгие данные, то давайте рассмотрим их вместе.

Что говорит наука
Исследовательский проект представлял собой интернет-опрос, участников которого мы набирали через посты в соцсетях. Участникам предлагалось анонимно ответить на вопросы, часть которых предназначалась для сбора демографических данных.

– Возраст

– Гендер

– Этническая принадлежность

– Как именно вы связаны (были связаны) с абьюзером?

– Когда вы находились в этих отношениях?

– Продолжаете ли вы контактировать с агрессором?

В исследовании вызвались участвовать 623 участника. Из них 38 % принадлежали к возрастной группе 41–50 лет, 23 % – 51–60 лет, 20 % – 33–40 лет. Остальные принадлежали к другим возрастным группам.

Что касается гендерного распределения, то 96 % причислили себя к женщинам, 4 % – к мужчинам; трансгендеров оказалось 0 %. Как видите, подавляющее большинство наших испытуемых – женщины. Однако я убеждена: мужчины становятся жертвами скрытого психологического насилия гораздо чаще, чем показало наше исследование. Я знаю об этом не понаслышке, ведь в моей практике консультирования и лечения жертв психологического абьюза ровно половина клиентов – мужчины. Думаю, нужно продолжать исследования, чтобы в обсуждении этой темы зазвучало больше мужских голосов. А пока мне хочется сказать следующее: джентльмены, мы знаем, что вы страдаете точно так же, как мы, женщины, и психологическое насилие точно так же губительно и для вас. Возможно, наша культура запрещает мужчинам распространяться о том, что происходит за закрытыми дверьми, а значит, вам тяжело вдвойне. Пожалуйста, не сомневайтесь в том, что мы, специалисты, работающие с жертвами психологического абьюза, знаем о вас и хотим выслушать ваши истории, испытывая к вам глубокое уважение.

Что касается этнического состава, то 87 % причислили себя к белым (кроме латиноамериканцев), 5 % – к латиноамериканцам и 3 % – к афроамериканцам. Как и в случае с гендером, я убеждена: здесь в отбор испытуемых вкралось искажение, которое объясняется методом набора испытуемых через мои профессиональные контакты в соцсетях. Необходимы дальнейшие исследования, чтобы получить более широкую и точную картину того, насколько глубоко скрытое психологическое насилие проникло в нашу культуру. Из собственного опыта практической работы и из того, что мы наблюдаем в интернет-группах поддержки, я знаю, что психологический абьюз затрагивает представителей всех рас и национальностей.

Что касается времени, прошедшего после периода токсичных отношений, то 52 % респондента на момент исследования состояли в них, у 22 % после этого периода прошло от двух до пяти лет; третья по величине группа составила 14 %, и у этих испытуемых токсичные отношения завершились более 15 лет назад.

Подобное распределение испытуемых по давности отношений с агрессорами наводит на интересные мысли. Я еще вернусь к данным о том, как именно респонденты были связаны с абьюзерами и общаются ли они до сих пор. Эти вопросы нуждаются в небольших объяснениях, на которые мне пока не хочется отвлекаться. Но мы обязательно поговорим о них.

Далее следовали вопросы, на которые мы просили дать развернутые ответы в свободной форме.

– Приведите конкретные примеры того, что вы делаете, чтобы сохранить эмоциональное равновесие до, во время и/или после контакта с токсичным человеком (295 индивидуальных ответов).

– Приведите конкретные примеры того, что послужило переломным моментом, после которого вы решили полностью прекратить контакты с абьюзером (296 индивидуальных ответов).

– Приведите конкретные примеры своей системы поддержки. Она может быть как неофициальной (друзья, другие жертвы абьюза), так и официальной (терапия) (597 индивидуальных ответов).

– «Газлайтинг» – ситуация, когда абьюзер пытается исказить фактическую сторону разговоров или событий с целью подорвать доверие жертвы к ее собственной памяти. Если с вами такое было, то приведите конкретные примеры газлайтинга, направленного в ваш адрес (548 индивидуальных ответов).

– «Летучие обезьяны»[2] – термин, описывающий людей из окружения агрессора, которые делают за него «грязную работу» по собственной воле либо случайно. Если с вами такое было, то приведите конкретные примеры действий «летучих обезьян», направленных в ваш адрес (483 индивидуальных ответа).

– «Клеветническая кампания» – ситуация, когда токсичный человек применяет ложь, сплетни и привлекает третьих лиц, чтобы настроить против жертвы других людей или целые группы. Если с вами такое было, то приведите конкретные примеры того, как абьюзер разворачивал против вас клеветническую кампанию (527 индивидуальных ответов).

– «Бомбардировка любовью» – ситуация, когда токсичный человек демонстрирует жертве свое внимание и ласку, рассчитывая впоследствии, вступив с жертвой в отношения, манипулировать ее эмоциями. Если с вами такое было, то приведите конкретные примеры, как абьюзер применял в общении с вами бомбардировку любовью (497 индивидуальных ответов).

• «Пылесос» – ситуация, когда токсичный человек вынуждает жертву возобновить контакт с ним, буквально засасывая ее в прежние отношения. Подобной ситуацией может служить как положительное, так и отрицательное внимание со стороны агрессора с целью вовлечь жертву в спор и т. п. Если с вами такое было, то приведите конкретные примеры, как абьюзер применял в общении с вами этот прием (504 индивидуальных ответа).

• Если абьюзер пытался в ваших отношениях манипулировать вами с помощью доводов из сферы религии или духовности, то приведите конкретные примеры (399 индивидуальных ответов).



Если вы начали интересоваться исцелением после психологического абьюза лишь недавно, то вероятно, часть терминов, которыми пользовались я и доктор Джон, вам незнакомы. Это совершенно нормально. На втором этапе, который так и называется – «Изучение теории», я подробно расскажу и об этих явлениях, и о кое-каких других. Кроме того, приведу вымышленные примеры, основанные на рассказах моих многочисленных клиентов. Мне хотелось познакомить вас с этим проектом, чтобы дать представление о материале, на котором построена моя книга, и поделиться полученными данными. Цитировать ответы участников я не стану. Зато мы поговорим об основных темах, наметившихся в ходе исследования. Все участники отвечали на вопросы анонимно, однако даже при таком уровне секретности их истории – это их истории. Мы поговорим о «коллективном голосе», который звучал в ходе проекта, и я опишу общую картину закономерностей психологического насилия. И в частной практике, и в рамках исследовательского проекта наблюдались одни и те же характерные черты. Ведь все психологические абьюзеры действуют на удивление одинаково.


Часть первая

Психологическое насилие. Абьюзеры и их жертвы

Жертвы

Мы приступаем к обсуждению процесса исцеления, и теперь я хочу подчеркнуть: в дальнейшем я, как правило, буду называть всех столкнувшихся с психологическим абьюзом именно жертвами, поскольку они таковы в юридическом смысле слова, хотя более правильно и честно было бы делать упор на слова «пережившие абьюз», как предлагают многие мои коллеги. Ведь тот, кто пережил травму, – человек, не просто оставшийся в живых: у него вопреки всему хватило стойкости и упорства вернуться к нормальной жизни или по крайней мере обратиться к специалисту, чтобы попытаться это сделать.

Я понимаю, сейчас вы очень сомневаетесь, что когда-нибудь сумеете снова жить нормально, но позвольте возразить: вы смогли найти эту книгу, купить ее и прочесть, а значит, вы гораздо больше в порядке, чем думаете. Если вы просто живете повседневной жизнью, то это уже называется функционированием. Да, скорее всего, вам хочется чувствовать себя здоровее, чем сейчас, и вы помните, что раньше, до абьюза, жизнь была лучше. А может быть, вы подверглись скрытому психологическому насилию в детстве, поэтому даже не знаете, как это – быть эмоционально здоровым. Но даже тогда жертвы, то есть пережившие абьюз, ощущают, что в действительности им суждено вести более качественную жизнь. Они жаждут ее в глубине души.

Да, тех, кого принято называть жертвами, я бы предпочла называть пережившими абьюз. Пусть даже сами вы не самого высокого мнения о себе, ведь вам наверняка трудно считать своей заслугой то, что вы до сих пор живы. Может быть, вы думаете: «Какое же это достижение? Да я с трудом доживаю до вечера». Но я прошу вас: даже если вам не нравятся оба варианта названия и вы не хотите считать себя ни жертвой, ни человеком, пережившим абьюз, то потерпите немного и читайте дальше. К концу книги вы почувствуете, что стали ближе к полноценной жизни. Мне кажется, люди, побывавшие в токсичных отношениях, не просто жертвы. Это люди, научившиеся бороться с самой коварной разновидностью психологического насилия. В процессе исцеления растет их сила, а зачастую и уверенность в себе. Естественно, я не стану советовать жертвам – то есть тем, кто пережил абьюз, – благодарить агрессоров и считать нездоровые отношения подарком судьбы. У подобной логики есть сторонники, но я считаю, что она попросту вредна. Думаю, она лишь придает сил токсичным людям и позволяет наносить новые эмоциональные атаки.



Если жертва абьюза впоследствии добивается личностного роста, то это доказывает силу ее духа.



Недавно в Интернете я увидела мем: «Мне была нужна родственная душа. Мне не нужен был диплом по психологии». Я сочла его забавным, ведь если человек хочет в точности понять механику психологического абьюза, то должен уметь распознавать расстройства личности. А в программах обучения консультированию и социальной работе даже на старших курсах об этих расстройствах говорят лишь вскользь.

Уверяю вас, тех, кто прекрасно разбирается в психологическом насилии, гораздо больше среди жертв, чем среди терапевтов, считающих, будто «уловили суть». Если вы – человек, переживший абьюз и уже обращавшийся к консультантам (как в одиночку, так и в паре с агрессором), то не удивлюсь, если впечатление оставило желать лучшего. Более того, токсичные отношения могут сложиться даже с консультантом.

Если мои слова задели вас за живое, то позвольте извиниться перед вами за коллег. Одни просто не знают, с чем имеют дело, а другие – сами абьюзеры. Токсичного человека можно встретить где угодно, даже среди психологов. Но грамотное психологическое консультирование может стать для переживших абьюз настоящей золотой жилой. Прошу вас, не опускайте рук, не бросайте поиски – и рано или поздно вы найдете специалиста, который либо знаком с явлением скрытого психологического насилия, либо готов повысить свою квалификацию, поработав с вами. Необходимо, чтобы все психологи-консультанты в равной степени получили соответствующие знания о признаках психологического абьюза и методах лечения его жертв. Именно такой просветительской работой сейчас занимаются многие мои сторонники-новаторы.

Сейчас, когда мы встаем на путь исцеления и готовимся пройти все его этапы, хочу сказать, что для меня честь сопровождать вас и участвовать в вашем исцелении. Моя работа – счастье и наслаждение для меня. Я счастлива, когда в мой кабинет приходит клиент, и мы начинаем скрупулезно восстанавливать нормальное течение жизни. Люди делятся со мной самым лучшим и самым худшим. Их искренность и готовность смотреть в лицо жизни со всей ее грязью и хаосом глубоко трогает меня. Надеюсь, и вам понравится этот дух, эта атмосфера, царящая в моем кабинете.

Многое из того, о чем мы будем говорить, найдет отклик в вашей душе. А что-то оставит равнодушными, и это нормально. Девиз одной знаменитой программы лечения наркомании и алкоголизма предлагает участникам брать от нее только то, что годится лично им, а остальное оставлять за бортом. Предлагаю вам поступать точно так же со всем, что вы читаете о психологическом насилии, включая мою книгу. Не все жертвы одинаковы, и абьюз имеет место в разной обстановке. Свобода быть личностью – именно то, на что посягают агрессоры. Главное для вас – найти свой путь к выздоровлению, а остальное неважно.

Теперь мы коротко поговорим о том, что такое токсичный человек, – обсудим все «Кто, что, где, когда, как и почему». Эта тема достаточно объемна, но я не буду слишком углубляться в нее, поскольку хочу посвятить основное время вашему исцелению, а не агрессорам. Они и так уже отняли у вас достаточно и не заслуживают того, чтобы им уделяли дополнительное внимание в ходе процесса исцеления. Моя цель – снабдить вас нужными сведениями, которые помогут вам понять, что происходит с теми, кто принимает решение оставаться токсичным несмотря на то, что налицо все данные, которые должны были бы заставить его обратиться за помощью.


Кто, что, где, когда, как и почему

Кто он, психологический абьюзер?

На страницах книги я буду говорить о токсичных людях, они же абьюзеры или агрессоры. Так называют тех, кто соответствует критериям нарциссического и диссоциального расстройств личности (в обиходе первых называют нарциссами, вторых – социопатами или психопатами). Я подробнее расскажу о таких людях чуть ниже, в разделе «Что». Кроме того, мы обсудим, в чем состоят нарушения в развитии их личности и почему токсичные люди предпочитают не лечить свое расстройство. Данная информация важна для любой жертвы – вам важно знать это и понимать. А пока ограничусь сведениями о том, что абьюзер лишен эмпатии и потому причиняет окружающим значительный вред. Вам это уже известно из своего горького опыта.

Кто они, токсичные люди? Нарциссом, социопатом, психопатом может быть кто угодно – ваши мама, папа, брат, сестра, бабушка, дедушка, тетя, дядя, дальний родственник, ваш парень или ваша девушка, муж или жена, выросший ребенок, друг, родня мужа или жены, сотрудник, начальник, учитель, наставник, тренер. Словом, любой, кто состоит с вами в каких бы то ни было человеческих отношениях. Как видите, токсичность одного человека может повлиять на многих. Как ни горько, но сфера влияния абьюзеров (а следовательно, производимых ими разрушений) очень велика.

Женщины – тоже абьюзеры
Бытует стереотип, что нарциссами, социопатами и психопатами бывают только мужчины. Он абсолютно ошибочен. В причинении тяжкого психологического вреда сплошь и рядом виновны женщины. Более того, в моей практике и среди жертв, и среди агрессоров мужчин и женщин примерно поровну. Женщина-абьюзер действует несколько иначе, чем мужчина. Зачастую она лучше маскируется (то есть ведет себя более подло). Правда, некоторые женщины склонны к открытой агрессии. Когда изучаешь психологическое насилие, прежде всего бросается в глаза огромный диапазон поведения таких людей. Я бы сказала, у каждого свой метод. В частности, вот почему так трудно распознать агрессора. Абьюз многолик. Однако всем токсичным людям свойственно убеждение, будто мир вращается вокруг них. Но оно проявляется у каждого по-своему.



Повторяю: женщины бывают психологическими абьюзерами точно так же, как и мужчины, и причиняют такой же вред.

Что говорит наука
Я уже писала, что участвовала в исследовательском проекте, посвященном психологическому насилию. Наших испытуемых мы набрали всего за две недели после объявления о начале исследования: 623 человека ответили на все наши вопросы. Причем 500 из них сделали это в первые четыре дня. Я радовалась этому, но не удивлялась. Те, кто знает, как сложны нездоровые отношения с токсичным человеком, жаждут узнать больше информации. А обретя нужные знания, пережившие абьюз готовы щедро делиться своими историями, поскольку надеются помочь другим пройти процесс исцеления.

В частности, в рамках исследования мы спрашивали, в каких отношениях с агрессором состояла жертва. На этот вопрос ответили 603 человека, из них 121 (20 %) указал, что абьюзером был родственник. Из них 87 указали, кто именно в семье был токсичен (мать, отец, брат, сестра, дочь, сын, бабушка, дедушка) – и в 41 случае оказалось, что это мать, мачеха, теща или свекровь.

О том, что это был кто-то из родителей (без конкретизации), написали 27 человек, а отца указали 8 испытуемых. Цифры показывают, что среди участников исследования семейным абьюзером чаще всего оказывалась мать или материнская фигура[3].

Абьюзеры-мужчины
Токсичный мужчина – распространенный в нашей культуре стереотип. Благодаря борцам с домашним насилием наше общество теперь лучше знает, чем опасен всякого рода абьюз. Однако законодательство смотрит на это явление сквозь пальцы, коль скоро жертве не причиняют физический вред. А в результате и взрослых, и детей буквально терроризируют дома, а закон ничего не может с этим поделать. Доказывать факт физического насилия бывает очень сложно и унизительно. А если речь заходит о ментальных играх, искажающих реальность, – краеугольном камне психологического давления, – жертва не в состоянии о них рассказать, да никто и слушать не станет, я вас уверяю.

Что говорит наука
Наше исследование показало: из 603 участников 433 (72 %) ответили, что абьюзерами были партнеры по романтическим отношениям или супруги. Из этих 433 человек 102 указали, в каких именно отношениях состоят или состояли с агрессором, и 31 указали бойфренда, 30 – супруга или супругу, а 27 – мужа. То есть многие из испытуемых, ответивших на наши вопросы, состояли в романтических отношениях с токсичным мужчиной.

* * *
Если человек, переживший абьюз, пытается обратиться за помощью, защитить себя и детей, то общество считает его вздорным, истеричным, а иногда еще и сумасшедшим. Такова коварная природа психологического насилия: его очень трудно описать словами. А когда жертва пытается рассказать о происходящем, не используя соответствующие термины, всем кажется, что она просто не в себе. Мы, специалисты, занимающиеся лечением жертв скрытого психологического насилия, прекрасно понимаем, что жертва совершенно права, но обществу в целом предстоит еще многое узнать о психологическом абьюзе. Вот почему мы не можем обойтись без второго этапа – «Изучение теории». В этом разделе вы познакомитесь с терминологией, призванной помочь описать, какой именно ущерб вам нанесли в семье, на работе или в каком-либо другом коллективе.


Что такое психологический абьюзер?

Нарциссы, социопаты и психопаты встречаются среди нас довольно часто. Увы, это так. Я как терапевт могу поставить взрослым диагноз «нарциссическое расстройство личности» (НРЛ) или «диссоциальное расстройство личности» (ДРЛ). Как правило, мы не диагностируем личностные расстройства у детей и подростков. Считается, что в подростковом возрасте личность еще не сформировалась. Иногда симптомы НРЛ и ДРЛ проявляются уже в раннем возрасте, но таким детям и подросткам обычно ставят другие диагнозы, не имеющие отношения к расстройствам личности.

Многим из тех, кто имеет все симптомы НРЛ или ДРЛ, не ставят диагноз, поскольку лишь очень немногие нарциссы, социопаты и психопаты считают нужным регулярно получать психологическую помощь. Если они оказываются в кабинете терапевта, то это, скорее всего, означает, что кто-то заставил их прийти или они хотят убедить терапевта, будто дело не в них. Однако я как консультант имею право ставить диагноз только клиентам. Когда ко мне обращается человек, переживший абьюз, мы можем поговорить о критериях нарциссического и диссоциального расстройства личности. Но я не ставлю диагнозы тем, кто никогда не бывал в моем кабинете. Даже намекать на диагноз – во многом неэтично. Но если жертва знает, с чем сталкивается, если поступки, которые она наблюдает, имеют название, то это придает ей сил. Поскольку наша цель – помочь пережившим абьюз исцелиться, мы обсуждаем все симптомы этих расстройств, однако никогда не ставим официальных диагнозов никому, кроме самих клиентов, в том числе агрессорам. Получение знаний о видах личностных расстройств – важный шаг, который нельзя пропускать в самом начале работы с жертвой, обратившейся к консультанту.

Меня часто спрашивают, в чем разница между нарциссом, социопатом и психопатом с точки зрения клинических проявлений. Приведу вымышленные примеры, чтобы прояснить различия (они и вправду не вполне очевидны).

• Нарцисс переедет вас, а затем отругает за то, что вы полезли под колеса, и будет долго сокрушаться по поводу того, как сильно вы помяли ему машину.

• Социопат переедет вас, отругает за то, что вы полезли под колеса, но будет весьма доволен собой: ведь это он устроил такое веселое развлечение!

• Психопат приложит множество сил на тщательные расчеты, чтобы оказаться в нужном месте в нужное время и переехать вас, в процессе от души посмеется, а затем проедет по вам еще и задним ходом, чтобы причинить максимум вреда.



Вот почему вы встали на тернистый путь выздоровления. Конечно, я привела упрощенные, утрированные примеры, однако они прекрасно отражают всю суть нарциссического и диссоциального расстройств личности.

Разница между нарциссом, социопатом и психопатом – в степени токсичности человека, принявшего решение не лечить свое личностное расстройство, поскольку невозможность наладить нормальные связи с окружающими его вполне устраивает.

Где действуют психологические абьюзеры

Психологический абьюз – это насилие одной личности над другой в паре (родитель-ребенок, романтические отношения, рабочее место, дружба) либо насилие над личностью со стороны группы (в кругу семьи, в учебном заведении, на рабочем месте – в любых коллективах).

Абьюзеры-одиночки
Токсичные супруги или романтические партнеры

Если психологическим абьюзом занимается романтический партнер, то перед ним открываются поистине безбрежные перспективы. По моему опыту, самое отвратительное насилие наблюдается именно в тех отношениях, которые должны быть тихой гаванью.

У меня были клиенты, настолько глубоко отравленные «романтическими» отношениями, что у них появлялись физические симптомы, требовавшие госпитализации, – и эти симптомы были прямым следствием психологического абьюза. Иногда мне приходилось опускать руки и беспомощно смотреть, как состояние человека ухудшается на глазах – а я ничем не могла помочь, как ни хотела. Настоящая трагедия!

Да, бывает так, что самый близкий человек исподтишка топит нас в этой самой тихой гавани. Причем это происходит на глазах у всех.



Зачастую окружающие превозносят абьюзера, рассказывают жертве, какой тот славный парень или классная девчонка и как жертве повезло, что такой замечательный человек почтил ее своим вниманием.



Между тем ни для кого из тех, кто побывал в токсичных романтических отношениях, не секрет, что абьюзеры двуличны и замечательно играют на публику. То, каков агрессор за закрытыми дверьми, как правило, радикально отличается от маски, которую он носит в обществе. И оно верит ему! Самые ужасные скрытые агрессоры имеют не просто хорошую, а поистине прекрасную репутацию. Только не думайте, будто это совпадение, – нет! Абьюзер тщательно следит, чтобы жертве никто не поверил, даже если она пожалуется на насилие, и применяет для этого хитроумную тактику. Он создает среду, в которой любые обвинения скатываются с него как с гуся вода. В итоге это жертва выглядит «чокнутой», и порочный круг насилия только усугубляется. Нельзя недооценивать способность психологического абьюзера утаивать истину. Он нечестен даже с самим собой и искренне верит собственной лжи.

Романтическое внимание скрытого агрессора я часто сравниваю с поведением наркоторговца. В чем сходство? Дилер дарит жертве «бесплатные образцы» наркотика, вызывающего сильное привыкание, пока жертва не попадется на крючок, не станет физически и эмоционально зависима от него. После этого наркотик уже не дарят, а продают, и очень дорого. Не исключено, что жертве придется расплачиваться за него даже чувством собственного достоинства и безопасности. А если она попробует избавиться от зависимости от наркотика – угадайте, что будет? Ее завалят бесплатными образцами, пока она снова не окажется на крючке. Возникает порочный круг: сначала у жертвы вызывают зависимость, а затем требуют непомерно высокой платы. Порочный в буквальном смысле слова. Взлеты и падения в токсичных отношениях зачастую точно такие же, как при наркомании. Периоды страшной тревоги и недоумения подобны ломке, приливы адреналина – «приходу». Выздоровление начинается, когда жертва понимает, что все эти переживания возникали из-за влияния психологического абьюзера. Его тактика – лишить жертву душевного равновесия и вызвать у нее зависимость от адреналиновых «приходов».

Я уже упоминала, что абьюзеры действуют по-разному, и они далеко не всегда подталкивают жертв к нестабильности. Некоторые постепенно разрушают самооценку партнера с помощью эмоциональной игры в отчуждение. Когда люди физически вместе, но эмоционально отчуждены – это не романтические отношения и не брак. Есть несколько способов бросить человека. Среди них – всевозможные разновидности скрытого психологического насилия. Абьюзеры часто применяют пассивно-агрессивные средства контроля. Понять, как именно они действуют, бывает очень трудно. Вот почему все жертвы задаются вопросом, не напрасно ли они обижались, не слишком ли сомневались в партнере. Токсичные люди часто прибегают к эмоциональному отчуждению и холодности, чтобы закрепить доминирующую роль в отношениях. Такая игра называется «Кому больше наплевать». То есть побеждает в ней тот, кто меньше вкладывается в отношения. По крайней мере, таков расчет агрессоров. Постоянное «Подойди поближе, а затем исчезни» вызывает у жертв внутренний разлад, чему абьюзеры только рады. Да, они занимаются психологическим насилием осознанно и нарочно. Такие ментальные игры рушат все созданные в паре связи на всех уровнях.



Способность абьюзера вредить самому близкому человеку – яркий пример неумения поддерживать эмоциональную связь, характерного для всех психологических агрессоров.



Некоторые жертвы, состоящие в браке, ощутили радикальную перемену в поведении токсичного человека еще в медовый месяц. Они рассказывали мне, что сразу после свадьбы, например в первую брачную ночь, нарцисс, социопат или психопат становился грубым, холодным и требовательным. До свадьбы, возможно, тоже временами мигали красные лампочки тревожных сигналов, но не было ничего такого, что заставило бы вовсе отменить церемонию. Увы, маска спадает, лишь когда жертва полностью вовлечена в отношения. Вот тогда токсичный человек показывает себя во всей красе. Это страшный удар для новобрачного или новобрачной – они-то думали, что будут жить долго и счастливо с любовью всей своей жизни. А особенно он страшен сразу после того дня, когда они публично отпраздновали создание вечного союза. Такая ситуация в токсичных отношениях – не норма, но встречается достаточно часто, чтобы упомянуть ее здесь.

Зачастую брак становится токсичным несколько позже, когда появляются дети. Люди, пережившие абьюз, рассказывали мне, что и в таких случаях замечали тревожные признаки склонности к психологическому насилию у своих супругов и раньше, однако после рождения детей поведение абьюзеров значительно ухудшилось. Чем это объясняется?



Известно, что психологические абьюзеры ревнивы и не терпят, когда их жертвы проявляют внимание к кому-то другому.



Токсичные люди ревнуют даже своих супругов и детей, требуют постоянного внимания к своей особе, чтобы насытить непомерное самолюбие и увериться в собственной исключительности. Но когда появляются дети, уделять все внимание абьюзеру невозможно – это очевидно. И тогда он становится еще более требовательным и придирчивым. Известно, что многие из них всерьез спрашивают супругов, кого те любят больше – их или детей. Здоровый отец и здоровая мать никогда не рассматривает собственных детей как конкурентов за чье-то внимание. А психологические агрессоры, не получая от спутников жизни постоянных заверений в любви, зачастую оправдывают этим свои дурные поступки. Они говорят, например: «Ты больше не думаешь о моих потребностях», «Я для тебя больше не номер один», «Ты заботишься только о детях, а обо мне – нет». Такие обвинения со стороны супругов-абьюзеров заставляют жертв сомневаться в себе, считать себя одновременно и плохими супругами, и плохими родителями. Агрессор требует от жертвы невозможного: она должна удовлетворять его потребности, но при этом пренебрегать их общими детьми. Нельзя ставить мать или отца перед таким выбором – или брачный партнер, или дети.

Многие оправдывают токсичное поведение в браке или в романтических отношениях – мол, у каждой пары есть проблемы. Однако разница между нормальными и токсичными отношениями как раз в том, что в нормальных супруги-жертвы не страдают от хронического одиночества, не лишены эмоциональной подпитки, не боятся, что абьюз повлияет на детей, и не нуждаются в восстановлении из руин ключевых аспектов своей жизни. Да, у каждой пары есть неповторимый набор трудностей, но далеко не всегда из-за абьюза. Токсичные люди любят создавать видимость, словно их поведение и есть норма. И говоря, что у каждой пары есть проблемы, они тем самым пытаются создать у жертв ощущение, будто те обижаются по пустякам и слишком бурно на все реагируют. Это обманный маневр, с помощью которого токсичный человек отвлекает внимание от себя как от агрессора и переключает его на реакцию жертвы на насилие.



Токсичные друзья

Для всех нас дружба – главный источник повседневной помощи и поддержки. Друзья обогащают нашу жизнь с самых разных сторон. Они для нас как родственники, только их можно выбирать. Поскольку друзья имеют привилегированный доступ к нам и нашим сокровенным мыслям, крайне важно тщательно подходить к их выбору.

Между тем у всех бывали друзья, заставлявшие нас недоумевать, как мы подпустили этого человека настолько близко к себе. Я убеждена, что два главных фактора, мешающие личностному росту (или останавливающие его), – это внутренний диалог и то, как к нам относятся люди, которыми мы окружаем себя в повседневной жизни.

Психологическое насилие со стороны друзей часто незаметно именно потому, что друзья могут и ссориться, и мириться, и ставить друг перед другом сложные психологические задачи. Мы нередко сами не знаем, как толковать, например, те или иные слова в наш адрес: что это – честная критика или преднамеренное оскорбление? Разница между нормальной дружбой, в которой, безусловно, бывают и взлеты, и падения, и токсичными отношениями – в том, не становится ли одна из сторон в этих отношениях жертвой. А кроме того, важный критерий дружеского абьюза – намерения токсичного человека.



Токсичные друзья не уважают чужих границ. Они постоянно вторгаются за предупредительные знаки, которые вы расставляете.



Приведу пример. Жертва просит, чтобы друг-абьюзер перестал сплетничать с ней о третьих лицах и втягивать ее в конфликты с ними. Тот словно не слышит этой просьбы и по-прежнему вынуждает ее играть отведенную ей роль в чужих драмах. Ко всему прочему, агрессоры любят высказывать экспертное мнение по поводу того, как следует жить людям. Они все знают – как лучше растить детей, быть добрее к ближнему, добиться успеха в чем угодно. Ведь все это им прекрасно удается, а глупые окружающие пусть смотрят и учатся. Последняя фраза, конечно, полна сарказма, но ведь именно так и думают ваши токсичные друзья. Некоторые даже прямо хвастаются, что им удалось построить «идеальную жизнь», а ведь это большая ответственность. Да-да. Они говорят подобное вслух, при всех. Удивительно, как они сами себя не слышат.

Группы абьюзеров
Токсичным может стать любой коллектив, независимо от размера или состава, – это может быть и семья, и компания друзей или коллег. Характерная черта токсичной группы состоит в том, что ее членам неинтересно знать, какова жертва в действительности. Они стремятся создать ложный образ человека, чтобы оправдать свое жестокое поведение. Классический сценарий – сделать из жертвы козла отпущения, после чего на нее приходится основной удар коллективного абьюза.



Токсичная семья

Оскорбительные, полные ненависти слова родителей-абьюзеров застревают в памяти ребенка надолго и отзываются даже много лет спустя, когда он повзрослеет и покинет родительский дом. Дело в том, что из нарциссов, социопатов и психопатов получаются отвратительные родители. Им не хватает самой простой эмпатии и самоотверженности, без которых невозможна родительская любовь. Они ставят на первое место себя и свои интересы, а не потребности ребенка, и считают это нормальным и оправданным. Абьюзеры обижают своих детей, и те имеют право обижаться. А позже токсичные родители недоумевают, почему у них плохие отношения со взрослыми детьми. Но хронический эгоист не сможет быть нормальным отцом или матерью.

В токсичных семьях не ставится цель создать близкие, теплые отношения. Братьев и сестер нередко натравливают друг на друга. Токсичные родители делают это затем, чтобы сохранять контроль над отношениями в семье, даже когда дети повзрослеют. Манипуляции могут быть и открытыми, и очень тонкими, однако так или иначе губят все привязанности между членами семьи. Трудно представить, чтобы родители преднамеренно мешали детям наладить между собой близкие отношения, но я своими глазами видела токсичные семьи, из которых выходили братья и сестры, люто ненавидевшие друг друга. Есть такой научный термин – «псевдовзаимность», и он применим ко множеству семей, в которых господствует нездоровая атмосфера. Данный термин описывает ситуацию, когда кажется, что между родственниками царит полное согласие и взаимная любовь, однако это лишь фасад. Весь мир видит сплоченную семью, но в действительности ее членов мало что объединяет, а отношения между ними токсичны и крайне разрушительны.

Сила токсичных семей – в количестве их членов. Чем более многочисленна семья, тем лучше она прячет нездоровые отношения, особенно от посторонних. Токсичные семьи, стараясь добиться желаемого результата, применяют самые разные приемы подавления. Некоторые члены семьи, чтобы добиться внимания, перестают разговаривать с родственниками – даже с внуками. Иногда кто-то из родственников делит семью на «своих» и «чужих» – например, на кровную родню и чьих-то «пришлых» жен и мужей. Порой в токсичных семьях много сплетничают, чтобы вызвать напряженность между отдельными членами. Одним из первых шагов должно стать выявление абьюза и осознание, что семейные нарушения – дело не индивидуальное, а коллективное. Если достаточно долго наблюдать токсичную семью, то можно заметить, что козлами отпущения делают разных членов семьи по очереди.



В семье, где практикуют психологический абьюз, в каждый момент времени есть конкретная жертва. Ведь иначе пришлось бы обратить внимание на собственные психологические проблемы и заняться работой над ними. А такое вряд ли возможно.



В токсичных семьях часто прибегают к приему «разделяй и властвуй». Особенно его любят применять в отношениях между свояками – родственниками по браку. Наверняка вам попадались семьи, свекрови в которых имеют массу претензий к невесткам – женам сыновей. А может быть, все наоборот, и это зять служит козлом отпущения для родственников своей жены? Так или иначе, прием «разделяй и властвуй» в токсичных семьях зачастую прекрасно маскируется. Внешне все невинно, однако можно не сомневаться: подобные поступки никогда не совершаются по наивности. Например, токсичные родственники стараются физически разделить своего родственника и его «пришлую» жену (или родственницу и ее мужа). Скажем, вся большая семья куда-то едет, и почему-то получается так, что для невестки или зятя нет места в одной машине с супругом или супругой, и приходится ехать отдельно. Или семейство отправляется в ресторан, где планируется общее застолье, и почему-то «удобная рассадка» предполагает, что все места по соседству от «кровного» члена семьи (и его детей) занимают токсичные родственники, а невестку или зятя отсаживают одних куда-нибудь подальше. Разделяй и властвуй.

Цель подобной разновидности абьюза – заставить «пришлого» родственника почувствовать себя отверженным, нежеланным, изгнанным из большой сплоченной семьи жены или мужа. Супругов и даже детей «пришлых» родственников принимают в семейный «клуб», а изолированную жертву – зятя или невестку – нет. Это взрослая версия игры, в которую в старших классах играют злые мальчики и девочки. Как вы думаете, что будет, если жертва решит пожаловаться на такое обращение? Ей скажут, что она несговорчивая, взбалмошная и стремится все контролировать. В действительности все наоборот. Жертва в глубине души чувствует, что с ней играют в тайные игры. Психологический абьюз зачастую очень трудно распознать. Именно поэтому такими мелочными выглядят со стороны жалобы жертвы на то, что ей приходится сидеть отдельно от супругов и детей в ресторане, в котором собралось все большое токсичное семейство. Ведь оно на это и рассчитывает, нарочно подстраивает все так, чтобы зять или невестка выглядели глупо, когда рассердятся, огорчатся или так или иначе эмоционально отреагируют на абьюз – самый что ни на есть настоящий, но скрытый.

Есть такое растение-хищник – венерина мухоловка. Ее цветок выглядит очень привлекательно для насекомого или паука. Ощутив на своей поверхности живую жертву, цветок захлопывается, и жертва оказывается внутри ловушки. И тут растение начинает заживо переваривать ее. Так вот, токсичные семьи ничуть не лучше. Они заманивают в свою нездоровую среду новых членов с помощью разных приманок.

Нередко такой приманкой служат деньги. Семейство щедро обещает (и иногда даже держит слово) оплатить поездку на отдых, помочь с ипотекой, дать денег на высшее образование для внуков, купить машину. Это лишь часть самых популярных приманок, которые, по моему опыту, применяют токсичные семьи. После этого зять или невестка оказываются в долгу. Члены семейства не стесняются заявлять о своих желаниях и потребностях, совершенно пренебрегая интересами жертвы. Ее ставят в положение, когда она чувствует себя обязанной соответствовать всем требованиям (как высказанным, так и не высказанным) токсичных родственников. Долг – мощная движущая сила для человека, выросшего в обстановке, когда его приучали игнорировать собственное благополучие и безопасность. Вряд ли жертва решится на то, чтобы отказаться самоотверженно помочь большой семье в час нужды и тем самым подтвердить, что абьюзер прав! Вопрос в том, что именно понимать под часом нужды и под самоотверженностью. Токсичные семейства очень любят все драматизировать – так они привлекают к себе внимание и создают впечатление, будто им требуется помощь. А разобраться, так ли уж она необходима в действительности, бывает трудно.

Когда приманка (например, деньги) подействует, семейство-«мухоловка» переходит к следующему этапу.



Токсичные люди в состоянии вести себя нормально лишь короткое время. Быть порядочным человеком, искренне сочувствовать окружающим для них противоестественно. Поэтому, чтобы совершать поступки, которые показывали бы их с положительной стороны, этим людям приходится притворяться. Однако так наигранно по-доброму абьюзеры ведут себя недолго и в конце концов возвращаются к своей «норме».



Я считаю, что резкое возвращение абьюзеров к их подлинному «Я» со всеми типичными проявлениями личностного расстройства воспринимается жертвой особенно тяжело, если следует за периодом наигранной приветливости. Травмированному члену семьи только что сулили любовь и внимание, в которых он так нуждался, – и вдруг снова смотрят на него как на пустое место или оскорбляют. Именно из-за цикличности семейного абьюза жертве особенно трудно вырваться из этой ситуации и обрести исцеление. Кто же не хочет, чтобы семья любила его? Все хотят. Кто просыпается по утрам с надеждой, что его родственники будут говорить ему гадости и творить подлости? Никто.

Чувство принадлежности к группе лежит в основе человеческого бытия. Мы от природы нуждаемся в том, чтобы быть среди своих, и жаждем этого. Мы все хотим знать, что у нас есть группа поддержки, а у нее есть мы. Именно эту природную человеческую потребность и эксплуатируют абьюзеры в корыстных целях.

Если жертва чувствует себя изолированной (как физически, так и эмоционально) от родной семьи, то переживает глубочайшее горе. Если подвергается абьюзу, насмешкам и унижениям со стороны семьи жены или мужа, то это также может вызвать чувство горя, однако в таких случаях главной своей эмоцией жертвы обычно называют гнев. Когда большая семья мужа или жены не любит нас так, как мы того заслуживаем просто по праву быть человеком, жизнь меняется. Праздники перестают быть таковыми. Попытки отметить важные вехи в жизни не вызывают ничего, кроме неловкости. Вместо любви и привязанности – только напряженность. Исцеление от влияния токсичной семьи – небыстрый процесс, поскольку жертве необходимо перепрограммировать самые основы своих убеждений. Однако это возможно, не сомневайтесь. И если жертва понимает, что восстановление личности после травмы семейного абьюза требует времени, – это само по себе большой шаг к выздоровлению.



Токсичные коллеги

Нарциссам, социопатам и психопатам тоже надо на что-то жить. К чему это приводит? К тому, что их немало среди ваших подчиненных, коллег, начальников и руководства вашей фирмы. Токсичные люди в рабочем коллективе зачастую применяют всевозможные тайные приемы, чтобы помешать профессиональному успеху жертвы. Выглядит это по-разному: иногда жертва систематически не получает всей информации, необходимой для выполнения заданий, а позже ее стыдят за то, что работа сделана «не так». Иногда насилие и вовсе перестает быть тайным и становится демонстративным. Ведь нарушения у психологических агрессоров весьма многолики. Жертвы рассказывают, что на них кричали, их публично высмеивали и даже физически прикасались к ним так, что это становилось актом доминирования. Независимо от того, какому именно абьюзу подверглась жертва, причиненный ущерб (моральный и физический) всегда примерно одинаков. Небезопасная обстановка в коллективе заставила многих жертв каждый день, собираясь на работу, бороться с сильнейшей тревогой. Ее интенсивность могла быть разной, но если жертве постоянно вредили на рабочем месте, то это всегда плохо сказывалось на ее благополучии.


Когда психологические абьюзеры предпочитают мучить жертв?

Токсичным людям нравится выбирать жертв, у которых есть что-то такое, чего нет у них самих. Нарциссы, социопаты и психопаты печально знамениты тем, что, наметив жертву, сразу же начинают льстить ее самолюбию. Объектом восхищения может стать что угодно: внешность, интеллект, репутация, профессиональные достижения, семья, друзья и т. п. Как только жертва попадется на крючок, абьюзер последовательно уничтожает или компрометирует именно то, что когда-то привлекло его в ней.



Для токсичного человека возможность уничтожить здоровую и некогда счастливую жертву – прекрасное развлечение и возможность ощутить свою власть. Жертва зачастую упускает это из виду, так как, подвергшись абьюзу, считает себя сломленной. Поскольку агрессор постоянно оскорбляет жертву, она считает, что ее выбрали из-за «слабости». В действительности все наоборот.



Не имей жертва никакой ценности для абьюзера, он не стал бы тратить на нее силы и с самого начала нашел бы более крупную «добычу». Агрессор предпочитает тех, от кого можно что-то получить, – тех, благодаря кому он лучше выглядит или чувствует себя. Токсичный человек, будто пиявка, присасывается к тому, кто способен его напитать. А насытившись, принимается уничтожать в жертве те качества, которые вызывают у него зависть. Токсичные люди в силу расстройств личности не обладают определенными положительными качествами, поэтому не хотят, чтобы ими обладала и жертва.

Психологические абьюзеры любят устраивать так, чтобы все оказывались в нужное время в нужном месте. Я часто говорю, что эти люди словно превращают свою жизнь в воображаемую шахматную доску. Они расставляют на ней «фигуры» именно так, чтобы с их помощью «победить». Токсичные люди крайне редко принимают в расчет, как их поступки повлияют на окружающих. Жертва должна понять, что агрессор никогда не будет действовать в ее интересах. Поэтому она должна принять меры, чтобы обеспечить себе высокое качество жизни. И ее план совсем не обязательно должен соответствовать расчетам токсичного человека.

Как психологические абьюзеры вредят жертвам

Психологические абьюзеры – прекрасные актеры. Чтобы сохранить контроль над отношениями, они применят какой угодно реквизит и любые актерские приемы.



Например, некоторые агрессоры используют слезы, когда им выгодно представить себя как жертву. Кроме того, они умеют изображать нужные эмоции, если необходимо, чтобы все подумали, будто они изменились. Однако в действительности это лишь манипуляции, единственная цель которых – снова вовлечь жертву в токсичную игру. Абьюзеры прибегают к самым разнообразным поддельным эмоциям, чтобы контролировать окружающих. Помимо слез, они изображают чувство вины, чтобы жертве стало неловко за попытки установить границы. Иногда токсичный человек прибегает к гневу, чтобы запугать окружающих и заставить слушаться. А иногда изображает безоблачное счастье, чтобы жертва ощутила себя ненужной и забытой. Главное – помнить, что все это – лишь видимость эмоций, к которой агрессор прибегает с конкретной целью – как правило, так или иначе навредить жертве. Его действиям и проявленным эмоциям нельзя верить. Все токсичные люди – великолепные актеры.

Едва ли не самое частое, что я слышу от жертв, – недоумение, почему они не заметили тревожных сигналов еще в начале отношений с токсичным человеком. Неважно, кем он был: отцом или матерью, коллегой, другом, романтическим партнером, учителем. Почти все жертвы всерьез сомневаются в собственном здравомыслии: ведь они не сумели распознать абьюзера ни с первого, ни со второго взгляда. Почти все задаются вопросом: «Как я допустил, чтобы такое случилось со мной?» Подобную форму насилия особенно трудно выявить и назвать, вот почему она так коварна. Абьюзеры очень стараются скрыть свои подлинные мотивы. Они лгут, а вину перекладывают на жертв. Чтобы закономерности насилия стали очевидны, жертва должна пережить много эпизодов, и каждый из них оставил глубокий след. Психологический абьюз – не из тех травм, которые наносятся одномоментно. Процесс, через который проходят жертвы, я называю «коллекционирование камешков». Каждый «камешек» – отдельный эпизод контакта с агрессором, оставивший неприятный осадок.

Иногда подозрения, что отношения развиваются как-то не так, возникают еще на ранних стадиях. У жертвы в воображаемой сумке оказывается несколько «камешков». Сумка совсем не тяжелая, в ней хранится всего несколько воспоминаний о том, как абьюзер обидел жертву или повел себя странно. Безусловно, этих улик недостаточно, чтобы разорвать отношения с родственником, уволиться с работы, порвать с романтическим партнером, а уж тем более развестись. Подумаешь, несколько неприятных моментов! На данном этапе жертва наверняка твердит себе, что никто не совершенен, у всех свои недостатки, бывают плохие дни, бывают хорошие. Человеческая природа такова, что один, два, три, четыре неприятных эпизода мы не воспринимаем всерьез. Со временем мы обнаруживаем, что «камешков» в сумке скопилось много, и она стала очень тяжелой – до такой степени, что ее уже невозможно нести. Многие жертвы описывают, что ощущали себя раздавленными тяжестью хронического насилия.

Между тем токсичные люди, напротив, стараются ничего не обобщать, а скверные эпизоды склонны рассматривать по одному, изолированно. Они утверждают, что если и сказали или сделали что-то не так, то этому не надо придавать особого значения. Они хотят, чтобы жертвы рассматривали «камешки» по одному, а на все бремя насилия не обращали внимания. Агрессоры обвиняют жертву в «злопамятности» или говорят, например: «Беда в том, что ты не хочешь простить меня за прошлые ошибки». Нет, беда в том, что психологические абьюзеры постоянно совершают одни и те же «ошибки», читай – обдуманные действия с целью навредить другим. Может быть, они и хотели бы сосредоточиться на одном случае за раз, но это невозможно, так же как нереально сосредоточиться на одной капельке воды в ливень. Мне нравится сравнивать психологический абьюз с ливнем: токсичные люди действительно вредят по чуть-чуть, по капельке, а все их действия в совокупности образуют потоп.

Как правило, нарциссы, социопаты и психопаты от природы очень наблюдательны и оттачивают у себя эту способность. Поэтому они систематически собирают информацию о своих жертвах и впоследствии применяют ее в своих интересах. Психологический абьюзер находит слабое место жертвы и давит на него, чтобы позабавиться и установить контроль. Иногда жертва сама между делом упоминает о какой-то своей слабости или о том, что ее тревожит. Токсичный человек отметит эти данные на будущее, чтобы потом, в удобное для себя время, нанести удар. Агрессоры всегда собирают информацию, а затем превращает ее в орудие, с помощью которого заставляют жертву страдать. Вот почему жертва на пути к исцелению должна особенно бдительно оберегать личные сведения, выдавать их крайне осмотрительно и всегда иметь в виду, что придется защищаться. «Все, что вы скажете, может быть использовано против вас». Многим жертвам недостает умения оставаться настороже и не слишком спешить «раскрываться» в отношениях; считайте, что это повод поработать над собой и добиться личностного роста. Нельзя быть открытой книгой: за слишком охотное разглашение личных данных всегда приходится расплачиваться.

Накопив достаточно информации, токсичный человек начинает манипулировать незначительными фактами, касающимися жертвы. Как именно? Обычно он выбирает для этого две разновидности фактов: либо о слабых местах жертвы, либо о тех областях, в которых ей нужно поработать над собой. Почему абьюзер делает упор именно на них? Он хочет, чтобы жертва считала себя виноватой во всех конфликтах и несла ответственность за все аспекты их отношений. Каплю отравы в ложечке истины легче проглотить и труднее заметить.



Мы охотно верим всякому, кто укажет на наши недостатки и логично объяснит, как его недовольство нами связано с несовершенствами нашего характера, которые мы сами знаем за собой. И тут жертва волей-неволей полностью берет на себя ответственность, а абьюзеру все сходит с рук.



Почти каждая жертва делает шаг к исцелению в тот момент, когда задумывается, действительно ли абьюзер так глуп и не понимает, как мучает ее. А затем она пытается посмотреть на происходящее с другой стороны и спрашивает себя: вдруг агрессор прекрасно понимает, что делает? Если она сумеет ответить на вопрос: «Он глуп или понимает, что делает?» – это залог грядущего исцеления. Токсичные люди прекрасно знают, когда и как играть в манипулятивные игры и когда сделать паузу. Они великолепно умеют нажимать эмоциональные «кнопки», чтобы добиться от жертвы нужной реакции, – и как раз этого и ждут. Они умеют манипулировать людьми, привлекать третьих лиц и создавать видимость, будто сами являются жертвами. Подумайте, похоже ли это на человека настолько глупого, что он не понимает, как его действия вредят окружающим? Нет, абьюзер все прекрасно знает.

Если жертва пытается поговорить с токсичным человеком о его недостатках, любимый его маневр – просто не отвечать. Он сохраняет гробовое молчание. Когда жертва спрашивает, почему абьюзер не отвечает, тот ставит все с ног на голову – например, говорит: «Не хочу с тобой спорить». Видите, что сейчас произошло? Агрессор обвинил жертву в излишней драматизации, в том, что она провоцирует спор, а о своем собственном поведении не сказал ни слова. Токсичные люди всячески изощряются, чтобы избежать обсуждения собственных поступков. Они прекрасно понимают, как устроена их игра в манипуляции. Такие люди не заинтересованы в том, чтобы изменить свой образ действий. Им нравятся иметь власть над людьми и играть с ними. Ведь тогда они превращают близких людей в марионеток и держат в своих руках все ниточки.

Нарциссы, социопаты и психопаты очень не любят, когда жертвы замечают непоследовательность в их поведении. И изо всех сил маскируют свои действия, когда сеют хаос и разрушение. Они гордятся тем, что управляют всем и не подвержены ничьему влиянию. Но это не так. Обычно стоит жертве увидеть закономерности в поведении агрессора, как тот уходит в глухую оборону. В качестве отвлекающего маневра такой человек говорит нечто вроде: «Мои настоящие друзья меня не обижают», «Хорошая жена никогда так не поступает» или «У нас тут фирма, а не детский сад, я бы ждал другого поведения от взрослого опытного сотрудника». Подобные утверждения нарочно построены так, чтобы сместить фокус с непоследовательного поведения агрессора на саму жертву. Токсичные люди не берут на себя ответственность за свои поступки, а значит, им надо ее переложить.

Чтобы переложить вину с себя на жертву, абьюзеры любят начинать фразы со слов: «Если бы…» Если бы жертва не была такой обидчивой, если бы она умела прощать, если бы не ревновала, отношения еще можно было бы спасти. Это вранье. «Если бы» – тоже скрытый абьюз, поскольку агрессор притворяется, будто хочет, чтобы отношения стали здоровее и крепче. А в действительности он живет за счет конфликтов. Прочные привязанности ему ни к чему. Своим «Если бы» абьюзер лишь обеспечивает себе очередную возможность исподтишка ранить жертву.

Агрессор очень любит обвинять жертву в эгоизме. Как правило, это делается всякий раз, когда та пытается добиться чего-то хорошего для себя. Он старается, чтобы у нее не получилось. Он тщательно рассчитывает свои действия, чтобы жертва и дальше чувствовала себя растерянной, встревоженной и душевно вымотанной. Жертва, умеющая заботиться о себе, опасна для токсичного человека. Когда она заботится о себе, у нее появляются внутренние силы, чтобы установить границы и отказаться жить в страхе. Поэтому абьюзер следит, чтобы у жертвы не оставалось времени на приятные занятия, и прибегает для этого к методике, напоминающей промывание мозгов.



Повседневная изоляция и безнадежность значительно ухудшают качество жизни.



Когда абьюзер стыдит жертву за эгоизм, раз она хочет повеселиться (как правило, без него), ей, чтобы все-таки получить удовольствие, приходится пробиться через колоссальное чувство вины. Большинство жертв, прежде чем ступить на путь исцеления, просто не делают ничего приятного, опасаясь упреков агрессора. Но когда они решают исцелиться, им становится понятно, в какую игру с ними играли, и у них появляются силы сопротивляться попыткам лишить их полноценной счастливой жизни.

Психологические абьюзеры настраивают жертв на неудачу. Им очень нравится доказывать, что жертва неправа, и ставить ее в неловкое положение. Как это делается? Агрессор дезинформирует жертву, отстраняется и ждет, когда она проглотит наживку (ложь). А затем смеется над жертвой, стыдит ее и критикует за то, что «опять все сделала не так». Абьюзер делает это и для того, чтобы подтвердить сплетни, которые он распускает о жертве, и для того, чтобы представить все так, будто настоящая жертва – это он сам.

Чтобы обработать жертву, токсичные люди готовы на все. Они стремятся очернить жертву в глазах наблюдателей. Нормальному человеку трудно понять, зачем тратить столько сил, однако абьюзеры именно так и поступают. Зачастую непонимание и не дает третьим лицам разглядеть, как вредят жертве. Чтобы это увидеть, наблюдатель должен быть готов смириться с тем, что некоторые люди способны на жестокость и получают удовольствие, нанося психологический ущерб невинным жертвам.

Токсичные люди круглые сутки бдительно следят, чтобы никто не мог и заподозрить, будто в происходящем есть их вина. Для этого они, в частности, лгут, что извинились, когда в действительности ничего подобного не было. Если жертва спрашивает абьюзера, почему тот никогда не брал на себя вину за причиненный ущерб, то он отвечает: «Я же просил прощения!» В действительности ничего подобного агрессор не говорил. Он отрицал факты или обвинял во всем жертву. А возможно, и то, и другое.



Токсичные люди не способны искренне попросить прощения. Ведь это слишком веское доказательство того, что они такие же, как все, и у них тоже есть недостатки.



Токсичному человеку приходится всеми силами защищать свое искаженное манией величия представление о себе. Он идет на все, лишь бы сохранить иллюзию своей всегдашней правоты. Даже если абьюзер за что-то извиняется, жертве стоит обратить внимание, не предлагают ли ей такую версию извинений, которая так или иначе выгодна агрессору, не пытается ли тот ее запутать, выдвигая все новые и новые аргументы, а может быть, применяет обе тактики. Искреннее долгосрочное раскаяние отсутствует в эмоциональном арсенале токсичных людей. Они наотрез отказываются признавать, что нанесли какой-то ущерб. Жертве приходится тратить уйму времени на попытки объяснить, что именно ненормального сделал абьюзер. Даже если он признает, что его действия навредили жертве, то все равно вернется к прежним позициям жесткого отрицания. Агрессоры очень любят повторять: «Да что я тебе такого сделал?» и «Я только хотел облегчить тебе жизнь!» – даже после того, как жертва потратила часы на подробное описание всех симптомов психологического насилия. Каков же итог? Абьюзеры никогда не берут на себя ответственность за свое поведение, по крайней мере, надолго. Жертве нет никакого смысла делать абьюзеру замечания по поводу его поступков. Он никогда не признает свою вину, поскольку прекрасно знает, что делает, и предпочитает и дальше вредить другим, чтобы порадовать себя.

Среди претензий, которые нарциссы, социопаты и психопаты предъявляют к жертвам, весьма распространены обвинения в неуважении. Так происходит потому, что раздутое самолюбие абьюзеров заставляет их верить, что даже мельчайшее замечание в их адрес или попытка не согласиться с их мнением – это вопиющий признак неуважения к их особе.



Жертве следует вести себя осмотрительно и не попадать в эту ловушку – не пересматривать собственные слова и действия и не пытаться изменить свою точку зрения: что ни делай, агрессору все равно покажется, будто жертва поддерживает его недостаточно рьяно.



Люди, пережившие насилие и стремящиеся исцелиться, рано или поздно понимают, что абьюзер может сколько угодно называть поступки жертвы неуважительными, но к действительности это не имеет никакого отношения. Токсичный человек способен обернуть против жертвы даже самые мирные обсуждения нейтральных тем. Только воспаленный разум агрессора способен обратить обычный обмен мнениями в демонстрацию неуважения. Он живет в собственном извращенном мире, в котором царствует безраздельно и единолично решает, какое мнение правильное, а какое нет.


Почему психологические абьюзеры вредят жертвам

Я постоянно читаю книги и статьи и слушаю подкасты и радиопередачи о нарциссизме, социопатии, психопатии и исцелении после подобного рода насилия. Должна сказать, что по вопросу развития личностных расстройств мнения расходятся. Существует несколько лагерей. Часть исследователей утверждает, что есть широкий диапазон нарушений, которые следует считать просто нормальными недостатками человеческого характера. Особенно много споров ведется по поводу серой зоны, в которой находится нарциссизм. Касательно социопатов и психопатов в профессиональном сообществе в наши дни принято представление, что главный симптом этих расстройств личности – практически полное отсутствие эмпатии. Поведение людей с расстройствами личности неоднократно показывали и в кино. Одни из этих персонажей действительно соответствуют картине личностного расстройства, а другие представляют собой просто голливудскую попытку заинтересовать аудиторию фильма или сериала.

Позвольте здесь остановиться и указать на весьма распространенное заблуждение: расстройства личности не относятся к тяжелым психиатрическим заболеваниям наподобие биполярного расстройства личности или большой депрессии[4]. Недавно я прочла в Интернете одну статью. Ее автор совершенно неправильно понял, что значит слово «расстройство» при нарциссическом и диссоциальном расстройствах личности. Статья была написана абсолютно безграмотно и требовала призвать к ответу жертв, которые обвиняют психопатов и социопатов (то есть людей с расстройствами личности) в токсичном поведении: ведь это, по мнению автора, самая настоящая дискриминация психически больных людей! Статья – наглядный пример полной нелепицы и того, как вопиющее невежество продвигают в сети как истину в последней инстанции. Расстройства личности в «Диагностико-статистическом руководстве по психическим расстройствам» (DSM-5, которым пользуются терапевты для диагностики пациентов) относятся совсем к другому разделу, чем тяжелые психиатрические болезни, в том числе органической природы.

В частности, расстройства личности не могут быть врожденными, а биполярное расстройство или аутизм – могут. Но и те, и другие описаны в «Диагностико-статистическом руководстве».



Расстройства личности возникают в детстве и юности при отсутствии здоровой привязанности к родителям или лицам, их заменяющим.



Привязанность может быть нездоровой, например, в тех случаях, когда ребенок рос в обстановке крайней недозволенности – к нему не применялись нормальные правила социальных взаимодействий. Например, родители постоянно покрывали проступки подростка. Избалованный ребенок приучается видеть в окружающих исключительно инструменты для облегчения своей жизни. Односторонние отношения – норма для него. Он усваивает, что окружающих надо использовать ради собственной выгоды. Такие дети бывают не у тех родителей, которые излишне заботливы, а скорее у тех, кто совсем не умеет выставлять границы, не напоминает ребенку, что он всего лишь один из миллиардов жителей планеты. Родители постоянно показывают ребенку, что он уникален и драгоценен, а потому законы, по которым живут обыватели, для него не писаны. Чтобы ребенок стал токсичным, подобное послание нужно отправлять далеко не один раз. Такое отношение пронизывает всю атмосферу, в которой растет ребенок, и сохраняется и в дальнейшем, когда ребенок взрослеет. И этот взрослый – теперь уже с расстройством личности – хронически принимает решения, из-за которых у него, как и в детстве, не образуются долгосрочные привязанности.

У такого жизненного опыта есть и обратная сторона: неспособность привязываться иногда объясняется и тем, что в детстве и в подростковом возрасте ребенок не получал достаточно эмоционального внимания. Заброшенность бывает разная. Например, физические потребности ребенка удовлетворялись, но в семье не было подлинной близости между родственниками, а сохранялась лишь видимость. Тут у многих читателей, безусловно, возникнет желание сделать паузу и пожалеть несчастного страдальца с расстройством личности – но я прошу вас этого не делать. Очень многие люди выросли в семьях без любви и все равно обладают высокоразвитой эмпатией и умеют заботиться об окружающих. Токсичные личности, не имевшие любящих родителей (или тех, кто бы их заменил), которые удовлетворяли бы потребность ребенка в искренней привязанности, в какой-то момент решают, что теперь они взрослые и должны сами о себе заботиться, и начинают игру «получи свое любой ценой». Кроме того, подобные личности убеждены в своем высоком положении – и не потому, что их так воспитывали. Абьюзеры считают, что весь мир перед ними в долгу, и поистине ненасытны: что бы ни предлагали окружающие, такие люди хотят еще. Они используют других, не задумываясь об их благополучии. Это печально знаменитые «вампиры» в море «доноров». Главное – получить желаемое; им совершенно безразлично, что будет потом.

Как именно нездоровые привязанности повлияли на личность абьюзера, не столь важно: так или иначе, он продолжает действовать во вред окружающим – и делает это сознательно и добровольно. Очень многие из нас выросли в семьях, где наши потребности не удовлетворяли, очень многих из нас избаловали до крайности. Претензии к своему детству есть у каждого взрослого. И многим из нас приходится пересматривать свои убеждения, чтобы вести здоровую взрослую жизнь.



Множество людей стремятся исцелиться от детских травм и эмоционально повзрослеть и для этого читают книги по самопомощи, посещают семинары, обращаются к психологам-консультантам, словом, пользуются любой возможностью стать лучше. Почему же нарциссы, социопаты и психопаты этого не делают? Только потому, что убедили себя, будто с ними все в полном порядке.



Абьюзеры могут иногда для виду упоминать о своих мнимых недостатках, но даже если говорят, что у них есть какие-то сложности, с которыми нужно поработать и от которых хорошо бы избавиться, никогда не подкрепляют слова действиями. Если они и оказываются способны на рефлексию, то такие моменты крайне скоротечны и ни о какой настоящей терапевтической работе не может быть и речи. Одним словом, меняться эти люди не собираются. Их образ жизни вполне их устраивает – и это понятно и естественно! Ведь все на свете подчинено удовлетворению их потребностей, исполнению их желаний, достижению их целей. А жертвы уже не могут вспомнить, когда жили своей жизнью, а не в тени требований и ожиданий абьюзера.

Одно дело – иметь недостатки, которые необходимо исправить, и совсем другое – проявлять черты человека с расстройством личности. У каждого из нас без исключения бывали моменты, когда мы действовали из чистого эгоизма, манипулировали другими, жестоко обходились с чужаками, кричали на детей, хлопали дверьми в полнейшей истерике и были готовы пожертвовать другим ради самосохранения. Это так. Все иногда ведут себя гнусно, с этим не поспоришь. Но когда волна эмоций спадает, нам становится стыдно. Мы понимаем, что показали себя не с лучшей стороны, нам неловко из-за того, что мы сорвали на окружающих досаду и плохое настроение. Мы просим прощения, стараемся загладить вину хорошими поступками или, по крайней мере, молча ругаем себя за враждебность к окружающим. Словом, возвращаемся к исходному состоянию нормального человека, способного проявить эмпатию и оценить свое поведение. Нарциссы, как и социопаты и психопаты, не умеют, не могут, не желают и не будут рефлексировать над собой. Они всегда будут обвинять во всем окружающих и никогда не изменятся. Они не видят в этом никакой необходимости. По мнению абьюзеров, это люди вокруг глубоко ущербны и нуждаются в исправлении.


Общие черты жертв

Итак, мы уделили внимание всем «кто, что, где, когда, как и почему» психологического насилия. Теперь я хочу обсудить, какие общие черты я заметила у жертв этой разновидности абьюза. По всей видимости, «мишени» агрессоров обладают некоторыми важными общими качествами характера. Одни, безусловно, положительные, другие, несомненно, поддаются контролю. Одно из положительных качеств – исключительная гибкость. Многие жертвы, описывая самих себя в период до травмы, говорят, что были покладисты, сговорчивы, не боялись препятствий и никогда не теряли надежды. Именно способность жертвы быстро восстанавливаться после «черной полосы» и эксплуатирует агрессор. Он давит и давит на жертву, дожидаясь, когда та эмоционально сломается. Стойкость перед лицом хаоса, если ею не управлять, может быть не только благом, но и проклятием. Бывало ли так, что вашу сильную сторону использовали как оружие против вас?

По поводу того, какого типа личности вовлекаются в психологически нездоровые отношения, есть некоторая путаница. Согласно стереотипу, жертвы любой формы насилия – непременно люди несамостоятельные, жаждущие внимания, неспособные функционировать без постоянного подкрепления со стороны абьюзера. Это совсем не так. Большинство жертв скрытого насилия и представить не могли, что начнут сомневаться в себе с такой силой, как во время токсичных отношений. Один из главных шагов к исцелению – понять, как изменилась самая суть личности жертвы из-за пребывания в токсичной среде.

Меня часто спрашивают, правда ли, что быть созависимым и быть эмпатом (то есть личностью с высокоразвитой эмпатией) – одно и то же. Нет, это разные вещи. Созависимость предполагает нездоровую взаимосвязь между двумя людьми. Обычно такое случается в отношениях, где одна сторона позволяет другой принимать неверные решения. При созависимости люди начинают иначе думать и вести себя. А эмпат – это тип личности, и у таких людей много превосходных качеств. Однако, как и у любой черты характера, у высокоразвитой эмпатии есть и свои недостатки. Например, эмпатичному человеку полезно научиться следить, чтобы эмпатия не вредила его благополучию.



Чтобы держать под контролем излишнее сострадание к окружающим, необходимо прежде всего установить границы.



Психологические абьюзеры эксплуатируют те самые черты характера, которые большинство эмпатов по праву считают своими достоинствами. При исцелении многие жертвы распознают в себе высокоразвитую эмпатию и видят, как агрессор использовал качества, позволяющие им лучше строить отношения, против них самих.

Кроме того, к самым распространенным особенностям характера жертв насилия, по моему опыту, принадлежит способность и желание рефлексировать. В целом можно сказать, что большинство переживших абьюз способны критически посмотреть на собственное поведение и мотивы. Они готовы работать над своими недостатками. Именно эти достоинства и эксплуатируют нарциссы, социопаты и психопаты. Они знают, что обвинения глубоко ранят жертву, и заставляют жертву немедленно заглянуть внутрь себя, начать рефлексировать над тем, оправданны ли претензии. Это ловкий отвлекающий маневр. На самом же деле агрессору самому нужно больше рефлексировать, но этого мы никогда не дождемся.

Токсичная среда даже самого терпеливого человека вынудит вести себя некрасиво. Жертва психологического насилия ловит себя на том, что становится сама на себя не похожа и совершает поступки, на которые в нормальном состоянии не была бы способна. Это тревожный признак того, что она попала в нездоровую среду. Увы, такая перемена в жертве еще и становится поводом для токсичных сплетен, которые распускают абьюзеры и поодиночке, и группами. Например, агрессор делает что-то особенно неприятное и обидное, и все внимание перемещается на него, словно луч театрального софита. Жертва в ответ приходит в ярость – и теперь все смотрят на нее. Вообще-то главным виновником остается абьюзер, ведь это он навредил жертве, из-за него ситуация стала напряженной, – но все видят только реакцию жертвы. Этот порочный круг позволяет токсичным людям постоянно перекладывать вину на жертву. Она способна восстановить самоуважение, лишь перехватив контроль над ситуацией: избрать одну из двух линий поведения: либо «Никаких контактов», либо «Отстраненный контакт» – и разработать план, как реагировать на триггеры, возникающие в нездоровой среде.

Если вы обнаружили, что ведете себя так, что сами же и пополняете бесконечный список претензий со стороны абьюзера, то мужайтесь. Вы действуете (или действовали) оптимальным образом на основании имеющихся у вас сведений. На протяжении шести этапов исцеления нашей с вами целью будет накопление знаний о том, через что вам довелось пройти. А знания позволят вам обрести более глубокое понимание и выйти на новый уровень осознанности.

Иногда жертвы ловят себя на том, что переняли от абьюзера некоторые отрицательные качества характера. Как такое может быть? Иногда жертва, чтобы наказать агрессора, перестает с ним разговаривать. Она делает это, чтобы показать ему, каким сокрушительным может быть молчание, – но тратит время и силы напрасно. Агрессор не станет вести себя иначе только потому, что ему отплатили той же монетой. С его точки зрения, он имеет полное право вести себя с окружающими как заблагорассудится. А вот с ним самим никто не имеет права обращаться плохо. Таковы его двойные стандарты. Поэтому жертве гораздо полезнее оставаться верной своему подлинному «Я» и беречь душевное здоровье, держась от агрессора на достаточном расстоянии.

Когда жертвы рассказывают мне о пережитом психологическом насилии в деталях, они часто начинают фразы с чего-то наподобие: «Я понимаю, звучит глупо» или «Конечно, это пустяки, но все же». А затем описывают инциденты, прекрасно передающие загадочную невидимую природу психологического абьюза. Отдельный токсичный разговор, единичный эпизод сам по себе действительно может показаться незначительным. Но когда жертва начинает складывать мозаику, неизбежно становится очевидна одна закономерность: жизнь почему-то сосредоточена вокруг абьюзера. Есть картины из тысяч крошечных точек. Можно, конечно, подойти совсем близко и рассматривать одну точку, но так не увидишь ничего особенного. А если взять точки, то есть моменты токсичного поведения, в совокупности, то что мы увидим? Какую картину нарисовал агрессор? Пожалуй, она не из тех, которые хочется повесить на стену и любоваться каждый день. Вот почему жертве необходимо исцелиться.

Распознать психологическое насилие сложно, поскольку поведение токсичного человека иногда может показаться совершенно нормальным. Как так получается? Если агрессор перестает разговаривать с жертвой, чтобы наказать, она иногда предпочитает ошибочно переосмыслить токсичное поведение партнера и решить, будто он просто не хочет спорить или ему нужно время, чтобы избавиться от напряжения. Психологический абьюзер на это и рассчитывает – он знает, что жертва постарается преуменьшить значимость его токсичных поступков, истолковать их как норму, а значит, ее можно будет и дальше подвергать насилию. Жертва окажет себе большую услугу, если не станет искать оправдания подлостям агрессора. Она должна задать себе важный вопрос: стала бы она обращаться с кем-то так, как абьюзер обращается с ней? Если ответ «нет», то психологическое насилие легче распознать. Постарайтесь не отрицать происходящее ни на каком уровне. Вам необходимо признать правду, даже горькую.


Часть вторая

Распознать манипуляции и остановить психологическое насилие. Шесть этапов исцеления

Этап первый. «Отчаяние»

Зачастую, обращаясь к психологу-консультанту, чтобы исцелиться от последствий психологического абьюза, жертвы даже не знают, что подвергались ему. Им ясно другое: жизнь стала неуправляемой, в ней появилось слишком много болезненных вопросов без ответов. Некоторые люди даже не понимают всего масштаба того, что с ними сделали. В начале консультирования жертвы (чаще всего) пребывают в состоянии эмоционального хаоса, налицо тревожность, депрессия и даже суицидальные настроения. А иногда все сразу – и не только. Отправная точка, с которой мы начинаем, – безопасность жертвы, гарантия, что она не навредит сама себе. Добившись этого, жертва должна осознать, что пребывает в отчаянии. Первый этап выздоровления – тяжелый период в жизни. К счастью, за ним следуют и другие, когда появляются проблески надежды.



Первое, что я должна сделать, когда ко мне обращается новый клиент, – оценить, есть ли риск причинения им вреда самому себе. Буду откровенна: я как терапевт должна определить, считаю ли вероятным, что новый клиент покончит с собой. Иногда психологическое насилие настолько меняет жизнь, что жертва погружается в настоящую депрессию. Она еще не знает, что абьюзер сделал из нее марионетку. Она понимает лишь, что так больше жить нельзя, и это правда. Однако самоубийство – не выход, и это необходимо понять. Самоубийство никогда не выход.

Объясню более подробно. Если у вас появились мысли и ощущения, что вы можете навредить себе, и вы испугались, то, пожалуйста, сделайте то, о чем я прошу своих клиентов: откровенно поговорите с кем-нибудь. Поделитесь с другом, терапевтом, позвоните по телефону доверия, а может быть, просто обратитесь в ближайшую больницу или медицинский центр и попросите о помощи. Есть много способов вытащить человека из пучины суицидальных намерений. Я настаиваю, что вы должны получить необходимую помощь. Если человек вредит себе из-за абьюзера, то это трагедия для всего психологического сообщества. Мы вместе проходим этот путь.

Как только я определяю, что новый клиент не относится к группе риска суицида, мы начинаем работу по выявлению отчаяния, которое ощущает жертва. Мы разбираемся, что именно с ней произошло. Двух одинаковых историй психологического насилия не может быть, однако во всех случаях прослеживаются невероятно знакомые темы. Когда мы перейдем ко второму этапу – «Изучение теории», вы увидите, сколько общего в историях жертв. Я уже говорила, что мы, специалисты по работе с последствиями психологического насилия, часто грустно шутим, что, наверное, токсичным людям где-то раздают руководство по абьюзу: все они используют общие нечестные приемы и играют с ничего не подозревающими людьми в одни и те же игры.

Приступая к работе с новым клиентом, я обычно спрашиваю, почему тот решил обратиться к психологу-консультанту. И всегда упоминаю, что он может найти и другого терапевта, поскольку не считаю, будто подхожу всем. Иначе мне пришлось бы выяснять, нет ли у меня мании величия. Когда клиент и терапевт решают работать вместе, главное – раппо́рт[5] и примерно одинаковый взгляд на жизнь. Поэтому я не устанавливаю терапевтических отношений со всеми, кто записался ко мне на первый прием. Первая сессия покажет, достаточно ли у нас личных и мировоззренческих совпадений. Если нет, то я всегда готова направить клиента к другому терапевту, которого знаю и которому доверяю. Если вы обращались к терапевту, но дело у вас не пошло, – ищите дальше. Процесс исцеления после психологического насилия – трудный путь, поэтому лучше не проходить его в одиночку. Отличные группы поддержки товарищей по несчастью можно найти и в Интернете. Более того, я пишу эту книгу отчасти с мыслью создавать на местах группы по ее изучению. Жертвам наверняка будет очень приятно общаться друг с другом, проходя шесть этапов исцеления в безопасной обстановке. Если вам интересно вести такую группу или поучаствовать в ее работе, то посетите мой сайт www.healingfromhiddenabuse.com.

На первой встрече я всегда задаю клиенту много вопросов. Я печально знаменита склонностью перебивать. Сделав это на сессии в первый раз, я сразу извиняюсь и объясняю, что мне нужно постоянно прерывать беседу, чтобы посмотреть, какие закономерности прослеживаются в ситуации, которую описывает клиент. Если клиент просто рассказывает свою историю, не делая пауз на подумать, что, собственно, говорит, то скрытую природу психологического давления легко упустить из виду. Одна из причин, почему эта форма абьюза так коварна, состоит в том, что зачастую отделить нормальные проблемы, возникающие в любых человеческих отношениях (нетоксичных), от насильственных черт очень сложно. На первый взгляд, любые токсичные отношения совершенно нормальны. У всех бывают разногласия: у коллег, в семье, среди друзей, между влюбленными. С этим никто не спорит. Однако терапевтическая работа начинается, когда удается отсеять нормальные шероховатости в отношениях от абьюза, который ставит жизнь жертвы с ног на голову.

Большинство жертв насилия, решивших обратиться за помощью, приходят ко мне в кабинет психически истощенными. Этап «Отчаяние» у всех проходит по-разному. Кто-то из жертв просто недоумевает, за что с ними так обращаются, а кто-то нуждается в срочной медицинской помощи, чтобы вернуть себе эмоциональное или даже физическое равновесие. И это только крайние точки спектра, а большинство людей оказываются где-то посередине. Общая особенность всех жертв – потребность постоянно проигрывать в уме разговоры с абьюзером и ситуации с его участием. Жертвы ищут причины, почему с ними так обошлись. Психологическое насилие вызывает растерянность, которую очень трудно уловить и описать. Я часто слышу от клиентов: «С этим человеком что-то не так. Я понимаю, я тоже не совершенен, но я так ни с кем не поступаю, и нормальные люди так себя не ведут». Это истинная правда. Нормальные люди не играют в токсичные игры, в отличие от психологических абьюзеров, и тем не менее жертвы поначалу винят во всем себя. Таков парадокс!

На этапе «Отчаяние» жертвы психологического абьюза задаются вопросом, что в них не так. В частности, спрашивают: «Почему мне не удается измениться, чтобы наши отношения наладились?», «Почему у меня не хватает сил, чтобы это преодолеть?», «Почему я настолько нерешительная?» Именно такие вопросы, отражающие сомнения в себе и отвращение к себе, и любят абьюзеры. Почему? Жертвы, ненавидящие себя, слишком заняты, чтобы заметить, в чем действительная проблема, и внести соответствующие коррективы. Вот какой мир хотят выстроить токсичные люди. Тогда они смогут править в нем безраздельно и исподтишка сеять хаос и разрушения.

Если жертва постоянно думает, будто все дело в ней, это она слаба и ни на что не годится, то ей никак не распознать скрытое насилие.

И не потому, что не хочет, а потому, что ищет ответы не в тех местах.

В ходе терапии мы начинаем с того, что буквально сносим вирусные программы сознательной и бессознательной лжи, которыми абьюзеры заражают жертв.



Примерно то же самое происходит с несчастными, попавшими в секты. Очистка от токсичных психологических программ – шаг безусловно необходимый, его ни в коем случае нельзя пропускать и нельзя относиться к нему легкомысленно. Иначе ложь будет по-прежнему проскальзывать во внутреннем диалоге и не позволит жертве вырваться из ментальной ловушки еще долго после разрыва контактов с абьюзером. Это общее правило, оно не зависит от того, кто подвергал вас психологическому насилию: коллега, друг, родственник, наставник. Чтобы исцелиться, жертва должна распознать всю ложь, которой ее напичкали, и относиться к ней как к орудию манипуляции. А теперь остановитесь и подумайте, какой именно ложью кормили вас, когда вы были в токсичных отношениях.

Недели не проходит без того, чтобы кто-нибудь из клиентов не говорил мне во время сессии: «Я так больше не могу». Мне кажется, это очень мощная фраза. Она должна служить первым предупреждающим сигналом, что перемены не за горами или по крайней мере абсолютно неизбежны. За этим «Я так больше не могу» может стоять практически что угодно. Человек понимает, что больше не может поддерживать те или иные отношения, оставаться на прежней работе, сохранять одностороннюю дружбу, сопротивляться токсичному супругу, пытаться соответствовать ожиданиям токсичной семьи, когда переживает эмоциональную перегрузку. У каждого из нас своя эмоциональная выносливость, и она влияет на нашу способность двигаться по пути, который не слишком удобен. Если человек от природы очень вынослив эмоционально, то это предрасполагает к тому, чтобы дольше находиться в нездоровых отношениях. А это вредно. С другой стороны, та же эмоциональная выносливость помогает жертвам добиться полного выздоровления. Наши сильные стороны в отношениях с токсичными людьми – палка о двух концах.

Дойти до точки, когда больше не можешь что-то делать, не так уж плохо. Я не раз и не два видела, как потрясающе сильные люди решались на важные и необходимые перемены в жизни, когда доходили до своей точки «Я так больше не могу». Вот почему первый этап исцеления называется «Отчаяние». Зачастую жертвы описывают его как период глубокой печали. Сердечной боли. Усталости, которую подчас трудно объяснить. Если у вас такое бывало, то вы знаете, на что это похоже, – внутри будто разверзлась бездна. Сколько ни спи, измученной, истерзанной душе не становится легче.

Главная сложность на первом этапе состоит в том, чтобы понимать произошедшее: мы и в самом деле достигли предела отчаяния и грядут перемены, или это просто период уныния. Может быть, мы возвращаемся к очередному раунду того же абьюза, слегка передохнув?



Если мы способны заставить себя двигаться по определенному пути, то это не значит, что такое решение не скажется на нашей нервной системе и физическом здоровье.



Я твердо убеждена: психическое и физическое неразрывно связаны, и если мы будем продолжать заниматься чем-то вредным, то рано или поздно это скажется на здоровье в целом. Иначе быть не может. Я наблюдала у клиентов весь спектр эмоциональных и физических срывов в результате психологического насилия. Уверяю вас, как только тело начинает отключаться, жертва должна решить, ради кого и чего живет. Некоторые абьюзеры среднего и высокого классов токсичности не останавливаются ни перед чем и вредят жертвам как могут, вплоть до полного уничтожения.

Как терапевт я придерживаюсь прямого подхода. Я не хожу кругами, не чураюсь трудных разговоров. И часто задаю клиентам вопрос: «Кого вы выберете: себя или абьюзера?» На первом этапе большинство честно отвечают, что не знают, – и это совершенно нормально. Первый этап – не время принимать серьезные решения. Если жертва пытается порвать с абьюзером на первом этапе, то это обычно ненадолго. Она не замечает, как снова увязает в отношениях с ним. Это тоже нормально. Я твердо верю: жертве не стоит принимать серьезных решений, не будучи полностью уверенной, что они правильные. Иначе она только сыплет пустыми угрозами, а воплотить их в жизнь не может. Когда жертва так мечется, абьюзер лишь убеждается, что та целиком в его власти. Даже самый сильный человек, совершенно изменится, побыв на коротком эмоциональном поводке у агрессора.

Я много раз слышала, как жертва описывает себя до абьюза, и при этом видела, что в человеке, сидящем напротив меня, прослеживаются лишь еле заметные следы прежней личности. А в ком-то не было видно и их – жертва была полностью погружена в страдания.

Одним словом, «Отчаяние» – очень тяжелый этап. Здесь жертва понимает, что не состоялось в ее жизни из-за влияния абьюзера. Одним клиентам бывает нужна госпитализация, чтобы обрести физическую или эмоциональную стабильность. Для других это этап крайнего одиночества, поскольку никто во внешнем мире не понимает, насколько сильна их внутренняя боль. Некоторые жертвы к тому же мастерски скрывают свои страдания из-за токсичных отношений. Они держат все в себе и никому не жалуются. А токсичным людям это нравится больше всего, поскольку одинокую жертву можно контролировать. Для многих жертв беседы с психологом-консультантом – единственное время, когда они могут рассказать, что в действительности происходит в их жизни. Поэтому для меня знать истину – настоящая честь, и я принимаю ее с глубокой благодарностью и смирением.

Жертва предпочитает прятать свои раны от внешнего мира по целому ряду причин. Например, супруг или супруга жертвы – человек весьма популярный, и если о насилии узнают, то это повлечет понятные социальные последствия. Кто поверит, что отец семейства, терроризирующий домашних, – тот же человек, которого все знакомые считают святым? Многие ли готовы признать, что абьюзеры могут оказаться среди знаменитых педагогов? Зачем тогда что-то говорить, если все равно никто не поверит? Многие жертвы не готовы разрушить свою стабильную карьеру, построенную тяжким трудом, даже если над ними измываются на работе. Они каждое утро делают хорошую мину при плохой игре и прячут свое отчаяние.

Так или иначе, если у вас начался первый этап исцеления («Отчаяние»), то помните: хорошее начало – половина дела. Многие программы исцеления делают своим девизом «Живи сегодняшним днем», и я целиком поддерживаю такой образ мыслей. Живи сегодняшним днем. Вот и все. Что вы можете сделать сегодня, чтобы просто идти вперед шаг за шагом? Какие решения вы можете принять сегодня, чтобы чуть-чуть привести жизнь в порядок? Чуть-чуть, не более того! Никто не ждет от вас совершенства, поэтому окажите себе любезность и не поддавайтесь соблазну форсировать процесс лечения. Здесь все как с физической травмой: нужно создать целительную среду и не ковырять рану, и тогда она заживет сама. Эмоциональное исцеление ничем не отличается. Вместе пройдя оставшиеся пять этапов исцеления, мы создадим целительную среду. Понемногу, не спеша, не делая резких движений – чтобы вы не вернулись к началу.

Здесь я попрошу вас остановиться, взять линейку и посмотреть на нее. Возьмите обычную, школьную, наверняка такая у вас найдется, а если нет – поищите в смартфоне, там точно есть. Нашли? Теперь, глядя на линейку, подумайте о том, что мы не должны одним прыжком перескочить с 0 до 6 сантиметров. На первом этапе – «Отчаяние» – мы станем смотреть только на миллиметровые деления. И когда будем что-то менять, перемены будут крошечными, миллиметровыми. И шаг за шагом мы дойдем от черточки «Отчаяние» до последней отметки – шестого этапа под названием «Закрепление достигнутого».

Этот путь прошли до вас многие. Вы не одиноки. Сможете ли проделать то же самое, что и они? Сможете, конечно, и проделаете, если готовы не спеша двигаться к своей цели. Нам придется расшифровать множество подсознательных посланий, поэтому лучше всего действовать медленно, но неуклонно.

Почти каждая жертва психологического насилия рано или поздно в ходе терапии спрашивает: «Откуда вы знаете, что я сам не токсичный?» Законный вопрос – однако он показывает, насколько глубоки сомнения в себе у жертв абьюза. Что я отвечаю? Любой терапевт, знакомый с такого рода травмами, внимательно слушает все, что рассказывает жертва, и видит токсичные сигналы и в голосовых сообщениях, и в любой переписке между агрессором и жертвой. Терапевту очевидно, кто искажает факты и сеет хаос.



Неуловимая природа психологического насилия заставляет жертв сомневаться в себе, однако в процессе исцеления жертвы становятся увереннее.



На первых этапах процесса исцеления жертва часто рассказывает об агрессоре так, будто это два совершенно разных человека: один хороший, другой токсичный. Главная беда подобного подхода – расщепление реальности. Абьюзер – не добрый, любящий человек, у которого есть злой близнец, подменяющий его время от времени. Он и есть этот злой близнец. У некоторых агрессоров бывают светлые периоды, когда общаться с ними комфортно. Тогда у жертвы возникает соблазн рассматривать токсичное поведение отдельно от всего остального, и с этим соблазном нужно бороться и видеть полную картину – всего человека, причиняющего жертве вред и подрывающего ее благополучие. Приятные моменты зачастую окончательно дезориентируют жертву и задерживают выздоровление.

Я не прошу жертв сосредотачиваться на плохом или постоянно обижаться. Я просто уговариваю их видеть психологического абьюзера как цельную личность. Агрессор – не пазл, который можно разобрать на кусочки и рассматривать каждый отдельно. Жертва должна собрать этот пазл, отступить на шаг и посмотреть на подлинную картину.

На этапе «Отчаяние» жертва в состоянии помочь себе, и для этого ей следует воздержаться от попыток подавить свой гнев. Зачастую жертвы пытаются погасить гнев, раздражение и даже ярость. Почему они так поступают? Из-за распространенного убеждения, будто хороший человек никогда не поддается гневу. Но разумно ли позволить гневу вырваться из-под контроля? Конечно, нет: это лишь усугубит положение. Нужно позволить гневу возникнуть, ведь жертва не может не гневаться на то, как абьюзер обходится с ее жизнью, – и это послужит движущей силой для перемен. Иногда, чтобы осознавать свои чувства, которые стимулируют личностный рост, жертвам нужны зримые напоминания о том, через что им довелось пройти.



Например, многие мои клиенты находят в Интернете мемы, картинки или цитаты, которые, как им кажется, точно описывают их ситуацию. Эти находки напоминают жертве об ее искреннем отвращении к абьюзеру. Их энергия помогает жертве идти вперед и придает сил совершать все действия, необходимые для выздоровления.



Невозможно исцелиться, если нет контакта с реальностью. Фантазии о несбывшемся и несбыточном, мечты об идеальном мире – главная помеха исцелению. А истины, которые трудно разглядеть, – именно то, что должна увидеть измученная душа, чтобы добиться перемен в нынешнем течении жизни.


Этап второй. «Изучение теории»

Психологическое насилие – явление крайне скрытное и потому недооцененное и непонятое. Это вполне соответствует главной цели агрессора – держать свои действия в тайне и полностью контролировать положение. Жертва не может начать исцеляться, пока не сумеет описать, что с ней делали. Второй этап исцеления посвящен распространенным приемам токсичных людей. Жертвы, недавно ступившие на путь исцеления, должны усвоить основные понятия теории психологического абьюза:

– газлайтинг;

– клеветническая кампания;

– «летучие обезьяны»;

– нарциссическая обида;

– нестабильное подкрепление;

– фазы идеализации, обесценивания и пренебрежения.

Перечень далеко не полный, однако на втором этапе этих пунктов вполне достаточно, чтобы у жертвы, ищущей исцеления, появилась надежная отправная точка.



Газлайтинг? «Летучие обезьяны»? Понимаю вашу реакцию. Терминология, описывающая данную форму абьюза, поначалу звучит непривычно. Как только мы разберем, что все это значит, вы наверняка поймете, какую роль эти слова сыграли в вашей жизни.

Газлайтинг

Что же это такое – газлайтинг? В 40-е годы прошлого века вышел фильм с таким названием[6]. В нем была показана история о женщине, муж которой подстраивал все так, чтобы та вела себя и выглядела «как сумасшедшая». Не буду раскрывать интригу и рассказывать, зачем ему нужно было вывести ее из душевного равновесия: достаточно сказать, что он систематически разрушал ее представление о мире и уверенность в себе. Для этого применялась методика промывания мозгов, получившая в наши дни название «газлайтинг».

Прибегая к газлайтингу, абьюзер создает ситуации, вынуждающие жертву усомниться в собственной памяти и умении оценивать положение. Его цель – сделать так, чтобы она окончательно утратила веру в себя и передала бразды правления своей жизнью агрессору. Ведь если она, жертва, настолько плохо ориентируется во внешнем мире, как показывает ей абьюзер, то разве может позаботиться о себе? Именно в этом и состоит план. Ниже я привожу примеры. Все они вымышленные, просто для наглядности. А если и напомнили вам реальные ситуации, то это лишь случайное совпадение.



Ваш партнер говорит вам нечто особенно обидное, и вы тут же пытаетесь указать ему на это. А он, вместо того чтобы выслушать, повторяет ваши же слова, но не все, а только часть. Вы настаиваете на своем и повторяете претензию – а он снова отвечает обрывком вашей фразы. Чем дольше повторяется этот цикл, тем дальше вы от первоначального предмета обсуждения. В конце концов партнер говорит: «Ты не можешь запомнить даже собственные слова, о каком нормальном общении может идти речь?» Вы извиняетесь: ведь это правда. Вы запутались, а партнер помнит все как есть. Наверняка с вами что-то не так.



Вы точно помните, что оставили на столе важную папку, которую собирались взять на сегодняшнее совещание. Когда вы хотите забрать ее, оказывается, что она пропала. Вы обшариваете стол, начинаете искать в других местах в офисе. Наталкиваетесь на токсичного коллегу, он спрашивает, что вы делаете, вы объясняете. Коллега говорит: «А! Я нашел ее возле ксерокса», – и вручает вам пропавшую папку. Вы растеряны: ничего не помните о том, как она очутилась возле ксерокса, вы ее туда не носили. Коллега видит это и говорит: «Хорошо, что я здесь, – есть кому исправить ваши ошибки». Вы благодарите коллегу и уходите, чувствуя себя старым маразматиком, которому уже нельзя доверить важные документы.



Токсичная свекровь очень любит рассказывать вам о всевозможных бывших подружках вашего мужа и о том, что они были для нее как родные. У вас с родителями мужа общая дача, и одна из бывших подружек, назовем ее Нина, частенько приезжает туда на ужин и остается ночевать, ведь она вашим свекрам «как дочь». Свекровь не пытается скрыть, насколько ее огорчает, что сын не остановил свой выбор на Нине, а предпочел взять в жены вас. Отношения между вами и свекровью становятся заметно напряженными. Ее постоянные упоминания о бывшей невесте сына вас очень ранят, но вы стараетесь быть выше этого. Напоминаете себе, что ваш муж выбрал вас, а не Нину. В какой-то момент вся семья – и свекры, и муж – решает экспромтом поехать поужинать в ресторан, а вы обнаруживаете, что не захватили на дачу подходящей одежды. Но вам не стоит переживать, свекровь всегда поможет: она заглядывает в шкаф, достает оттуда нарядное платье на размер меньше вашего и лукаво предлагает: «Возьми, надень. Это старое платье Нины». Вы совершенно огорошены: оказывается, она хранит старую одежду Нины, предлагает ее вам, а ваш муж не видит в этом ничего особенного. Вас страшно смущает происходящее, а мужу и его родителям кажется, будто все нормально. Что с вами не так? Наверное, вы и правда обидчивы и закомплексованы. Это же всего лишь платье! Которое мало на размер. Свекровь и не думала, что это может задеть вас, верно?



Вы выросли в семье, где мерилом человеческого достоинства служил успех. Вы должны достигать успеха во всем, за что беретесь, это даже не обсуждается. Иногда вам говорят об этом прямо. Семья ясно дает понять: если вы не достигаете успеха, то это плохо сказывается на ее репутации. Вы добиваетесь совершенства во всех областях жизни. В один прекрасный день вам присуждают награду за отличную учебу. Вы в полном восторге, вам не терпится сообщить эту чудесную новость родителям, ведь они будут гордиться вами. Наконец вы рассказываете им о награде, задыхаясь от восторга, – но родители лишь хмуро глядят на вас в ответ: «Какого же хвастуна и эгоиста мы вырастили! Ты считаешь, что только у тебя одного на всем белом свете сегодня хорошие новости? Думаешь, ты в нашей семье самый главный?!» Вы не хотели вести себя бесцеремонно. Но вам и правда очень хотелось похвалиться – пожалуй, да, вы действительно самовлюбленный хвастун и думаете лишь о себе. Родители правы.



Токсичный начальник зовет вас к себе в кабинет и велит оставить дверь открытой. После чего тихим строгим голосом отчитывает вас за какую-то административную ошибку, глядя прямо в глаза. Вы пытаетесь объяснить, что это не ошибка, но начальник поднимает ладонь так, что та оказывается у вас перед носом: «Прекратите оправдываться». Наклоняется к вам, продолжая буравить взглядом, и продолжает: «Правильный ответ только один: „Извините“». Вы неловко извиняетесь и выходите из кабинета. Вам плохо настолько, что вы обращаетесь к вышестоящему начальству с просьбой разобраться. Однако ваш токсичный начальник на все вопросы подчеркивает, что дверь в кабинет была открыта, за ней было много людей (факт), а вы нарушили субординацию и несерьезно отнеслись к его требованиям. Он обвиняет вас в ненадлежащем исполнении обязанностей и между делом упоминает, что за такое можно и уволить. После этого вы несколько дней боитесь увольнения и думаете, что, наверное, действительно не соответствуете занимаемой должности.



Эти примеры газлайтинга наглядно демонстрируют, что психологический абьюз может быть очень скользким и неуловимым. Не зря его называют скрытым психологическим насилием.



Когда абьюзеры применяют газлайтинг, чтобы подорвать уверенность жертвы в себе, они жаждут эмоциональной крови.



Психологические агрессоры точно знают, что делают. Они хотят, чтобы жертвы выглядели непрезентабельно в глазах окружающих. Хотят, чтобы жертвы усомнились в себе, в своих связях с реальным миром. Хотят, чтобы те опустили руки, и тогда абьюзеры смогут лучше их контролировать и продолжать высмеивать.


Клеветническая кампания

Если агрессору не удается заставить жертву усомниться в себе, замкнуться и возненавидеть себя, то он непременно попытается настроить против нее окружающих. Иногда применяются обе тактики. Абьюзер проводит клеветническую кампанию, чтобы либо изолировать жертву и отсечь возможность обратиться за «помощью» к кому-то помимо него, либо доказать, что его поведение по отношению к жертве вполне оправданно.

Хорошо спланированная клеветническая кампания проходит примерно так (все примеры вымышленные).



Коллега утверждает, что перед судьбоносным совещанием оставил на вашем столе папку с важными документами, однако вы не можете ее найти. Вы все проверили, но ее нигде нет. Вы страшно нервничаете, но когда приходите на заседание, папка оказывается в руках у токсичного коллеги. Вы спрашиваете, зачем он сказал, будто папка у вас на столе, а он насмешливо отвечает, что ничего подобного не говорил. После чего косится на собравшееся начальство и делает наигранно сочувственное лицо: мол, с памятью у вас совсем беда.



Токсичная бабушка спрашивает своего внука, то есть вашего ребенка: «Хочешь, пойдем в кино?» Ребенок, конечно, с радостью отвечает: «Да!» – и бабушка уходит собираться. Она не спрашивала у вас, родителей, разрешения сводить ребенка в кино. Когда она выходит из своей комнаты одетая и готовая отправляться, вы вынуждены сказать и ей, и ребенку, что сегодня пойти в кино не получится, поскольку у вас уже есть другие планы. У ребенка истерика – ведь он уже настроился на кино, а бабушка утирает слезу и срывающимся голосом говорит: «Я просто хотела провести день с любимым внуком!»



Друг приглашает вас на пижамную вечеринку для своих. Вы приходите и обнаруживаете, что это совсем не пижамная вечеринка, множество гостей, все одеты нарядно, и только вы – очень просто. Друг иронически замечает во всеуслышание: «А вот и тот, кто всегда против правил!» Все весело хохочут, а вы в очередной раз выглядите идиотом, который не в состоянии выполнить инструкции.



Вы один из четверых братьев. Трое остальных регулярно встречаются, но вас никогда не зовут. Наконец решив прямо заявить, что обижены из-за подобной изоляции, вы вызываете одного из братьев на откровенный разговор и с изумлением узнаете: много лет назад родители сказали вашим братьям, будто вы их не любите. Мол, вы не одобряете их жен, выбор профессии и т. д. В действительности все наоборот. Вы пытаетесь объяснить, что мама и папа сказали о вас неправду, но братья не верят, что те способны на такое, и делают вывод: вы просто очерняете родителей. Это лишь усугубляет разлад между вами и вашей семьей: каким чудовищем надо быть, чтобы обвинять во лжи собственных родителей?! Но ведь они и правда солгали!



Токсичный начальник вызывает вас к себе в кабинет и велит оставить дверь открытой. После чего тихим строгим голосом отчитывает вас за какую-то административную ошибку, глядя прямо в глаза. Вы пытаетесь объяснить, что это не ошибка, но начальник поднимает ладонь так, что она оказывается у вас перед носом: «Прекратите оправдываться». Наклоняется к вам, продолжая буравить взглядом, и продолжает: «Правильный ответ только один: „Извините“». Вы неловко извиняетесь и выходите из кабинета. Вам плохо настолько, что вы обращаетесь к вышестоящему начальству с просьбой разобраться. Однако ваш токсичный начальник на все вопросы подчеркивает, что дверь в кабинет была открыта, за ней было много людей (факт), а вы нарушили субординацию и несерьезно отнеслись к его требованиям. Он обвиняет вас в ненадлежащем исполнении обязанностей и между делом упоминает, что за такое можно и уволить.



Погодите! Пример с токсичным начальником я уже приводила как образец газлайтинга! Да, так и есть. Но обратите внимание, что сейчас мы изъяли из уравнения внутренний диалог жертвы: она не сомневается в своем соответствии занимаемой должности. Она точно знает, что начальник говорил ей, и понимает, что он хотел очернить ее в глазах сотрудников, которые все видели. Разница не вполне очевидная, но определяет все.

«Летучие обезьяны»

Летучие обезьяны фигурировали в сказке и в фильме о Волшебнике страны Оз: у злой колдуньи было войско летучих обезьян, которые по ее приказу творили разные безобразия. Нарциссы, психопаты и социопаты тоже заводят себе таких пособников. Не сомневаюсь, что и вы сталкивались с ними. Абьюзеры манипулируют двумя типами людей, которые делают за них грязную работу. Первый тип – ни в чем не повинные, не замечающие насилия. Второй – прекрасно осведомленные, которые умышленно закрывают глаза на абьюз.



Токсичные люди обладают феноменальной способностью воздействовать на третьих лиц, чтобы манипулировать жертвами. Это делается нарочно, чтобы абьюзер оказался словно ни при чем. Трудно призвать его к ответственности, если в момент, когда жертву оскорбили, его даже в комнате не было.



Задействовать «летучих обезьян» – то же самое, что выдернуть чеку, бросить гранату и со стороны наблюдать за взрывом и его последствиями. Абьюзер все организует, но его самого на месте преступления никогда не было. Он очень хорошо продумывает свои действия.

Это доказывает, что они не случайны. Подобно жонглеру, он должен держать в воздухе сразу все мячики и при этом не выглядеть злодеем. Никто никогда не убедит меня, что нарциссы, социопаты и психопаты не просчитывают последствия своих поступков. И вызывает удивление, насколько мастерски они привлекают пособников.

Прежде всего рассмотрим тех людей, которые и в самом деле не подозревают, что их используют. Они искренне не понимают, что происходит. А должны? Возможно. Не исключено, что они прячут голову в песок, чтобы не видеть всей картины: ведь если взглянуть на нее целиком, то она окажется слишком уж неприглядной.

Я знаю, что многие потакают психологическому насилию своим молчанием, но таких людей мы отнесем ко второму типу. А к первому причислим только тех, кто не знает о притеснениях. Примером может быть некто, услышавший лживые слухи о жертве во время компрометирующей кампании. Он знает только то лицо агрессора, которое тот показывает на публику, – а абьюзер часто притворяется «слугой народа», носителем беспристрастного общественного мнения.

Ничего не подозревающая «летучая обезьяна» предполагает, что обиженный в этой истории – сам агрессор. Предположим, жертва – невестка при токсичных родителях мужа. Они устроили клеветническую кампанию против нее среди друзей и знакомых семьи. И прилюдно огорчаются, чтобы все знали: их очень печалит, что их сын женился на бессердечной женщине, которая уводит мальчика из семьи, где его очень любят. Не то чтобы это было правдой, но ведь она и не входит в повестку дня токсичных людей. Свекры-абьюзеры пробуждают сочувствие у наивных знакомых, в действительности и не подозревающих, что у тех расстройство личности и в собственном доме, когда их никто не видит, они ведут себя совершенно иначе.

Приведем другой пример. Сын абьюзеров и их невестка пошли за покупками и наткнулись на приятельницу свекров, которая знает невестку только по рассказам его мамы. Приятельница свирепо смотрит на невестку, а затем начинает рассказывать сыну, какие у него чудесные родители и как ему с ними повезло. Сын с невесткой повстречали невинную «летучую обезьяну». Эта женщина не имеет представления об истинном положении дел и во всем верит своим токсичным друзьям, ведь у нее нет причин сомневаться в их словах. Может быть, ей стоило бы получше познакомиться с невесткой, прежде чем соглашаться с чужим мнением? Бесспорно. Но она этого не сделала, а свое отношение к незнакомой, в сущности, женщине сформировала на основании слов людей, которым привыкла доверять. Ведь со стороны кажется, что они нормальные, с чего же этой женщине подозревать скрытый абьюз в семье?

Такого рода люди спешат упрекнуть вас за плохие отношения с родителями, свекрами, начальством, сотрудниками и друзьями, обычно просто наслушавшись токсичного вранья от абьюзера.



Эти люди не понимают, что вредят жертве, не видят всей картины ее отношений с абьюзером, а их слова в ушах жертвы звучат назойливым статическим шумом.



Они напоминают нам, как сильно абьюзер хочет, чтобы все плохо относились к жертве. Кроме того, они – живое доказательство того, что у агрессоров начисто отсутствуют нравственные ориентиры, поэтому они готовы манипулировать невинными людьми, чтобы травить жертву и делать из нее козла отпущения.

«Летучие обезьяны» второго типа прекрасно знают о скрытом насилии. Они все видят, происходящее им в определенной степени нравится, и потому они подыгрывают абьюзеру, поддерживают в нем интерес. Звучит безумно, но это правда. Такие люди могут играть роль злых старших сестер Золушки, которые действуют в интересах еще более злобной мачехи. Без них трудно выдать аномальное поведение за норму. Для этого, собственно, такие люди и нужны абьюзеру. В целом они придают ему сил. Когда он жалуется на жертву, группа поддержки подливает масла в огонь сплетен и ненависти, а иногда и снабжает агрессора дополнительной информацией, которую можно использовать против жертвы.

Когда я размышляю о людях такого типа, мне представляется, как токсичное семейство обсуждает отсутствующего родственника. А еще мне видится компания коллег, втайне замышляющих убедить начальство, что кто-то из сотрудников некомпетентен. Или дружеские компании, которые утверждают, будто выше сплетен, но постоянно обсуждают кого-то одного. Осведомленные «летучие обезьяны» не всегда собираются в группы, они могут действовать и поодиночке и причиняют точно такой же ущерб, что и абьюзер. Своим попустительством они легализуют психологическое насилие, а значит, виноваты в нем как сообщники.

Пособники токсичного человека встречаются повсеместно. Где бы он ни появился, рядом с ним всегда хотя бы одна «летучая обезьяна». На работе абьюзером может быть пассивно-агрессивный сотрудник, который доводит до белого каления всякого, кому поручают с ним работать. У такого сотрудника есть начальник, который всякий раз, когда очередная жертва-новичок срывается и заявляет, что больше так не может, прибегает, все исправляет и всех мирит, подыгрывая агрессору. Вместо того чтобы заняться самим токсичным сотрудником, начальник ищет следующую жертву. Он предпочитает иметь дело с текучкой кадров, чем трогать самого абьюзера. Причины могут быть разными: например, внерабочие связи или их многолетнее знакомство. А возможно, начальник играет с токсичным человеком в какие-то свои игры, поскольку хочет всем нравиться. Так или иначе, если корпоративная культура допускает токсичное поведение, то фирме нужны соответствующие люди, чтобы покрывать хроническое психологическое насилие.

Способность нарциссов, социопатов и психопатов превращать самых разных людей в своих пособников – серьезнейший вопрос, и на такое нельзя смотреть сквозь пальцы. Иногда абьюзеры используют в своих интересах даже психотерапевта! Да, бывает и такое. Некоторые из нас даже понимают, что происходит. Но поскольку такие терапевты и сами токсичны, то находят развлечение в том, чтобы объединиться с агрессором против жертвы и тем самым причинить ей еще больше вреда. Уверена, такие случаи все-таки единичны, но точно знаю: подобные манипуляции случаются. А подавляющее большинство терапевтов, ставших послушными орудиями в руках токсичного человека, не понимали, с чем столкнулись. Оказавшись в ситуации психологического насилия и не осознав этого, они подверглись манипуляциям такого уровня, что оказались слепы и бессильны как терапевты.

Распознать коварный абьюз в отношениях между людьми трудно даже опытным, высокопрофессиональным психологам и психотерапевтам. Я как терапевт прекрасно знаю, насколько сложно порой разобраться в хитросплетениях отношений в паре или в семье. А ведь на нашей стороне и опыт, и образование. В начале терапии задача кажется неразрешимой. Поэтому терапевт всерьез рискует стать пособником агрессора, если не будет бдительно высматривать признаки скрытого насилия.


Нарциссическая обида (токсичная обида)

Нарциссическая обида имеет место, когда нарциссы, социопаты и психопаты замечают, что с ними поступили нехорошо, и делают из мухи слона. Однако не думайте, будто нарциссическая обида бывает только у нарциссов: это просто термин. При личностных расстройствах самолюбие у человека чрезмерно раздуто и болезненно реагирует, даже если его задевают совсем чуть-чуть.

Часто говорят, что нарциссы, социопаты и психопаты так легко обижаются, поскольку чувствуют себя неуверенно и «ранимые в душе». Нет, они чувствуют себя очень уверенно. Я понимаю, почему многие приходят к такому выводу: поведение абьюзера сплошь и рядом выглядит так, словно маскирует неуверенность в себе или ранимость, но с терапевтической точки зрения ни о какой неуверенности и речи нет.

Жертва ни в коем случае не должна считать, что агрессор душевно страдает (то есть раним и не уверен в себе), – это крайне опасно. Так можно окончательно забыть, что абьюзер прекрасно знает, что делает, и сознательно предпочитает продолжать вредить окружающим.

Для некоторых подрывать чужое душевное равновесие – источник сил и развлечения. Как бы дурно это ни звучало, таковы факты.

Нарциссическая обида как раз и объясняет, почему нарциссы, социопаты и психопаты вовсе не ранимы и не страдают. Просто они ненавидят, чтобы им указывали на недостатки или ошибки. Кто-то, пожалуй, скажет, что абьюзеры стремятся доминировать и контролировать именно потому, что пытаются совладать с внутренней неуверенностью: это их способ гиперкомпенсации.



Жертвам бывает невероятно трудно понять, что токсичные люди в действительности уверены в себе на все сто процентов, поскольку представление, будто абьюзер страдает от неуверенности в себе, – это попытка оправдать его дурные поступки.



Мы не всегда готовы признаться в этом, но когда думаем, что кто-то мучается от неуверенности в себе, наше сердце смягчается. Такова природа человека. Но психологические абьюзеры вовсе не страдают от неуверенности в себе: они крайне обидчивы, поскольку поглощены собой и требуют, чтобы все было так, как хочется им.

Все мы ежедневно укрепляемся в мысли, что неидеальны: жизнь постоянно напоминает об этом. Мы смеемся над собой, и все идет своим чередом. У людей с расстройством личности (то есть у нарциссов, социопатов и психопатов) все иначе. Они изо всех сил стараются не проявлять никаких слабостей, которые могли бы указать на недостатки, поскольку убеждены, что недостатков у них нет. Пусть они плачут, твердят, что жалки и ничтожны, – стоит подождать, и это быстро пройдет, и они снова вернутся к прежнему самолюбованию. Мы принимаем за неуверенность в себе попытки замаскировать человеческое начало. Как правило, мы не понимаем, какие мотивы стоят за токсичными поступками. Но это точно не сомнение в себе – по определению расстройства личности. Почитайте, каковы диагностические критерии нарциссического и диссоциального расстройства личности: нигде не говорится, что таким людям не хватает уверенности в себе. Некоторые токсичные люди не распространяются о собственном величии, но в глубине души уверены в нем. Они наотрез отказываются признавать, что им не чужды нормальные человеческие недостатки и слабости. Ведь абьюзеры не считают себя обывателями. Их попытки откреститься от собственных ошибок напоминают заниженную самооценку. Однако в действительности, когда жизнь показывает токсичным людям, что они не совершенны, это противоречит их представлению о себе. Поэтому они и реагируют так злобно.

Нарциссическая обида наблюдается, когда жертвы пытаются указать абьюзерам на их ошибки или говорят, что в тех или иных областях жизни им есть над чем поработать. Однако те реагируют на такие замечания неадекватно и либо гневаются, либо перестают разговаривать с жертвой. Иногда они применяют несколько видов наказания одновременно. Подобная чрезмерная реакция сбивает жертву с толку, и она начинает корить себя за то, что недостаточно деликатно выбирала слова. Однако фактически невозможно высказать замечание в адрес абьюзера так, чтобы он к нему прислушался, невозможно говорить с нарциссами, социопатами и психопатами о том, что они в чем-то неидеальны. Они не воспримут ничьи претензии всерьез и обратят все так, что жертва почувствует себя виноватой. Ведь это она повела себя грубо и неуважительно и огорчила абьюзера. При расстройстве личности человек не любит слышать о своих недостатках и ошибках, даже если говорить с ним предельно мягко и тактично.

Нестабильное подкрепление

Мы вступаем в мир условных рефлексов. Периодическое подкрепление – это, в сущности, промывание мозгов. Б. Ф. Скиннер[7] ввел термин «оперантное обусловливание». Такое обусловливание приучает жертву напряженно ждать, когда абьюзер подтвердит, что между ними есть связь, а тот делает это нерегулярно. В его знаках внимания и любви нет никакого ритма и никакой логики. Иногда это зависит от того, играет ли жертва по правилам агрессора. Иногда токсичный человек ведет себя не так, как ожидает жертва. Ей не удается выявить и выучить закономерность, чтобы наладить с ним ровные отношения.

Я понимаю, в теории это звучит довольно сложно. Приведу пример.



Мальчику нравится девочка. Девочка ведет себя так, будто тот ей нравится, но она нарцисс (а возможно, даже социопат), поэтому ее типичная реакция на мальчика в лучшем случае иррациональна. Мальчик очень старается не делать всего того, что, очевидно, девочке не нравится: она показывает это криками и обидными словами. В какой-то момент мальчик совершает некий проступок, а девочка реагирует на это заверениями в любви. Мальчик ничего не понимает: он думал, она рассердится. Потом он пытается сделать ей приятное, а она сердится. Мальчик окончательно теряется. Девочка исчезает на две недели, не отвечает на звонки и сообщения, хотя мальчик постоянно ей звонит, поскольку не понимает, где она и что случилось с их отношениями. Он в полном отчаянии – но тут девочка вдруг возникает словно из ниоткуда, нежная и ласковая. Она объясняет мальчику, что совершенно не собиралась его игнорировать, просто была очень занята. Мальчик вздыхает с облегчением: наконец-то его жизнь вернулась в норму.



Теперь перечитайте весь этот абзац раз 20 подряд – и получите рабочий пример нестабильного подкрепления. Мальчик постоянно растерян и только и может, что приспосабливаться к непредсказуемым перепадам настроения девочки. Но главное здесь вот что: никаким перепадам оно не подвержено, с ней такого вообще не бывает. Девочка продуманно применяет обусловливание, чтобы лишить мальчика душевного равновесия. Лишить душевного равновесия.

Некоторые токсичные люди прямо говорят, что любят выбивать окружающих из равновесия. Если услышите такое, то знайте: эти слова для вас должны звучать как сирена: «Осторожно! Вы говорите с манипулятором!» Мальчик из моего примера тешил себя надеждой, что станет лучше и девочка перестанет вести себя непонятно: ведь иногда бывают и хорошие дни, когда она ведется себя просто чудесно. В том и беда: надежда на чудо никогда не основывается на реальности.



Токсичные люди не в состоянии долго поддерживать отношения (то есть стараться, чтобы хороших дней было больше). Как уже упоминалось, недостаток здоровых привязанностей в ранние годы и отказ работать над своими недостатками создает идеальные условия для полной неспособности к стабильным отношениям.



Большинство токсичных людей охотно признают, что мысль о нормальных отношениях навевает на них скуку. Они очень любят ментальные игры и сопровождающий их хаос. А если прямо сейчас нет острых конфликтов, то им все равно уютнее, когда в их отношениях с окружающими практически нет искренней привязанности.

Нестабильное подкрепление бывает и на работе, и в семье. Главное – жертва никогда не должна знать, чего ожидать, и ощущает облегчение, когда абьюзер доволен.

Если вы заметили оба эти признака, значит, токсичный человек манипулирует вами с помощью нестабильного подкрепления.

Мне встретился в Интернете пост, в котором говорилось: «Агрессор не занимается абьюзом каждый день». Вот она, самая суть нестабильного подкрепления. Дело в том, что жертва никогда не знает, когда ее в очередной раз приголубят, а когда устроят очередной эпизод насилия. Нестабильное подкрепление – прочная эмоциональная ниточка, и абьюзеры очень любят дергать за нее. Неизвестность будущего подрывает душевное здоровье – если жертва не осознает в полной мере, что с ней делают. При нестабильном подкреплении организм вырабатывает гормоны стресса, и жертва ощущает приливы адреналина. Этот биохимический сдвиг вызывает привыкание, поэтому от подобных отношений трудно отказаться. Однако и нездоровые связи можно вылечить с помощью особых программ детокса, о чем мы подробно поговорим на четвертом этапе, который называется «Границы».


Фазы идеализации, обесценивания и пренебрежения

Мы подходим к сути жизненного цикла токсичных отношений. Повторяю, они необязательно романтические. Фазы, описанные ниже, наблюдаются в любой обстановке.

Идеализация
Фаза идеализации – момент первой встречи манипулятора с новой жертвой. Когда-то и вы были новой жертвой. В этот период абьюзер оценивает вас, внимательно слушает и узнает о вас как можно больше. Он делает это для того, чтобы создать для вас образ идеального романтического партнера, сотрудника, друга. Любая жертва на данном этапе считает, что ей необычайно повезло, раз она нашла такого замечательного наставника, лучшего друга и даже родственную душу. Агрессор ведет себя очень осторожно и никогда не переигрывает, чтобы притворство не стало очевидным. Он тщательно отмеряет дозу мелких недостатков и разногласий, чтобы жертва не заподозрила неладное. Увы, она никогда ничего не подозревает. И с вами поступили точно так же: вы были собой, а абьюзер – хамелеоном. Он старательно подстраивался к вам, чтобы сыграть роль идеала.

Если речь идет о романтических отношениях, то к данной фазе применим термин «бомбардировка любовью». Токсичный человек окружает жертву знаками любви и внимания со всех сторон. Зачастую это форсирует отношения и делается так, чтобы усилить выработку гормонов (в том числе окситоцина и дофамина). Биохимические изменения у жертвы совершенно нормальны, при влюбленности так бывает всегда.



Главная проблема скрытого психологического насилия – манипуляции жертвой. Абьюзер искусственно вызывает ее чувства, чтобы взять ее под полный контроль, но та об этом не подозревает. Жертва считает, что встретила свою «половинку».



На работе фаза идеализации может состоять в том, что токсичный коллега, наметив в жертвы новичка, поведет себя так, будто готов стать его наставником. Затем окружает его заботой и вниманием, чтобы жертва как можно быстрее начала с ним откровенничать. Абьюзеру это нужно, чтобы жертва почувствовала себя зависимой, а сам он узнал все о ее надеждах, целях, сильных и слабых сторонах. В дальнейшем он использует полученные сведения ради собственной выгоды или просто ради развлечения. Трудно представить, что подобные игры доставляют кому-то удовольствие, но так и есть. А жертва должна с этим примириться, чтобы начать исцеление.

Обесценивание
Следующая фаза начинается, когда жертва становится зависимой. Абьюзер этого добился, а та на седьмом небе от счастья, что нашла такого замечательного человека. Теперь ее ждет низвержение с пьедестала. В этот период жертву ждет эмоциональный кошмар. Обесценивание – внезапное крушение всего ее мира. Вы ведь еще не забыли ни о бомбардировке любовью, ни о знаках внимания, которыми жертву только что осыпали? Все комплименты, вся забота превращаются в камни, которыми агрессор раз за разом побивает жертву. Идеальный возлюбленный, друг и наставник внезапно ополчается против жертвы. В ее жизни все рушится. Как тот, кто только что клялся ей в любви или выказывал глубокое уважение, успел превратиться в тайного абьюзера? Добро пожаловать в порочный мир, населенный нездоровыми личностями.

Мы уже знаем, что нарциссы, социопаты и психопаты любят жертв, у которых есть нечто, чего нет у них самих. Теперь, когда жертва после фазы идеализации попалась в ловушку, все, что восхищало в ней абьюзера: внешность, интеллект, репутация, профессиональные достижения, семья, друзья и т. п., – становится предметом насмешек и мишенью для уничтожения. Наступила фаза обесценивания, а она несет с собой только унижение. Напомню, токсичные люди не выбирают в жертвы слабых людей. Это заблуждение, распространенное среди жертв. Напротив, токсичные люди ставят перед собой максимально сложную и интересную задачу.



Большая победа для абьюзера – превратить самостоятельную личность в беспомощную зависимую жертву, которая без него не смеет и шагу ступить.



При этом абьюзер часто сокрушается, какой слабой стала жертва, – но ведь это результат его собственных действий. Обвинять ее во всем – вопиющая несправедливость. Многие жертвы начинают стыдиться себя, когда понимают, насколько они изменились, пока состояли в токсичных отношениях.

Очень и очень многие так и застревают в фазе обесценивания и остаются рядом с абьюзером. Их держат воспоминания о фазе идеализации, и они отчаянно надеются вернуть те волшебные времена, когда ощущали себя такими значимыми. Но те никогда не вернутся: ведь это была всего лишь приманка, чтобы поймать жертву. Идиллия не подпитывалась никакими реальными чувствами, поэтому теперь, когда отношения продолжились, возрождать нечего. Многие задаются вопросом, способны ли токсичные люди по-настоящему любить жертв или тепло к ним относиться. Это смотря как понимать любовь. Иногда абьюзеры начинают вести себя так, словно думают о других, поскольку добрые дела, совершенные в такие моменты, им так или иначе выгодны. Жертвам необходимо помнить, что все поступки агрессора мотивированы только им самим и его интересами. Если понимать любовь как желание сделать другого человека искренне счастливым и обеспечить ему полноценную жизнь, то ответ – нет. Психологические абьюзеры не умеют любить. Они способны лишь изображать внешнюю сторону любви. Некоторые делают это очень хорошо, но само представление длится ровно столько, сколько нужно агрессору.

Пренебрежение
Итак, жертва завоевана (фаза идеализации), понесла эмоциональный урон (фаза обесценивания) – и теперь мы приближаемся к торжественному финалу, когда абьюзер отталкивает жертву (фаза пренебрежения). Отношения между людьми всегда чем-то кончаются. Но финал токсичных отношений резко отличается от нормальных развязок, поскольку пережившие абьюз ощущают не просто утрату связи с важным для них человеком – вся их личность разбита. Зачастую те, кто прошел через психологическое насилие, нуждаются в физическом лечении – так велик причиненный им вред. Иногда у них меняется представление о себе. Нередко абьюз приводит к резкому снижению качества жизни. К началу фазы пренебрежения мир жертвы утрачивает стабильность, становится опасным. Опять же и конкретные поступки агрессора, и реакции жертвы могут быть самыми разными. У большинства переживших насилие его последствия резко меняют жизнь.

Степень воздействия на жизнь жертвы тоже может быть разной в зависимости от того, в какой сфере имело место психологическое насилие: в браке или романтических отношениях, в компании друзей, на работе, в семье. Чем ближе абьюзер ко всему, что составляет основу повседневной жизни человека, тем больше нанесенный ущерб.



Обычно психологический абьюзер проявляет пренебрежение крайне злобно и старается как можно сильнее унизить жертву. Мне рассказывали всевозможные истории о проявлениях пренебрежения, и все они вызывают боль, горечь и обиду за жертв. Если вам случалось испытать на себе пренебрежение агрессора, то у вас наверняка остались глубокие «шрамы». Ваши отношения были похожи на поезд, мчавшийся на полном ходу, а вас будто сбросили с него на гравий. А может быть, это вы были инициатором разрыва, но, честное слово, я знаю, что уход дался вам нелегко. К тому времени, когда жертва решает выйти из нездоровых отношений, у нее не остается альтернативы – только расстаться с абьюзером. Она уже все перепробовала, чтобы сохранить эти отношения. И как ни старалась соответствовать лекалам агрессора, ему всего было мало. Она никогда не была для него достаточно хороша, он всегда находил недостатки.

Давайте вернемся к исследованию закономерностей психологического насилия, которое проводили я и доктор Джон. В числе прочего мы спрашивали переживших абьюз, что заставило их прекратить контакты с агрессором. Об этом мы подробно поговорим чуть позднее, когда перейдем к теме границ. Но сейчас мне хотелось бы поделиться с вами тем, что написали наши 296 респондентов, когда мы попросили их привести «конкретные примеры того, что послужило переломным моментом, после которого вы решили прекратить какие бы то ни было контакты с абьюзером». Чаще всего нам отвечали, что жертва разорвала отношения после крайних проявлений насилия со стороны агрессора. Ей либо серьезно угрожали, либо был причинен реальный вред – вот каковы были основные причины, по которым она все-таки решилась на разрыв. Лишь в единичных ответах не упоминался тот или иной финальный взрыв. Вот какого уровня катастрофа необходима, чтобы все-таки отдалиться от абьюзера, поскольку к тому времени, когда начинается фаза пренебрежения, жертва уже полностью запрограммирована на то, чтобы остаться.

Как видите, фазы идеализации, обесценивания и пренебрежения – это самые основы динамики токсичных отношений. Зачастую выжившие жертвы задаются вопросом, чем эти три фазы отличаются от нормальных фаз любых отношений. Законный вопрос. Как же все происходит?



Два человека встречаются. Их влечет друг другу. Они начинают проводить вместе много времени. Обмениваются любовными записками, подарками, бесконечно разговаривают по телефону. Только и думают, что друг о друге. Время идет, начинают проявляться различия. Оказывается, эти люди на многое смотрят по-разному – даже если сначала казалось, что они во всем единодушны. Все чаще возникают размолвки, но обе стороны стараются поскорее забыть о них и развивать отношения. Рано или поздно кто-то из них, а иногда и оба сразу, понимает: ничего хорошего не получается, – и происходит разрыв. Бывает, что в дальнейшем стороны находят в себе силы встретиться, поговорить об отношениях и достойно завершить их, но так или иначе связь слабеет, и становится ясно, что эти люди, увы, не будут вместе до конца жизни.



Разница между подобным сценарием нормального романтического увлечения и сценарием токсичных отношений с последующим разрывом состоит именно в том, какие мотивы стоят за теми или иными поступками. В нормальной ситуации обе стороны стремятся встретить того, с кем можно будет провести остаток дней. Два человека вступают в отношения с честным и искренним желанием выстроить их и наладить. Оба способны на здоровую привязанность. А когда завязываются токсичные отношения, нормальную привязанность ощущает только жертва. Агрессору все это нужно лишь для того, чтобы напитаться чувством власти и весело провести время. Это две совершенно разные ситуации: одна – норма, другая – абьюз.

В заключение работы на втором этапе – «Изучение теории» – мне хотелось бы подчеркнуть, что мы, специалисты по работе с последствиями психологического насилия, разработали целый лексикон, помогающий понять суть абьюза и процесса исцеления. Мне представляется, что эти восемь терминов – отличное начало. По пути к исцелению вы познакомитесь и с другими понятиями, которые вызовут у вас отклик. А пока поздравляю: вы прочитали о первых двух этапах исцеления. Следующая остановка – этап «Пробуждение».


Этап третий. «Пробуждение»

Когда жертвы абьюза осознали свое отчаяние в результате психологического насилия (этап первый), а затем изучили теорию и узнали, как именно агрессоры вредят окружающим (этап второй), наступает пробуждение (этап третий). На данном отрезке пути к исцелению жертва то и дело восклицает: «Эврика!» Она уже может описать пережитое, освоила новую терминологию, а потому не ощущает, что осталась один на один с психологическим насилием. На данном этапе у пережившего абьюз появляется надежда обрести исцеление. Однако и здесь случаются и белые, и черные полосы. Жертвы нередко скатываются назад, в отчаяние, а затем снова пробиваются вперед, к пробуждению. Это нормально, входит в процесс избавления от токсичных программ и ведет к исцелению после психологического насилия.



Кроме того, именно здесь на сцену выходит гнев. Многие говорят, будто на этапе «Пробуждение» становятся на удивление раздражительны и вспыльчивы – так, что сами себя не узнают. Они говорят:

– Теперь я верю в реальность зла. Я видел его своими глазами.

– То, что мне довелось пережить, имеет имя, и многие знают, что со мной было.

– Он убедил меня, что я сама во всем виновата!

– Оказывается, это не я не в порядке.

– Просто не верится, что со мной могли так поступить!

Если вы видите закономерность, то это прекрасно. Иногда нам нужно просто говорить, не тратя силы и время на подбор деликатных слов. Когда восстанавливаешься после психологического насилия, нужно иметь свободу быть собой, а не какой-то разбавленной версией себя, и не бояться ранить нежные чувства обидчивого абьюзера.

Будьте собой. Вот чему посвящен этап «Пробуждения». Здесь мы примиряемся с вопросом: «Да как они смеют так со мной обращаться?!» Это пробуждение – однако, не нежное и деликатное, наподобие появления прелестной бабочки из куколки, а такое, когда приходится пробивать стены. Временами оно сопровождается вспышкой ярости. И ощущения при этом совершенно неоднозначные.



Полное осознание динамики психологического насилия всегда дается болезненно.



Понимать суть абьюза необходимо – но невероятно обидно и мучительно. На данном этапе многое становится более очевидным, но до полного избавления от токсичных программ еще очень далеко.

На этапе «Пробуждение» мы то чувствуем приливы осознанности, то снова впадаем в отчаяние. У переживших абьюз возникают проблески ясности, когда им становится ясно, что они и вправду имеют дело со змеей в человеческом обличье. Подобное чувство пробуждения и ясности на данном этапе быстро проходит, за него трудно зацепиться. Словно хватаешься руками за песок, а он высыпается сквозь пальцы. Только что жертва ощущала себя полной сил – и тут же плачет, поскольку скучает по абьюзеру. Каждая ее клеточка мечтает верить, что он способен измениться. Многие жертвы постоянно напоминают себе, что будто бы у токсичных людей было трудное детство или они пережили какую-то другую травму и поэтому ведут себя так, а не иначе. Но в глубине души жертва знает, что просто оправдывает подлости. Признать правду, касающуюся тех, кого мы любим, например, родителей, братьев, сестер, лучших друзей, любимых наставников, всегда неимоверно трудно. Но если цепляешься за ложь из-за того, что слишком больно признать правду, то здесь нечем гордиться.

Жертвы зачастую приводят в защиту абьюзеров и другой довод – мол, те психически больны. Это возможно, однако мой опыт терапевта показывает, что при расстройствах личности у человека редко бывают сопутствующие душевные заболевания, которые вынуждали бы его вести себя токсично.

Кстати, должна сказать, что если у человека возникают беспричинные перепады настроения, он совсем не обязательно нарцисс, социопат или психопат. Когда сталкиваешься с нелогичным поведением, сразу приходит в голову, что у человека может быть недиагностированное биполярное расстройство (маниакально-депрессивный психоз). Есть и другие расстройства личности (например, пограничное), симптомы которого отличаются от признаков нарциссического или диссоциального. Зачастую под них мимикрирует и посттравматическое стрессовое расстройство (ПТСР): при нем человек тоже склонен замыкаться в себе и мучить окружающих, как и нарциссы, социопаты и психопаты.

Однако все эти нарушения – и биполярное расстройство, и пограничное, и ПТСР, – вызваны совершенно разными причинами. У людей, страдающих другими психиатрическими нарушениями, совсем другие внутренние мотивы, чем у нарциссов, социопатов и психопатов, склонных к психологическому насилию. Главное – помнить о первопричине абьюза: токсичные люди лишены эмпатии. А больные, у которых диагностированы биполярное расстройство, ПТСР и даже пограничное расстройство личности, сохраняют способность понимать, что их поступки вредят окружающим. Они в полной мере ощущают эмпатию и искренне заботятся о других. Нарциссы, социопаты и психопаты, напротив, предпочитают оборвать все связи с окружающими. Поэтому им нельзя доверять ни свой разум, ни душу, ни тело.

Если жертва способна описать, что ей довелось пережить, то это сразу придает ей множество сил. На этапе «Отчаяние» описание было еще невозможным. Но теперь пережившие абьюз обретают нужные слова, позволяющие рассказать, как именно им навредили, и это позволяет им поделиться болью и найти путь к исцелению. Я как терапевт вижу, насколько изучение теории меняет моих клиентов. У нас появляется общий набор терминов, позволяющий наладить более прозрачную коммуникацию. Вот теперь и случаются моменты «Эврика!». Рассказы жертв на этапе «Пробуждение» строятся вокруг общих тем: они не могут поверить, что такое могло с ними произойти. Но это чувство смягчается новым для жертв ощущением внутреннего покоя, мыслью, что они совсем не так ничтожны и сломлены, как убеждал абьюзер.

На третьем этапе исцеления жертвы зачастую подолгу молчат во время терапевтических сессий. Так они пытаются усвоить все, что осознали. Подобные минуты для переживших психологическое насилие – словно утешительный глоток свежего воздуха. Они больше не чувствуют себя марионетками, которые и не подозревают, что их дергают за ниточки. Иногда мне кажется, что это даже не ниточки, а приклеенные к телу жертвы электроды электрокардиографа. Агрессоры стараются, чтобы жертвы открыли много дверей и порталов, через которые их можно мучить и запугивать. На этапе «Пробуждение» пережившие абьюз начинают символически отсоединять электроды по одному. Теперь токсичные люди утрачивают прямой доступ к телу и душе жертвы. На данном этапе исцеления в отношениях с агрессором внешне мало что меняется. Однако внутри жертвы наметился тектонический сдвиг. Иногда это видно по лицу. Пережившие абьюз становятся более спокойными, уверенными в себе, их голос обретает силу. Люди, измученные психологическими играми, сбрасывают это бремя и начинают обретать опору под ногами. Они поднимают головы, смотрят вокруг себя и учатся смотреть прямо в глаза собеседнику.

Психологические абьюзеры берут власть над жертвами медленно и методично. Один из первых признаков насилия – возникающее у жертвы ощущение, что она больше не может принимать самостоятельные решения. Когда жертва вырывается на свободу и начинает восстанавливаться после пережитого, у нее бывают моменты, когда она в полной мере осознает, в каких тисках контроля ее держали или держат до сих пор. Подобные озарения зачастую возникают, когда приходится принимать простые повседневные решения: что надеть, съесть, купить. На пути к исцелению свобода принимать простые решения, не опасаясь замечаний и критики, помогает жертве осознать уровень контроля со стороны абьюзера. Это может вызвать сложности. Если жертва не поддается стыду и радуется своему росту, то это ускоряет процесс исцеления.

После этапа «Изучение теории» у жертвы возникает мощное чувство единения с товарищами по несчастью.



Человек впервые понимает, что не одинок и опыт жизни в подобных ситуациях есть и у других.



Я могу посоветовать вам несколько книг, приносящих осязаемую пользу всем, кто хочет больше узнать о психологическом абьюзе. Их совсем немного, и их список приведен в самом конце, в разделе «Рекомендованная литература и онлайн-ресурсы».

Когда я только начинала как терапевт, меня совершенно потрясло знакомство с онлайн-субкультурой взаимной поддержки жертв. Во всех соцсетях можно найти группы и паблики, в которых содержится множество мемов, постов, форумов, онлайн-радиопередач, закрытых групп, защищающих частное пространство участников, и видеоканалов – и все ради просвещения тех, кто пережил психологическое насилие. Я была еще новичком в этом мире онлайн-поддержки и не ожидала, что сообщество встретит меня с большой теплотой. Как сказал один мой коллега, «жертве психологического насилия трудно понять, кому можно доверять, а кому нет, – но другой жертве можно доверять практически всегда». На таких площадках завязывались виртуальные дружеские связи, перераставшие в самые что ни на есть реальные. Я знаю случаи, когда жертвы психологического абьюза становились друзьями на всю жизнь. Часть тех, кого я перечислила в разделе «Благодарности», – это люди, с которыми мне не довелось познакомиться лично, но все они равно сыграли свою роль в моем профессиональном становлении как терапевта, работающего с психологическим насилием. Эта книга не могла быть написана без помощи тех, с кем я никогда не оказывалась в одной комнате и связывалась только через соцсети. Они с радостью приняли меня в свой круг борцов за права жертв психологического насилия, и я глубоко им благодарна. В этом сообществе ждут и вас. Если вы еще не знакомы с миром онлайн-исцеления, то настоятельно советую изучить его. В разделе «Рекомендованная литература и онлайн-ресурсы» я перечислила группы и форумы, которые могу посоветовать. Но с одной оговоркой: ищите группы и форумы, соответствующие вашему представлению о пути к исцелению. Есть множество так называемых троллей, которые только рады посеять раздор. Вряд ли они сами переживали психологическое насилие – наверняка это те же токсичные люди, анонимно вступающие в подобные группы, чтобы и там всех мучить: им мало, что они мучают людей в реальном мире.

На этапе «Пробуждение» очень важно найти себе группу поддержки. Речь идет не о теоретических построениях и терминах, которые можно просто крутить в голове в полном одиночестве. В наши дни при психологическом абьюзе доступны разные виды поддержки: как индивидуальная очная терапия, так и онлайн-группы, о которых я писала. Одна из целей моей книги – добавить к этому списку еще и очные группы взаимной поддержки для жертв насилия. Я думаю, если найти тех, кто поймет тебя на глубоко личном уровне, то это должно придать очень много сил. Онлайн-поддержка анонимна, и некоторым она очень помогает. Под ником проще задавать самые болезненные вопросы, на которые подчас трудно решиться в личной беседе. Но я убеждена, что очень многим после психологического насилия крайне полезно найти тех, кому можно доверять, и нужным источником могут оказаться очные группы по изучению этой книги. Сама природа скрытого психологического абьюза такова, что жертва чувствует себя в изоляции, и очные группы откроют новые пути к исцелению. Иногда нам нужна теплая улыбка и безопасное место в реально мире. Интернет этого не даст.


Этап четвертый. «Границы»

Когда жертва психологического абьюза поняла, что пребывает в отчаянии (этап первый), изучила теорию (этап второй), после чего у нее наступило пробуждение и она поверила в возможность исцеления (этап третий), настает следующий этап – установление границ. Это пора, когда жертва решает, как для нее лучше: отдалиться от агрессора или разорвать с ним все связи. На данном этапе главное для жертвы – иметь возможность удерживать необходимую эмоциональную дистанцию, чтобы прийти в себя после травматической связи и начать смотреть в будущее и видеть свою жизнь после исцеления. Границы определяются индивидуально, и это следует делать так, чтобы жертва была в состоянии их защищать. Порой жертвам трудно ставить границы в отношениях с абьюзером. Между тем иногда здоровые границы – это разрыв отношений. Многие жертвы застревают на данном этапе.



Я бы очень хотела, чтобы на данном этапе у каждой жертвы была возможность обратиться за очной терапией к специалисту, работающему с последствиями психологического абьюза. Дело в том, что у каждой жертвы неповторимая ситуация.



Тонкости жизненных обстоятельств требуют индивидуального плана по установлению границ. Невозможно составить единые рекомендации, которые подходили бы всем жертвам психологического насилия во всем мире.



С нашей стороны было бы манией величия считать, что нам известно, как будет лучше всем и каждому на планете. Тем не менее, границы нужно устанавливать, без них исцеление невозможно. Это аксиома. А вот как пойдет процесс исцеления – дело индивидуальное. Я знаю, что некоторые мои коллеги – специалисты по работе с последствиями психологического насилия – настаивают на соблюдении закона «Никаких контактов». Я их прекрасно понимаю. Однако как лицензированный терапевт по этическим соображениям я не могу позволить себе роскошь говорить клиентам, как, по моему мнению, будет для них лучше всего. Нас, терапевтов, с самого начала учат, что нельзя навязывать клиентам свою волю или свои представления. Они должны сами решить, что им подходит в их жизненной ситуации, а что нет.

Всегда ли я честна и откровенна, когда говорю с клиентом о реалиях жизни с токсичным человеком? Безусловно. Я не сглаживаю углы и не пытаюсь подсластить пилюлю, когда работаю с клиентом. И постоянно говорю, что я не из тех мягких терапевтов, которые только кивают и просят: «Расскажите об этом подробнее». Если бы я сохраняла пассивность, то ежедневные консультации навевали бы на меня скуку. Я привлекаю клиентов, жаждущих прямого диалога без прикрас. И всегда предупреждаю, что если мой терапевтический подход кому-то не подходит, то в шаговой доступности от моего кабинета работает еще несколько превосходных терапевтов. Мои ученики и помощники часто слышат от меня, что для любого клиента найдется свой терапевт, поэтому мы не обязаны работать с каждым, кто к нам обращается. Наш долг – помочь потенциальным клиентам найти подходящие для них терапевтические отношения, которые обеспечат им выздоровление, поскольку при фундаментальных различиях в мировоззрении личностный рост в ходе терапии тормозится и прекращается.

Все это я говорю к тому, что не могу целиком и полностью встать на позицию «Никаких контактов» и притом считать себя этичным терапевтом. Границы нужно выстраивать на индивидуальной основе. Хороший консультант поможет разобраться во всех противодействующих силах, влияющих на способность жертвы принимать решения. То, что подходит жертве, не всегда подходит ее детям. То, что подходит детям жертвы, не всегда подходит ей самой. То, что хорошо для карьерного роста жертвы, не всегда способствует ее психологическому благополучию. И такие качели наблюдаются во всех токсичных отношениях.

Особенно трудно приходится жертве при сохранении контакта, если она вынуждена регулярно встречаться с так называемым нарциссом низшего уровня. Этот человек соответствует диагностическим критериям нарциссического расстройства личности. И если никто не ставит ему этого на вид, то с возрастом, когда он берет больше власти, эти симптомы лишь усугубляются. Однако я была свидетелем того, как эти относительно нетоксичные нарциссы прекрасно реагируют на четкие границы, которые ставит жертва, всерьез решившая больше не мириться с дальнейшими безобразиями.

Если вы с этим не согласны, то побудьте со мной еще немного – давайте все обсудим. Ко мне обращались за консультациями жертвы, которые стесняются говорить о границах и так или иначе давать о них знать, поскольку, вероятно, с детства приучены к «самоотверженности». В ходе консультирования мы помогаем таким людям нащупать спокойный, но твердый тон. Обычно это происходит, когда жертва доходит до состояния «Я так больше не могу» и готова разорвать отношения, если ничего не изменится. Когда она начинает устанавливать границы, то делает это с позиции силы, понимая, что жить прежней жизнью больше не собираются. Так можно поступать в рамках любых отношений: с супругом, начальником, членом семьи, другом. Жертва доходит до точки «больше ни за что», и токсичный человек ощущает, что сила не на его стороне.

В моей работе бывали такие случаи: после того как жертва менялась, токсичный человек шел на попятный или пытался изобразить, будто стал «хорошим». Подобные перемены в его поведении происходили потому, что он рассчитывал получить некую выгоду. Например, токсичный начальник, когда жертва-подчиненный пыталась установить границы, соглашался на какие-то перемены, поскольку жертва – ценный сотрудник, благодаря которому и начальник выглядит красиво. Супруги, стремившиеся к контролю, несколько сдавали позиции, когда их спрашивали, действительно ли они счастливы в браке или готовы начать все с начала, вернувшись к одинокой жизни. Иногда токсичные супруги стремятся сохранить брак из финансовых соображений. Родители, склонные к психологическому насилию, могут смириться с границами, которые выставляет взрослый ребенок, поскольку не хотят, чтобы их лишали возможности видеться с внуками.

Токсичный человек решает слегка отступить по самым разным причинам, но в любом случае именно жертва должна решать, как выглядит достаточно здоровая среда в ее жизни. Бывает ли так, что абьюзеры в чем-то ограничивали бы себя, чтобы в конечном итоге им самим жилось удобнее? Да, бывает. Волнует ли их, что жертва дошла до состояния «больше ни за что»? Никогда. Большинству агрессоров на это совершенно неважно, и любое проявление силы со стороны жертвы вызовет полномасштабное контрнаступление.



Я настаиваю на том, чтобы и жертвы, и специалисты по работе с последствиями психологического насилия понимали, что не существует целительного рецепта, который подходит всем.



Вернемся к спектру токсичных людей. На одном его краю – нарциссы, чьи симптомы позволяют поставить клинический диагноз, однако они регулируют внешние проявления своей токсичности, когда это в их интересах. На другом краю – социопаты и психопаты, которые не остановятся перед тем, чтобы полностью разрушить жизнь человека. В случае тяжелого нарциссизма, балансирующего на грани социопатии или психопатии, жертве следует взвешенно оценить, насколько пагубно скажется контакт с абьюзером на ее благополучии. Коллеги знают, что мне случалось говорить жертвам психологического насилия, сохранявшим контакт с крайне токсичными людьми: я не смогу продолжить работу с ними, если они не откажутся насовсем от контакта с агрессором.

Нет ли здесь противоречия с тем, о чем я говорила раньше? Отнюдь. Я утверждала, что с моей точки зрения неэтично утверждать, будто все жертвы должны придерживаться закона «Никаких контактов». Я не говорила, что намерена вступать в терапевтические отношения с теми, кто решил совершить самоубийство с помощью любимого наркотика, роль которого в данном случае играет психологический абьюзер. Это все равно что работать с клиентом, который сидит напротив меня, вонзив в руку шприц со смертельной дозой героина. Неужели кто-то ждет, что я буду сидеть и смотреть, как клиент вводит себе наркотик, и при этом ограничусь разговорами о границах? Ни за что. Когда жертва доходит до точки, где отношения с агрессором начинают ее медленно убивать, нам необходимо говорить с ней о том, почему она готова пожертвовать собственной жизнью, лишь бы угодить абьюзеру. Это, безусловно, крайний случай. Когда такое происходит, закон «Никаких контактов» – единственный путь к здоровой жизни.

Едва ли не самый действенный способ помочь жертве в полной мере оценить, насколько сильно влияет на ее жизнь токсичный человек, – это предложить взглянуть на происходящее сквозь призму так называемой диаграммы Сбалансированной жизни[8]. В моем шкафу в кабинете наготове распечатанная круговая диаграмма, и мы с каждым клиентом вместе заполняем ее. Диаграмма делится на семь частей, которые обязательно должны присутствовать в повседневной рутине «работа-дом». Вот каковы составляющие сбалансированной жизни:

• работа/учеба/волонтерская деятельность;

• физическое здоровье;

• духовный рост;

• дружеские связи;

• романтические отношения;

• родительские обязанности (если это актуально);

• хобби.



Я предлагаю клиентам полезное упражнение, которое стоит проделать несколько раз с большими перерывами, чтобы отслеживать свой прогресс. Запишите вопрос: «Как контакт с (имя токсичного человека) влияет на мое…» – а дальше пройдитесь по списку. Выглядеть это будет примерно следующим образом:

Как контакт с Мэри (или Джоном) влияет на мою работу?

Как контакт с Мэри (или Джоном) влияет на мое физическое здоровье?

Как контакт с Мэри (или Джоном) влияет на мой духовный рост?

Думаю, вы меня поняли. Следите за прогрессом в каждом из семи сегментов диаграммы Сбалансированной жизни.

Можно проделать упражнение несколько иначе.

Если я сохраню брак (или останусь на этой должности), то как это повлияет на мою работу?

Если я сохраню брак (или останусь на этой должности), то как это повлияет на мое физическое здоровье?

Если я сохраню брак (или останусь на этой должности), то как это повлияет на мои родительские обязанности?

И так далее по всем семи областям.

Основная мысль этого упражнения – ясно показать жертве, что сохранение социального контакта с агрессором или, скажем, решение остаться на токсичной работе влияет и на остальные сферы ее жизни. Некоторые клиенты, пережившие психологическое насилие, проделав это упражнение, с изумлением обнаруживали, что ситуация абьюза влияет не на всю их жизнь в целом, а лишь на отдельные аспекты. Но бывает и наоборот: если человек оставался в гибельной для него ситуации, то это разрушало сразу несколько сторон его жизни.



Даже если жертва психологического насилия решает, что ей необходимы границы, их может быть трудно устанавливать и охранять, когда она сомневается в себе и в своей оценке ситуации. Она зачастую боится, что слишком сильно на что-то реагирует или просто слишком обидчива.



Психологические абьюзеры забрасывают жертв подобными обвинениями, и потому очень трудно избежать этой ловушки и не принять их слова за чистую монету. Нам нужно установить здоровые границы, если окружающие своими поступками показывают, что не принимают в расчет ни нас самих, ни наше здоровье. Устанавливать границы необязательно агрессивно или театрально. Вполне можно делать это спокойно и твердо. Пример: мы устанавливаем надежные здоровые границы, когда просто отказываемся от ненужного спора с токсичным человеком.

Есть еще одна причина, по которой ставить границы так трудно. В глубине души мы боимся, что плохо умеем прощать, и виним себя в злопамятности. Между тем границы не имеют никакого отношения ни к умению прощать, ни к злопамятности. Они касаются только качества наших отношений с теми, кого мы впускаем в свою жизнь.

Многие пережившие абьюз прекрасно прорабатывают три первых этапа – «Отчаяние», «Изучение теории» и «Пробуждение» – и намертво застревают на четвертом этапе «Границы». Они не понимают, куда двигаться дальше. У них достаточно знаний, чтобы понимать: им нужно найти некий радикальный выход из сложившегося положения – но любые варианты вгоняют их в полнейший ступор. Я видела, как часть жертв возвращались к абьюзерам и притворялись, будто и не подозревают, что находятся в токсичной обстановке. Отрицание – мощный человеческий механизм защиты, которым нельзя пренебрегать в контексте психологического насилия. Какой горький парадокс! Отрицание – и есть игнорирование истины, когда она прямо перед тобой. Оно требует, чтобы жертва отказалась от самой мысли, что действительно подвергается психологическому насилию. Если жертва решает на данном этапе прервать лечение, то это ее выбор, и мы не станем из-за этого хуже к ней относиться. Исследования показали, что разорвать токсичные отношения с первой попытки удается редко. Надеюсь, все жертвы поймут, что мы всегда готовы помочь им на этом пути и им всегда будет уютно в группах поддержки, независимо от того, до какого этапа на пути к исцелению они дошли. Мы, представители сообщества жертв психологического насилия и специалистов по их исцелению, всегда рады поддержать и подбодрить переживших абьюз и ни в коем случае не будем стыдить этих людей за то, что они распоряжаются своей жизнью иначе, чем нам кажется правильным.

Если же вы готовы разобраться, какими могут быть границы в вашей индивидуальной ситуации, то рассмотрим два типа контакта, которые чаще всего встречаются в моей терапевтической практике. Первый я называю «Отстраненный контакт», а второй – «Никаких контактов».


Отстраненный контакт

Собственно, все понятно по названию – и дело не только в ограничении времени на общение. Жертва перестраивает свое отношение к абьюзеру, и это ее глубинное побуждение. Между обеими сторонами сохраняется некое взаимодействие, но общий тон радикально меняется по сравнению с тем, что было до того, как насилие было обнаружено и распознано.



Отстраненный контакт – вопрос эмоционального состояния жертвы.



Жертва должна абсолютно самостоятельно решать, как организовать свою жизнь, чтобы исцелиться после насилия и при этом сохранить некий контакт с агрессором, и что для этого потребуется. До начала пути к исцелению абьюзер делал с жертвой что хотел. Его полные ненависти слова больно ранили ее, психологические игры вызывали панику. Если жертва решила исцелиться, она вправе предпочесть вариант «Отстраненный контакт», и на то есть разные причины. Теперь жертва в полной мере представляет себе, с чем имеет дело в токсичном окружении. Расстановка сил полностью переменилась.

Отстраненный контакт оказывается очень полезным в самых разных жизненных ситуациях. Некоторые жертвы даже решают сохранить брак, однако применяют стратегическую версию Отстраненного контакта. Здесь очень важна роль этапа «Изучения теории»: нужные знания дают пережившим абьюз возможность делать верный выбор в жизни.

Попытки ограничить контакт с агрессором, как физический, так и эмоциональный, – зачастую первый шаг в моей работе с новыми клиентами. Мы добиваемся, чтобы клиенты делали хотя бы крошечные шаги прочь от абьюзера, поскольку это способствует процессу очищения. Но если ребром стоит вопрос безопасности, то медленное очищение – не вариант; можно только бежать. Признаться, у тех, кто обращается ко мне за консультацией, такое все-таки бывает редко. Большинство моих клиентов находятся в относительной безопасности, как физической, так и эмоциональной, поэтому у них есть время, чтобы продумать свои решения и составить осознанные планы, а не ограничиваться условными рефлексами.

Начать применять вариант «Отстраненный контакт» можно, например, с того, что, если абьюзер звонит жертве, та не берет трубку, а перезванивает, скажем, не раньше, чем через полчаса. Это время жертва может посвятить работе над тревогой, которая возникает у нее, когда она не подпрыгивает в ответ на команду агрессора «Прыгай». Если жертва прибегает к варианту «Отстраненный контакт», то, вероятно, потребуется, чтобы она в дальнейшем не вступала в длительные разговоры один на один, например, с токсичным коллегой. Отныне и впредь все беседы будут исключительно светскими. А может быть, ей придется сказать «Нет» на очередное предложение токсичного начальника поработать сверхурочно и бесплатно.



Мелкие шаги к независимости от психологического абьюзера придают жертве сил и играют невероятно важную роль в процессе избавления от токсичных программ и дальнейшего исцеления.



Обретя способность мягко, но настойчиво разворачивать токсичные отношения в другую сторону, жертва повысит уверенность в себе. Кроме того, это поможет и химическому очищению, которое всегда нужно, когда травматическая связь имела место в романтических отношениях (нестабильное подкрепление). Способны ли жертвы абьюза разорвать эмоциональные оковы, в которых их держали, пока они сохраняли контакт с агрессором? Да, несомненно. Я вижу это каждый день уже много лет. Трудный ли это путь? Бесспорно. Но так же трудно и навсегда разорвать непосредственный контакт. Везде, куда успел проникнуть яд, который распространяют токсичные люди, легких путей уже не бывает. Я хочу подчеркнуть, что с точки зрения психиатрии исцеление возможно и происходит даже в тех случаях, когда жертва сохраняет контакт с абьюзером. Главное – степень токсичности среды и ее влияние на жертву насилия. Вот почему психологическое консультирование особенно полезно, когда жертве необходимо принять очень важные и трудные решения во всем, что касается нездоровых отношений.

Одно дело – придерживаться закона «Никаких контактов», если речь идет о твоей девушке или молодом человеке, с которыми ты вместе не живешь. И совсем другое – положить конец 30-летнему браку, когда следует учитывать интересы и детей, и внуков. Безусловно, разница очень велика. Точно так же одно дело – увольняться с должности, где проработал лет пять, и совсем другое – решать продать свою долю в крупном предприятии, поскольку твой совладелец оказался психологическим абьюзером.

Сказать честно, мне надоело слушать, как коллеги-психологи утверждают, будто единственная форма исцеления – соблюдение закона «Никаких контактов». Это их субъективное мнение, лишенное практической основы и, вероятно, объясняющееся особенностями их личного опыта. Вероятно, такой подход когда-то помог им самим, и теперь они проецируют его на чужие жизненные обстоятельства, которые могут быть совсем иными. Главное – не забывайте: вам как жертве необходимо разобрать и взвесить все варианты. Нужно, чтобы по вечерам, засыпая, вы радовались, что все решили правильно. Я не живу в вашем мире, как и остальные члены нашего сообщества. Делайте то, что поможет вам. В частности, применяйте вариант «Отстраненный контакт» – если он вам подходит.

Отстраненный контакт часто удобен в больших семьях. Многие жертвы абьюза не хотят рвать отношения со всем кланом только потому, что один из членов семьи (или даже несколько) – токсичен. И к тому же они не хотят лишать детей общения со всеми родственниками. В такой ситуации можно надеяться, что вариант «Отстраненный контакт» поможет жертве сохранить безопасную эмоциональную и физическую дистанцию. Если нет, то самым здоровым вариантом будет соблюдать закон «Никаких контактов». Вскоре мы поговорим о нем более подробно. Если ваша цель – вариант «Отстраненный контакт», то как именно все будет выглядеть, зависит от вашей уникальной ситуации. Когда мы с клиентами пытаемся определить, уместно ли прибегнуть к «Отстраненному контакту», я обычно задаю следующие вопросы:

• Что помогало раньше?

• Что не помогало раньше?

• В какой момент контакт начинает вызывать у вас тревогу?

• Кто в вашем окружении безопасен для вас?

• Кто в вашем окружении абьюзер?

• Что можно предпринять, чтобы у вас в конечном итоге появилась надежда на успех?

• Каких событий вам особенно хотелось бы избежать?

На основании ответов на эти вопросы можно составить план общения. Чтобы идеально наладить отстраненный контакт, нужно время, но я видела, что у многих жертв это получалось прекрасно. Если вы решаете сохранить контакт, необходимо заботиться о себе. Случаются и безвыходные ситуации: совместная с абьюзером опека над детьми или необходимость ухаживать за престарелыми родителями. И в таких случаях жертва может думать об этих отношениях как угодно, но если научится эмоционально отстраняться и осознавать свой внутренний диалог, то это станет залогом успеха.



Поддерживать вариант «Отстраненный контакт» – это уметь избегать эмоциональной вовлеченности при общении с токсичными людьми. Если жертва ограничивает общение, но при этом постоянно взбудоражена из-за токсичных людей, то такой контакт не считается отстраненным.



Если при контакте с абьюзером жертва впадает в панику, то продвижение к исцелению сильно замедляется. Тогда ей стоит обратиться к опытному терапевту, коучу или духовному наставнику, чтобы научиться особым приемам, которые позволят добиться здорового отстраненного контакта в ее ситуации. Ей нужно научиться брать под контроль свои мысли, замещать их более здоровым внутренним диалогом и устанавливать подходящие в ее положении границы.

Продумывая личный план отстраненного контакта, учитывайте следующее.

• Успех отстраненного контакта целиком и полностью зависит от степени поддержки, которую вам обеспечат здоровые близкие. Главное – не численность вашей группы поддержки, а качество отношений. Добиться отстраненного контакта с психологическим абьюзером очень трудно, если вы живете в изоляции и никто не подбадривает вас, не окружает любовью и не смешит в нужный момент.

• Отстраненный контакт начинается с образа мыслей. Наши мысли влияют на наши чувства, и потому жертвам нужно специально напоминать себе, что они мыслят искаженно, поскольку такое мышление навязывают им нарциссы, социопаты и психопаты. Боритесь с соблазном согласиться с агрессором и взять всю вину на себя. Токсичные люди постараются свалить все на вас, а ваше дело – сопротивляться искушению принять это бремя. Когда абьюзеры в очередной раз попытаются свести вас с ума – а они попытаются, – полезно повторять про себя: «Это его (ее) проблема, а не моя». Данная фраза помогает выставить верные ориентиры.



• Я уже прибегала к метафоре театрального софита. Токсичный человек делает и говорит что-то нелепое, и свет направлен на него. Но что будет, если жертва в ответ рассердится или в принципе отреагирует эмоционально? Куда переместится луч? Правильно, на жертву – и абьюзер только этого и ждет. Ведь теперь все забыли о его токсичных поступках и думают исключительно о жертве. Если та научится сохранять спокойствие и следить, чтобы луч софита был постоянно направлен на агрессора, то вариант «Отстраненный контакт» себя оправдает. Никто не обещает, что будет легко – и не будет, – но существуют безвыходные ситуации, в которых мы вынуждены сохранять контакт с токсичными людьми. Поэтому жертва должна уметь двигаться к исцелению, даже если приходится контактировать с обидчиком.

• Психологические абьюзеры очень любят реконструировать историю. Они вспоминают случаи из прошлого и пересказывают их, переиначив до неузнаваемости. Жертв это приводит в ярость и иногда низвергает в эмоциональную бездну.



Главное – не рухнуть в эту бездну лжи вместе с агрессором.



Жертва, решившая сохранить отстраненный контакт, должна научиться спокойно, но твердо возражать и рассказывать, как все было в действительности. Раз, может быть, два – и достаточно. При отстраненном контакте очень важно, чтобы жертва ловила абьюзера на нестыковках в его сюжете. Однако некоторые из них приходят в неконтролируемую ярость, когда жертва спокойно, но безо всякой злости возражает им. Если это ваша ситуация, то, вероятно, вариант «Отстраненный контакт» – не самый безопасный вариант для вас. Возможно, единственный выход – это соблюдать закон «Никаких контактов», и вам, пожалуй, нужно обсудить свое положение с терапевтом или коучем.



• Если жертва сохраняет душевное равновесие и не допускает, чтобы действия абьюзера выбивали у нее почву из-под ног, то становится более очевидно, что он сам ведет себя «дико». Жертва, овладевшая искусством контролировать эмоции, зачастую весьма удивлена тем, насколько упростилась жизнь. Теперь она понимает, какой хаос сеет агрессор, и видит, в какие игры он играет. Иногда на пути к выздоровлению она доходит до того, что начинает предсказывать реакцию токсичного человека. И тогда он теряет способность воздействовать на ее эмоции. Жертва сама управляет собственными эмоциональными реакциями. Если мы не умеем управлять своими чувствами, то всегда найдется тот, кто с удовольствием возьмется управлять ими за нас, – как правило, абьюзер, готовый сделать так, чтобы мы выдали желанную для него негативную реакцию. Самоконтроль придаст нам сил и ускорит исцеление.



• Некоторые токсичные люди то милы и очаровательны, то ведут себя просто отвратительно. Эти перепады сильно обескураживают. Жертве кажется, будто абьюзер изменился. Если она применяет вариант «Отстраненный контакт», то лучше всего постоянно напоминать себе, что очередная черная полоса неизбежна. Особенно больно жертве приходится именно тогда, когда она считает, что агрессор стал другим, а тот возвращается на прежний уровень нездоровых отношений.



• Отстраненный контакт требует установления жестких границ, которые не подлежат пересмотру со стороны жертвы. Абьюзер должен знать, что та не отступит. Например, жертва говорит агрессору, что если тот попытается сесть за руль пьяным, то она с ним не поедет. У нее в телефоне уже наготове номер вызова такси, и если абьюзер решит выпить, то она доберется домой другим способом. Скорее всего, агрессор обвинит ее в попытках «контролировать» его. Однако на это жертва должна ответить: «Если хочешь – пей. Я же не запрещаю тебе пить. Я говорю, что если ты выпьешь, то я не сяду с тобой в машину. Никто тебе не мешает. А я позабочусь о собственной безопасности, и это решать мне, а не тебе».



Жертва должна говорить твердо, четко, безо всякой злобы, не повышая голоса. Только факты. А абьюзер может делать с этими фактами что хочет.



• При отстраненном контакте жертва должна смириться с тем, что абьюзер – таков, как есть, а не таков, каким его хотела бы видеть жертва. Человек не станет меняться, пока сам не захочет, и упрашивать его бесполезно. Психологические агрессоры не хотят становиться другими, поскольку избранный образ жизни прекрасно им подходит. Принимать их такими, какие они есть, и понимать, что так будет всегда, очень важно для исцеления при сохранении отстраненного контакта. Если вы до сих пор на что-то надеетесь, умоляете абьюзера измениться и мечтаете о переменах, – значит, еще не миновали этап «Пробуждение». Я вас не осуждаю, поскольку понимаю, как трудно смириться. И к тому же я вовсе не утверждаю, что вы должны считать насилие нормой. Смириться – не значит терпеть. Я хочу сказать, от надежды, что абьюзер когда-нибудь станет лучше и добрее, нужно отказаться раз и навсегда. И тогда в отношениях произойдет перераспределение сил. Жертва может смотреть на агрессора, не идеализируя его. Отстраненный контакт возможен только при полной ясности ее мыслей.



Как видите, вариант «Отстраненный контакт» – отнюдь не путь наименьшего сопротивления. Что такое «Отстраненный контакт» и «Никаких контактов», особенно понятно при сравнении с излечением от алкоголизма или наркомании.

Соблюдать закон «Никаких контактов» – все равно что решить больше никогда не пить алкоголь и не принимать наркотики. Бывшие алкоголики и наркоманы способны прожить всю оставшуюся жизнь, не прикоснувшись ни к тому, ни к другому. Физически это возможно. Жертвы психологического насилия способны разорвать все связи с абьюзерами, исцелиться и никогда не вспоминать о случившемся. А вот вариант «Отстраненный контакт» больше напоминает лечение от расстройства пищевого поведения. Обходиться совсем без пищи мы не можем. Каждый из нас вынужден сталкиваться со своим любимым наркотиком (едой) как минимум трижды в день без выходных – и всякий раз так или иначе ограничивать себя.

Оба пути к исцелению достойны восхищения, и каждый по-своему труден. Жертвы, соблюдающие закон «Никаких контактов», постоянно увеличивают дистанцию между собой и источником подавления, едва не погубившего их. Другой вариант, «Отстраненный контакт», предполагает, что жертва будет поддерживать непрерывный процесс исцеления, по-прежнему встречаясь со своим противником, но без прежней эмоциональной вовлеченности. Как видите, «Никаких контактов» – путь, позволяющий отойти от токсичных переживаний на большее расстояние. Я убеждена, что именно поэтому многие мои коллеги, работающие с жертвами психологического насилия, придерживаются такого однозначного мнения. Однако отважные борцы с расстройствами пищевого поведения и жертвы, вынужденные (или решившие) избрать вариант «Отстраненный контакт», просто не могут согласиться с этим мнением.


Никаких контактов

Итак, мы дошли до того этапа, когда в положении некоторых жертв лучший вариант – разрыв всех связей с абьюзером. Он тоже чреват осложнениями, однако в конечном итоге, когда токсичный фактор удается устранить, всегда оказывается, что это самый надежный способ двигаться дальше и оставить психологическое насилие в прошлом. Многие жертвы абьюза в некой точке хронологии своих контактов с токсичным человеком приходят к заключению, что тот утратил в их жизни всякую ценность. Агрессор умеет добиваться того, чтобы ему больше не были рады. В этот момент жертва начинает процесс разрыва контактов и отказывается быть пешкой в токсичной игре. Абьюзер не понимает, что его токсичное поведение может и в самом деле надоесть жертве, и она захочет исцелиться и в итоге разорвет отношения.

Если обстоятельства вашей жизни позволяют соблюдать закон «Никаких контактов» и вы считаете, что для вашего пути к исцелению это идеальный вариант, то учитывайте следующее.



• У вас рано или поздно возникнет искушение нарушить закон «Никаких контактов». Подготовьтесь к подобным моментам заранее. Я говорю «моментам», поскольку это будет далеко не один раз. Разработайте план эвакуации. Вероятно, для этого вам придется позвать на помощь товарища по несчастью – тоже жертву психологического насилия.



• Многие абьюзеры пытаются вынудить жертву вступить с ними в диалог, задействуя прием «Пылесос». Помните, что агрессор прибегает к этому приему, когда решает снова вторгнуться в жизнь жертвы. Он вновь заявляет о себе и при этом многократно повторяет, что совершенно не собирается возобновлять общение с ней, да это и невозможно. Прием «Пылесос» нужен абьюзеру только для того, чтобы укрепиться в убеждении, что жертва по-прежнему в его власти.



• Иногда прием «Пылесос» не предполагает обещаний любви или нормализации отношений, а применяется в другой форме: абьюзер организует какую-то драматическую ситуацию, например, провоцирует жертву на спор, чтобы вынудить ее контактировать с ним. В ходе исследований, которые провели я и доктор Джон, большинство испытуемых сообщали, что им было крайне неприятно, когда к ним применяли этот прием. Агрессор воздействовал на болевые точки жертвы, чтобы заставить ее снова вступить с ним в контакт – хотя бы поссориться.



• Некоторые абьюзеры не применяют «Пылесос». Парадоксально, я понимаю, но таковы факты: одни применяют, другие нет. Если вы решите соблюдать закон «Никаких контактов» и агрессор не применяет к вам этот прием прямо и непосредственно, то ей стоит ждать, что он так или иначе проявит себя в публичном пространстве. Его любимый инструмент – социальные сети, поскольку там абьюзер может тщательно продумать свой публичный образ. Он постарается показать, что без вас его жизнь складывается прекрасно и он счастлив. Главное – помнить, что токсичный человек не меняется. Он просто повторяет идеализацию-обесценивание-пренебрежение с другой жертвой, по-новому. Причем изображать безоблачное счастье, чтобы испортить вам настроение, может отнюдь не только бывший романтический партнер. Так поступают и бывшие начальники, и бывшие друзья.



• Чем больше дистанция между вами и абьюзером, тем сильнее вы сомневаетесь в себе. Природа человека такова, что время вовсе не лечит, а просто притупляет остроту воспоминаний. Вот почему люди способны впоследствии с юмором рассказывать о каких-то страшных случаях или неловких ситуациях. Это касается и воспоминаний об отношениях с психологическими агрессорами. С течением времени у вас появятся сомнения, так ли необходимо соблюдать закон «Никаких контактов». Поэтому вам очень полезно вести дневник или просто написать список причин, по которым вы решили прибегнуть к закону «Никаких контактов»: тогда в любую минуту вы сможете напомнить себе, почему разрыв отношений стал для вас единственным вариантом.

Коллеги знают, что я часто советую клиентам делать фотоколлажи, символизирующие их прекрасную жизнь после разрыва с психологическим абьюзером, и ставить их в качестве обоев на экране телефона или компьютера, чтобы те напоминали клиентам о том, ради чего они решили соблюдать закон «Никаких контактов», за что борются и что защищают.

• Вам понадобится построить новую жизнь. Не исключено, что для этого придется найти новых друзей, новый дом, новую работу, нового романтического партнера. А может быть, и все сразу – в зависимости от того, сколько вреда успел причинить вам абьюзер. Когда именно в вашей жизни появятся новые люди и новые места, вопрос сугубо индивидуальный. Никаких контактов – значит, вам придется оставить в прошлом нечто вредное для себя и либо жить вообще без него, либо выбрать что-то более здоровое. Это долгий процесс, поэтому будьте снисходительны к себе – ведь вам надо прийти в себя после всего, что делали с вами, причем много раз подряд.



• Разрывая отношения с человеком, неизбежно приходится отказываться и от всего хорошего, что с ним связано. Если бы вам в отношениях с абьюзером всегда было только плохо, то разрыв дался бы безо всякого труда. Чтобы отказаться от всяких контактов с этим человеком, вам неизбежно придется горевать по всему, что в нем было хорошего; будьте готовы к этому.

Какой бы вариант ни избрал тот, кто пережил психологическое насилие: «Отстраненный контакт» или «Никаких контактов», – одним из главных препятствий к исцелению станет запрограммированная ложь, которую абьюзер внедрил в жертву, поскольку от этой лжи очень трудно избавиться. Ее примерами могут быть следующие послания:

• Так и умрешь в одиночестве.

• Детям нужна полная семья.

• Эта работа – единственный путь к достижению твоих карьерных целей.

• Друзья приходят и уходят, а семья остается.



Разоблачить ложь и заменить ее истиной – вот в чем суть пути к исцелению для жертвы психологического насилия.



Если четвертый этап пути к исцелению – «Границы» – дается вам с трудом, то постарайтесь не опускать рук. Приложите все усилия, чтобы найти терапевта, пусть всего на несколько сессий. Если не получится, то поищите онлайн-группу поддержки. А может быть, вы и станете тем, кто организует группу по изучению этой книги. Я знаю, как труден данный этап. Ваше душевное здоровье зависит от того, сумеете ли вы следовать избранному пути и либо поддерживать вариант «Отстраненный контакт» с психологическим абьюзером, либо соблюдать закон «Никаких контактов». Увы, других вариантов исцеления от психологического насилия просто не существует.


Этап пятый. «Восстановление»

После того как переживший психологическое насилие осознает свое отчаяние (этап первый), изучает характерные особенности абьюза и овладевает основными терминами в этой области (этап второй), понимает, что исцеление возможно (этап третий) и устанавливает границы (этап четвертый), следует этап пятый – «Восстановление». Речь идет о восстановлении всех аспектов жизни – и материальной составляющей, и финансовой стабильности, и полноты и разнообразия жизни, и физического и душевного здоровья – словом, всего того, что отняли у жертвы за время психологического абьюза. Данный этап обычно придает сил, поскольку человек начинает видеть осязаемые плоды своих трудов по исцелению. Иногда восстановление занимает больше времени, чем рассчитывала жертва, поэтому жизненно необходимо набраться терпения. Иначе слишком велик соблазн опустить руки.



Одним из первых признаков, что жертва достигла данного этапа на пути к исцелению, служит желание посвящать свободное время различным занятиям, которые не имеют прямого отношения к работе над исцелением. Пережившие психологическое насилие рассказывают, что на этапе «Восстановление» ощущают, что слегка пресытились знаниями, и отчасти теряют любопытство. Зачастую им уже не хочется проводить много времени на онлайн-форумах и читать другие материалы по нарциссизму, социопатии и психопатии. Нет, они не отталкивают людей и жизненный опыт, которые раньше нравились и способствовали исцелению: подобное охлаждение – хороший признак, оно говорит о возвращении к нормальной жизни. Вероятно, жертва вообще впервые поняла, что такое нормальная жизнь, как бывает в случае психологического насилия в детстве. Жертвы, дошедшие до пятого этапа исцеления, интересуются новыми хобби и другими способами обогатить свою жизнь. Это стремление восхитительно – ведь оно готовит почву для новых приключений.

Но при этом одна из самых характерных черт этапа «Восстановление» – как сознательное, так и бессознательное убеждение, будто, начиная новую жизнь, жертва тем самым снимает с абьюзера ответственность за сделанное. Словно страдания позволяют жертве правдиво рассказать самой себе, абьюзеру и всему миру правду о причиненном ущербе. Я прекрасно понимаю, где коренится подобная точка зрения. В некотором смысле она логична. Руины служат монументом разрушения – наподобие пожарища или разбитой машины. Они показывают, как жарко горело пламя, уничтожавшее все на своем пути, как тяжел был удар. Видны обожженные стены, и разбитое стекло, и смятый металл. Если оставить сгоревший дом или разбитую машину как есть, то все, кто увидят их, поймут, что произошло несчастье. Но рано или поздно дом придется отстроить заново, а машину либо отремонтировать, либо увезти на свалку. Так или иначе, жизнь должна продолжаться.

Когда человек исцеляется после психологического насилия, ему необходимо в какой-то момент решить начать новую жизнь. Нужно проработать все внутренние диалоги, которые не позволяют выйти из болезненного состояния сознания. Если жертва восстановилась после абьюза, то это отнюдь не снимает с абьюзера ответственность. И если она научилась жить дальше, то это не показатель, что агрессор не сделал ей ничего плохого. Этап «Восстановление» – это время, когда способность надеяться на что-то возвращается к жертве (а иногда – пробуждается впервые).

Главное – помнить: даже если жертва останется сломленной навсегда, абьюзер будет жить в полном благополучии. В отличие от жертвы, он отнюдь не ощущает, что с ним произошла катастрофа. И никогда не ощущал. Он продолжит жить, как жил, поскольку по-настоящему ни к кому не привязан. Оборвать иллюзорную связь и двинуться дальше ему было очень просто. И если вы ощущаете потребность, чтобы все видели, как вы пострадали, и понимали, насколько плохо с вами обошлись, – это, увы, ничем не лучше печально знаменитого «назло маме отморожу себе уши». Если вы подсознательно отказываетесь исцеляться и жить дальше, то в действительности это не принесет вам никакой пользы. А ваша долгая и счастливая жизнь не отменит факт насилия. Она лишь будет означать, что абьюз не причинил вам непоправимого вреда. И это весьма поучительно для любого абьюзера. Пусть тот же человек, который искалечил вас, никогда и не увидит, как хорошо вы живете после травмы, – зато это увидите вы сами. Когда этап «Восстановление» останется позади, вы будете знать, что агрессор больше не контролирует вашу жизнь. И даже, вероятно, поверите, что впереди вас ждут лучшие дни. И представьте, так и есть – и я за вас очень рада.

На данном этапе жертвы ощущают: им можно и помечтать. Они прошли по пути к исцелению достаточно далеко, чтобы начать понемногу возвращать себе все отнятое у них за время абьюза. Им уже не приходится жить сегодняшним днем, они исцелились настолько, что теперь стремятся к полному возрождению. Они жаждут новизны и острых ощущений. Люди, пережившие насилие, дошедшие до этапа «Восстановление», стремятся залатать все дыры, оставленные абьюзерами. Ведь жертв так долго лишали всего, разрушали в их жизни все прекрасное. Иногда буквально. Я бы хотела, чтобы для вас этап «Восстановление» стал возможностью помечтать – и пусть мечты будут самыми смелыми! Никто не обещает, что все сбудется сразу же. Придется подождать. Но ничего не получится, пока вы не изучите себя на микроуровне и не найдете все, чего вам еще не хватает. Чему-то не удастся найти точную замену, но это не помешает вам ощутить все радости восстановления.

Ну что ж, устраивайтесь удобно. Если любите чай – налейте себе чашечку. Подышите спокойно, расслабьтесь. Сейчас мы подумаем, в каких областях вашей жизни вам необходимо восстановление, но я бы не хотела, чтобы для вас это стало обременительным списком скучных неотложных дел. Данный этап – не для того, чтобы вы погрязли в рутине.



Основная тема пятого этапа – Надежда. А его дух – Новизна.



Если вы вдруг ощутите нетерпение или поймаете себя на перфекционизме, то отложите книгу на несколько часов (или дней). Она никуда от вас не денется. Всякому овощу свое время. Восстановление должно начаться, когда оно дарует жизнь, а не отнимает силы.

Перечислю основные области, в которых жертвам психологического насилия нужно восстановление.

Умение радоваться выходным, праздникам, поездкам в отпуск.

Финансовая стабильность: возможность выплатить все долги и начать делать накопления.

Восстановление физического здоровья: повышение выносливости, избавление от хронических болей и других недомоганий.

Восстановление эмоционального благополучия: жизнь без тревог, страха и депрессии или, по крайней мере, заметное снижение их уровня.

Восстановление материального имущества, уничтоженного или украденного за время абьюза.

Конечно, жертва не может вернуть себе часы и дни, отнятые за время насилия, но кое-что все-таки можно возместить, в том числе и нематериальное. Мне нравится слово «возместить» – ведь оно означает, что можно найти замену даже тому, чего не вернешь. Если жертва психологического абьюза никогда не предпримет целенаправленных усилий, чтобы возместить утраченное, то переход для нее навсегда останется незавершенным. Она не получит ощущения сделанного дела. Все, что она утратила в результате контакта с токсичным человеком, уже не восстановишь, и это, безусловно, трагедия. Причем из всего вреда, который причиняет жертве агрессор, больше всего меня возмущает и ранит кража всего прекрасного в жизни. Разве можно как ни в чем не бывало врываться в чужую жизнь и воровать ее огромные куски? Возмутительная наглость!

А теперь разберем конкретные примеры восстановления и посмотрим, что и как можно возместить в разных областях жизни человека, пережившего психологическое насилие.


Умение радоваться выходным, праздникам, поездкам в отпуск

Жертвы всегда удивляются, как токсичным людям удается портить все выходные, отпуска и праздники. На этот вопрос, как и на все другие, касающиеся исцеления после психологического насилия, нет универсального ответа. По поводу того, почему абьюзеры всегда портят праздник жертвам, есть несколько теорий. Нарциссы, социопаты и психопаты не способны на привязанность. Поэтому в те периоды, когда отношения должны стать особенно близкими, им становится не по себе. Они преднамеренно вызывают взрыв отрицательных эмоций, чтобы создать эмоциональную дистанцию между собой и окружающими. Праздники всегда требуют командной работы и взаимовыгодного сотрудничества. А токсичные люди не обладают подобными навыками межличностных отношений и не хотят им учиться.



Когда что-то идет не так, как им хочется, абьюзеры без всякого стеснения устраивают скандал. Это случается и во время отпуска, и в праздничные дни – в день рождения, годовщину свадьбы, Новый год. Агрессоры не уважают чужие ценности. И чей-то праздник – для них всего лишь повод все испортить, закатив истерику, достойную капризного трехлетки.



К тому же токсичные люди не выдерживают чужих праздников и стремятся перетянуть все внимание на себя. Они нарочно испортят всем день. Абьюзеры не в состоянии подавить собственное недовольство, чтобы дать другим получить удовольствие от отдыха и праздника. Они не собираются держать свое плохое настроение при себе и позволяют ему испортить то, что могло бы стать прекрасными воспоминаниями. И способны поступить так даже со своими детьми.

Что можно сделать для восстановления данной области своей жизни? Если вы наладили отстраненный контакт с токсичным человеком, то это может означать, что вам придется устраивать отдельный праздник, куда его не пригласят. С другой стороны, вы можете устроить маленький праздник на одного: просто сделать себе маленький подарок, пообедать в новом ресторане, куда вы давно хотели заглянуть, или купить себе букет цветов, поставить в красивую вазу и любоваться. Если кто-то отказывается праздновать с вами жизненные вехи и победы, то это не значит, что вы должны и сами пренебрегать такими особыми случаями. Не уважая самих себя, мы поощряем абьюзера. Так мы и сами себя начнем подвергать насилию.

Не исключено, что за время вашего общения агрессор успел испортить вам несколько праздников. Возможно, это происходило настолько часто, что вы до сих пор не любите праздники и поездки в отпуск, даже если соблюдаете закон «Никаких контактов». В числе прочих отдаленных последствий психологического насилия – возникающие у многих жертв симптомы посттравматического стрессового расстройства (ПТСР). В частности, среди них – стремление избегать мест и воспоминаний, вызывающих неприятные чувства.

Если насилие осталось позади, а вы чувствуете, что вам не хочется – более того, вы боитесь – ехать в нормальный отпуск, то вам, вероятно, нужно устроить мини-отпуск – провести два-три дня в спа-отеле в вашем городе. (Если в вашем городе такого нет, то идите в обычный, в нем наверняка есть спа-салон.) Посмотрите в Интернете: многие спа-отели предлагают подобные услуги, особенно «горящие». Возьмите плавки или купальник – и насладитесь всеми возможными роскошествами. Если вам по карману, то закажите еду в номер. Если нет, то купите любимые блюда навынос в кафе неподалеку, а затем запритесь в номере, с удовольствием поешьте, поваляйтесь на удобной кровати, поплавайте в бассейне, словом, прочувствуйте, сколько радости и покоя подарит вам жизнь, посвященная восстановлению после абьюза. Насладитесь каждым мгновением своего мини-отпуска и обязательно вспомните, что никакой великовозрастный детсадовец не устроит вам сейчас грандиозный скандал на ровном месте. Никто не заставит вас исполнять свои бесконечные прихоти. Нет – наконец настал момент, когда вы сможете восстановить способность наслаждаться часами и днями, проведенными вдали от повседневной рутины.

Сейчас ваша главная задача – исцелиться. Поможет ли краткий отдых в гостинице в вашем же городе? Да. Дело в том, что вы проживете это время в настроении, противоположном тому, какое хотел вызвать у вас агрессор, когда вы подолгу были вместе. Он хотел, чтобы вы постоянно нервничали, угождали ему и очень уставали. А вы этого не делаете. Вы радуетесь свободному вечеру и пожинаете плоды своих трудов. Отдыхать подобным образом можно в одиночестве, или в компании близких друзей, или с детьми. Важно делать маленькие нестрашные шаги туда, где раньше присутствие абьюзера омрачало все: для вас это способ перепрограммировать подсознание и понять, что теперь подобные занятия не чреваты для вас никакими опасностями; главное – не брать с собой никого токсичного.

Если вы применяете в нездоровых отношениях вариант «Отстраненный контакт», однако в ваши планы входит совместное путешествие, то у вас все равно есть способы получить удовольствие и отдохнуть в поездке. Планируя очередной отпуск, составьте список, на что надеетесь во время отдыха. Главное – в этот список должно попасть только то, что вы полностью контролируете. Контролировать перепады настроения абьюзера вы не сможете никогда. Зато можете решить, что получите удовольствие от нескольких дней, свободных от работы, даже если просто отметите про себя момент, когда шасси самолета оторвутся от земли, или каждый день будете уделять некоторое время маленьким радостям. Есть способы уклониться от повторяющихся ссор с токсичным спутником. Навыки отстранения от конфликтов во время отпуска позволят вам провести это время относительно спокойно. А наслаждение минутами одиночества, несомненно, поможет набраться терпения и даст возможность передохнуть – а это, скорее всего, вам необходимо.

Многие пережившие абьюз, используя вариант «Отстраненный контакт», берут за правило не ездить в поездки длительностью больше семи дней. Ведь иначе им придется провести слишком много времени рядом с токсичным человеком. Чтобы насладиться более спокойным течением жизни и сосредоточиться на «отпускной эйфории», которая всегда острее в первые дни поездки, лучше ограничиваться более короткими поездками – 4–5 дней. У многих людей все неприятности с токсичным партнером начинаются на 6–7-й день, когда он становится прежним неприятным человеком. Каков выход из положения? Поездки должны быть короче, а вам следует заранее составлять план заботы о себе. Он должен быть строго индивидуальным: то, что подходит вам, не годится кому-то другому, и наоборот.


Финансовая стабильность: возможность выплатить все долги и начать делать накопления

Финансовый абьюз – реально существующее явление, и он проявляется в одной из двух форм. Первая – когда токсичный человек преднамеренно добивается, чтобы жертва впала от него в финансовую зависимость, поскольку тогда он сможет еще больше контролировать ее. Он либо прямо саботирует любые попытки жертвы обрести финансовую самостоятельность, либо добивается зависимости под предлогом заботы о ней. Финансовая независимость – необходимое условие обретения свободы от нарцисса, социопата или психопата. В каждом случае это выглядит по-своему, но главное – чтобы жертва понимала: при необходимости она сумеет найти финансовую поддержку.

Вторая форма финансового абьюза наблюдается, когда агрессор почему-то убежден, будто все ему должны. Тогда он строит отношения с жертвой таким образом, чтобы в результате психологической зависимости она удовлетворяла его финансовые потребности, – таково условие их отношений. Например, кто-то из супругов – абьюзер – отказывается работать, хотя очевидно, что финансовое бремя слишком велико для одного партнера. Токсичные люди эксплуатируют окружающих без всякого стеснения, и благополучие жертв их при этом заботит меньше всего. Агрессоры данной разновидности видят в супругах не любимых партнеров, с которыми можно построить совместную финансовую жизнь, а экономические машины и источники ресурсов.

Восстановление финансовой сферы в каждом случае индивидуально и зависит от того, как жертва воспринимает идею возмещения. Я бы посоветовала составить список финансовых вопросов, которые у вас остались в результате пережитого насилия. А затем пересмотрите список и подумайте, с каких самых маленьких шагов в нужном направлении стоит начать.



Ваша цель – двигаться вперед. У большинства людей уходит много времени на то, чтобы выбраться из ловушки финансового абьюза или злоупотреблений. Главное – начать и медленно двигаться к намеченной цели.



Например, если вам нужно увеличить накопления, то откройте виртуальный счет в каком-либо банке или инвестиционной компании. Это делается очень быстро, а условия обычно просты и понятны. Пересмотрите свой бюджет и настройте автоплатеж, чтобы регулярно переводить на свой новый инвестиционный счет небольшие суммы. Пусть даже 10 долларов в месяц – начните хотя бы с чего-то. Когда мы начинаем двигаться вперед, происходит настоящее волшебство. Мы ловим волну – и нам везет. А вы уже начали движение, стремитесь вперед!

Восстановление физического здоровья: повышение выносливости, избавление от хронических болей и других недомоганий

Долгое пребывание в обстановке психологического насилия вызывает изменения на биологическом уровне. Они сильно сказываются на общем физическом благополучии пережившего абьюз. Организм не выдерживает избыточного стресса и в ответ на постоянное давление начинает переходить в режим энергосбережения. И тогда «незащищенный контакт» (контакт с токсичным человеком до начала исцеления) буквально разрушает жертву. Контакт действительно такой – жертва лишена какой бы то ни было брони. Она особенно уязвима, и агрессор делает с ней что хочет. Жертва ничего не может выставить в качестве заслона, поэтому полностью вовлечена в токсичные отношения. Если они вредят ее здоровью, то это должно служить сигналом тревоги. Многие жертвы сталкиваются с аутоиммунными заболеваниями, расстройствами пищевого поведения, хроническими воспалениями и целым рядом других физических проявлений психологического насилия. Чтобы правильно пройти этап «Восстановление», жертве следует честно и непредвзято изучить, какой ущерб был ей нанесен. То, что не считаешь болезнью, невозможно лечить.

Как именно психологическое насилие сказалось на вашем здоровье? Этап «Восстановление» – удачный момент пройти полное медицинское обследование, в которое должны войти и развернутые анализы крови. Когда ко мне приходят клиенты с жалобами на симптомы депрессии, я всегда спрашиваю, давно ли они были у врача. Если да, то я настаиваю, чтобы они обратились за медицинской помощью как можно скорее. Симптомы, похожие на депрессию, зачастую вызываются болезнями щитовидной железы, а лечить соматические заболевания исключительно психиатрическими методами (и наоборот) – не самая хорошая идея. Если же у клиента нет особых проблем с физическим здоровьем, то мы знаем, как именно следует работать, чтобы исцелиться после абьюза.

У жертв психологического насилия часто проявляются симптомы воспалительных заболеваний, в том числе фибромиалгии. Это воспаление, вызванное тем, что иммунная система организма обернулась против него самого. Разумеется, это не строгое медицинское определение. Если вас донимают хронические боли по всему телу, мигрени, плохое пищеварение и другие физические симптомы, то прошу вас, начните лечение. Посоветуйтесь с врачом и, возможно, в дополнение к классическим предписаниям западной медицины обратитесь и к тем, кто практикует нетрадиционные методы; опыт показывает, что жертвам психологического абьюза помогают акупунктура, массаж и остеопатия.

Я приветствую регулярные занятия физкультурой, причем не обязательно по два часа каждый день с личным тренером. Более того, такие интенсивные тренировки вредны. Да и у какой жертвы психологического насилия хватит сил на двухчасовую ежедневную тренировку? Я таких не знаю. В самом начале пути к исцелению полезнее делать не слишком утомительные упражнения, лишь бы просто подвигаться, разогнать кровь и ускорить биохимические процессы в мозге.

Лучше заниматься недолго – минут по 20. Тяжелые тренировки в начале лечения могут быть вредны еще и потому, что большинство жертв психологического абьюза совершенно истощены не только морально, но и физически. Один мой клиент говорил, что вся энергия словно незаметно уходит из организма через пятки. Этого никто не видит, но жертва совершенно обессилена. И к началу пути исцеления ее «батарейки» практически пусты. Слово «усталость» здесь абсолютно не отражает суть данного состояния.



Наша задача – вернуть человеку бодрость тела и духа, поэтому занятия, которые, наоборот, истощают скудные остатки энергии у жертвы, для нас нецелесообразны.

Я очень люблю горячую йогу (только без перегрузок). Предпочитаю йогу ради удовольствия – потянуться, подышать. Кто-то любит плавание. Кому-то лучше выйти на дорогу и пробежать несколько километров. Главное – не бросайте занятия.

Поговорите с врачом, узнайте обо всех противопоказаниях. Если вы сейчас не занимаетесь физкультурой, то начните с выполнения того или иного упражнения один раз в первую неделю. Этого достаточно. На следующей неделе попробуйте позаниматься дважды. Еще через неделю – трижды. И остановитесь на трех разах в неделю, пока не почувствуете, что возвращаетесь к тому уровню бодрости, который считаете здоровым и нормальным. Жертва не может выдать в тренажерном зале того, чего нет в ее энергетических запасах. Требовать такого от себя – значит истощать и без того скудные ресурсы, а ведь мы стремимся их пополнить.

Кроме того, легкие и умеренные физические нагрузки улучшают биохимию мозга, а это иногда позволяет обойтись без транквилизаторов и антидепрессантов. Лекарства очень помогают многим людям, для этого препараты и создавали. Но если можно добиться эмоционального подъема, просто подвигавшись, – это даже лучше. Тем не менее, в зависимости от тяжести психологического насилия жертвам зачастую нужно сочетать разные методы лечения. Именно этим и нужно заниматься на пятом этапе исцеления.


Восстановление эмоционального благополучия: жизнь без тревог, страха и депрессии или, по крайней мере, заметное снижение их уровня

Жертве психологического насилия следует быть настороже, если раньше у нее возникали симптомы депрессии. Причина в том, что приливы адреналина, возникающие в нездоровых отношениях, способны временно замаскировать периоды депрессивно-сниженного настроения. Механизм выглядит следующим образом. Когда абьюзер устраивает бомбардировку любовью или сеет эмоциональный хаос иным образом, у жертвы происходит прилив адреналина, а с ним и бодрости. Это всегда создает биохимическое привыкание к нездоровым отношениям, поскольку избавляет жертву от серости будней. Вот только после «прихода», вызванного токсичными отношениями, настроение всегда падает гораздо ниже, чем ожидает жертва. Поэтому для эмоционального благополучия жертвы так важно пройти пятый этап исцеления – «Восстановление». Организм должен заново нащупать равновесие, а на это требуется время. Не сомневаюсь, вы ждете от меня волшебного рецепта, который позволит пройти через это побыстрее. Честное слово, если бы я знала, то обязательно поделилась бы с вами. Но я знаю лишь один выход из хаоса психологического насилия: медленно, постепенно, шаг за шагом.

По мере продвижения к исцелению все мы находим способы укрепить эмоциональное здоровье, которые подходят именно нам. Главное в этом аспекте этапа «Восстановление» – найти то, что поможет. Поищите то, что помогало вам справляться с широким диапазоном эмоций, обуревавших вас в повседневной жизни. Прибегайте к рабочим методам и откажитесь от нерабочих. Я понимаю, это звучит до смешного просто, но вдумайтесь, сколько раз нам приходилось подолгу заниматься тем, что совершенно не обогащало нашу жизнь – прямо в голове не укладывается! Мы включаем автопилот и никак не можем разорвать порочный круг – и ничего не добиваемся. Этап «Восстановление» – неподходящее время для закрепления привычек, которые не способствуют нашему благополучию.

Сейчас ваша задача – вернуть свой душевный покой, а как именно – вопрос индивидуальный. Уделяйте больше времени размышлениям о том, что такое душевный покой именно для вас. Может быть, вас порадует нечто, ранее вами не замеченное? Вероятно, вы найдете в себе силы искренне посмеяться над чем-то. Возможно, сквозь беспросветный мрак этапа «Отчаяние» начинают прорываться искры радости. Восстановление эмоционального здоровья подобно накатывающим волнам свежести. Если способствовать этому процессу, то на смену нынешней душевной тяжести придут лучшие дни. Этап «Восстановление» – чудесное время для исцеляющейся жертвы.

Восстановление материального имущества, уничтоженного или украденного за время абьюза

На страницах этой книги мне придется поделиться с вами некоторыми личными подробностями моего пути к исцелению после психологического насилия. Вероятно, вы думали, я просто терапевт, специализирующийся по таким вопросам? Нет, друзья мои. Я в одной лодке с вами. Прочитать мою историю вы можете на моем сайте www.shannonthomas.com. Не стесняйтесь. Но здесь мне хотелось бы рассказать о своем опыте восстановления утраченного материального имущества.

Мне было 11 лет, когда мой любимый папа был жестоко убит в собственном доме. Это отдельная история, и когда-нибудь я, может быть, напишу о ней книгу. Пока достаточно сказать, что моя жизнь после гибели отца была крайне неприятной. Это чудовищное преуменьшение, однако подробности сейчас неважны. Я единственный ребенок и после смерти отца осталась на попечении матери. У нее было тяжелейшее расстройство личности, вдобавок она злоупотребляла алкоголем и наркотиками. Мать скончалась в 2004 году, но мы прекратили общение за много лет до этого. Более того, о ее смерти мне сообщила полиция, поскольку я жила в другом городе и даже в другом штате. Для меня закон «Никаких контактов» с родной матерью оказался единственно возможным способом хотя бы задуматься об исцелении, поскольку она сеяла хронический хаос и разрушение везде, где появлялась.



В какой-то момент, когда мне было уже под 30, я даже получила судебное предписание, запрещавшее матери контактировать со мной, поскольку это было для меня опасно. Когда тебе на три года запрещают приближаться к родной дочери, стоит заподозрить, что тебе как матери надо бы поработать над собой.



Получив судебное предписание, я стала немного лучше спать. Но все равно, поднимаясь по лестнице в свою квартиру, я несколько лет держала наготове перцовый баллончик. Мать была склонна к припадкам неукротимой ярости, а поскольку папа погиб при не до конца выясненных обстоятельствах, полицейские сочли необходимым посоветовать мне принимать меры предосторожности.

Мой папа был тренером по туризму и работал в школе. Я выросла с секундомером в руке – папа поручал мне записывать результаты пробежек своих многочисленных подопечных из школьных сборных. Он получил звание «Тренер года» в нескольких округах, и едва ли не лучшие мои детские воспоминания связаны с утренними пробежками. Я и сама неплохо бегаю на длинные дистанции. Незадолго до папиной смерти у меня была возможность поучаствовать в отборочных соревнованиях на Юношеские Олимпийские игры. Помню, как растерялась на беговой дорожке. Наверное, я прибежала последней, но папа был щедрым человеком и как тренер понимал, что подопечных надо поощрять. За старания, приложенные на отборочных соревнованиях, я получила медаль участника. На ней была изображена символика Юношеских Олимпийских игр, и я очень дорожила этой медалью. Я хранила ее в пластмассовой коробочке, в которой мне ее вручили, и много лет хвасталась ею всем друзьям. После гибели папы медаль приобрела для меня особое значение. Не стану обременять вас излишними подробностями, но жизнь с мамой была трудной. Кажется, мы нигде не задерживались дольше чем на несколько месяцев. При каждом переезде я сама собирала свои вещи, а медаль носила при себе. Я очень боялась потерять ее.

Однако сейчас этой медали у меня нет. Через несколько лет после смерти папы во время одного из своих приступов ярости мама смыла ее в унитаз – хотела сделать мне больно. Я очень сомневаюсь, что медаль прошла в канализацию, поскольку была довольно массивной, но все еще вижу, как мама ворвалась в мою комнату, схватила медаль и, обезумев от болезненной ярости, бросилась прочь. Позже я услышала, как она сливает воду в туалете. Я вбежала в ванную, и мама закричала мне в лицо, что медали больше нет. Больше нет! Я была в отчаянии.

За все годы после гибели папы я потеряла почти все, что было ценно для меня, – его уничтожила своими руками моя мать-абьюзер, которая была не в состоянии себя контролировать. Так что я потеряла не только медаль.

А теперь перенесемся на несколько лет вперед. Я уже взрослая, по-прежнему люблю бегать, и представьте, оказалось, что на многих забегах на длинные дистанции – пять, десять километров и больше – медали вручают всем, кто пришел к финишу. Мне уже за 40, а я зачастую дохожу до финиша только для того, чтобы получить блестящую медаль! В 2010 году я пробежала полумарафон, и полученная в тот день медаль – едва ли не главная моя драгоценность. Не сомневаюсь, вы понимаете, насколько она для меня важна, но на этом история не заканчивается. В юности я была очень полной и с тех пор похудела больше чем на 50 кг. Я теряла вес постепенно, много лет, и кульминацией стал тот самый полумарафон и получение медали участника. Она для меня – символ упорных тренировок и преодоления самых глубоких страхов.



Когда мы набираемся храбрости прямо взглянуть на раны, которые нанесло прошлое, страхи моментально являют себя и надоедливо нашептывают, по каким причинам нам не стоит даже пытаться.



Когда я отважилась пробежать полумарафон, мне пришлось взглянуть в глаза множеству старых демонов. И я смогла сделать не только это – я их победила.

Сегодня медаль за полумарафон выставлена под стеклом с красивой рамкой, а под ней – мой номер участника, и все это висит на стене в моем тихом, спокойном, надежном доме, где я живу своей взрослой жизнью.

Никто не уничтожит мою медаль. Ее не сорвут со стены, не смоют в унитаз. Она моя, я всегда могу радоваться ей и с нежностью смотреть на нее. Вот как выглядит восстановление после психологического абьюза. Ту, первую медаль, которую я получила в детстве, мне уже не вернуть, как и все, что она для меня значила, но я могу возместить утраченное новыми забегами и новыми воспоминаниями.

Кстати, несказанно счастлива добавить, что мой сын тоже прекрасно бегает. Мы вместе участвуем в забегах на пять километров и получаем не одну, а две медали и призы в номинации «мама и ребенок». Благодаря всему, что я сделала ради собственного исцеления, моему любимому малышу никогда не придется услышать, как его мать смывает в туалет драгоценную, заслуженную тяжким трудом медаль. И теперь мы вместе создаем чудесные воспоминания – так я возмещаю себе ущерб, который нанесла мне мать-абьюзер в отрочестве.

Были ли у вас какие-то материальные ценности, которые вы хотели бы возместить? Может быть, у вас была любимая собака, которую агрессор заставил отдать? Или любимый стиль в одежде, а абьюзер заставил вас полностью сменить образ, и теперь вы вспоминаете об этом каждый раз, когда заглядываете в шкаф? Возможно, у вас была картина или статуэтка, имевшие особый смысл? Вспомните нечто, много значившее для вас, но утраченное за время абьюза. Составьте план, как возместить данный ущерб, – но так, чтобы предстоящее заставило вас улыбнуться. Поверьте на слово: это станет огромным шагом на пути к исцелению.

Сможете ли вы возместить все утраченное? Увы, нет. Некоторые воспоминания, дни и вещи нам уже не вернуть. Я прожила всю взрослую жизнь без родителей и без тех, кто бы мне их заменил. Время от времени мне встречались на жизненном пути и наставники, и старшие друзья, – или я им встречалась, – но никто не задерживался достаточно долго. Я мечтала и тосковала о маме и папе – о тех, кто заменил бы их и заполнил зияющую пустоту за спиной. Но теперь, когда мне уже давно пошел пятый десяток, я больше не мечтаю о подобных отношениях – по крайней мере, не так, как лет 10–20 назад. Уверена, вы тоже вспомните, что хотели бы восстановить и возместить; дайте мысли созреть. Но иногда жизнь просит смириться и понять, что придется жить без чего-то, и тогда для нас настает время скорби – но и она пройдет.

Главная цель пятого этапа – «Восстановление» – состоит в том, чтобы сделать все возможное и вернуть себе отнятое абьюзерами.

Конечно, кое-что в принципе невозможно вернуть, это не в наших силах, но такова суровая реальность, с которой нам придется смириться – и двигаться дальше через все этапы исцеления.


Этап шестой. «Закрепление достигнутого»

Итак, жертва осознает свое отчаяние (этап первый), занимается изучением теории и усваивает терминологию, позволяющую описать психологический абьюз (этап второй), пробуждается и понимает, что исцеление возможно (этап третий), устанавливает границы (этап четвертый) и занимается восстановлением всего, что было утрачено за время абьюза (этап пятый). Затем наступает шестой и последний этап исцеления – «Закрепление достигнутого». Здесь жертвы нередко по собственной воле возвращаются на более ранние этапы и обретают еще более глубокое исцеление. Кроме того, на этапе «Закрепление достигнутого» пережившие абьюз снова обретают способность строить и развивать здоровые отношения, а также учатся распознавать токсичных людей быстрее прежнего. «Закрепление достигнутого» – этап, на котором пережившие абьюз полностью восстанавливаются и возвращаются к нормальной жизни, вооружившись навыками и уверенностью в себе, благодаря которым психологическое насилие в будущем им уже не грозит.



Друзья, добро пожаловать на последний этап исцеления! Значит ли это, что вам больше никогда не придется бороться с симптомами ПТСР, вы ни разу в жизни не вспомните об абьюзере и отныне будете всегда безоблачно счастливы? Конечно же нет.



Вы добрались до высочайшей горной вершины, так что теперь, прошу вас, замедлите шаг и полюбуйтесь пейзажем. Воздух здесь гораздо свежее, чем внизу, и все чувства обостряются.



На пути исцеления после психологического насилия настал момент, когда привычка жить без абьюзера уже стала для вас второй натурой. Теперь, пройдя весь путь и поборовшись за душевный покой, вы едва ли снова погрузитесь в бездну отчаяния. Вспоминается афоризм: «Когда знаешь, что такое счастье, уже не потерпишь рядом человека, который делает тебя несчастным». Истинная правда.

На данном этапе некоторых жертв обвиняют в том, что они стали слишком негибкими и замкнутыми. В целом я считаю, что это неправда. Люди, пережившие психологическое насилие и сумевшие пройти тернистый путь до горной вершины, тщательно выбирают, кого хотят видеть рядом с собой. Не все наши знакомые достойны быть в ближнем кругу. Жертвы много труда вложили в очистку своей жизни, чтобы теперь подпускать к себе не самых здоровых людей. Одно с другим не сочетается.

Человеку даже не обязательно быть токсичным, чтобы не заслуживать места в вашей жизни. Близость к вам – честь. Возможность звонить вам, писать сообщения и электронные письма, видеться с вами, приходить к вам домой и в целом занимать место в вашей жизни не дается даром, ее надо заслужить. По крайней мере, так должно быть. И это вам решать, кто заслужил эту честь, а кто нет.

Можно сказать, что психологический абьюзер выломал дверь в вашу жизнь. Затем он в ярости разрушил и разграбил святилище вашего дома. Когда этот смерч миновал, у вас появилось много работы – нужно было расчистить завалы и навести порядок. Вы переклеили обои, покрасили окна, купили новую мебель, развесили картины. Теперь это ваша тихая гавань, вам все здесь нравится. И на каком основании вы должны пускать сюда тех, кто может что-то испортить или испачкать? Не пускайте. Ваши достижения на пути к исцелению – только ваши, вам оберегать их и наслаждаться ими. Вот как люди, пережившие абьюз и прошедшие все шесть этапов исцеления, должны распоряжаться своей жизнью. Неважно, какой путь они избрали: «Отстраненный контакт» или «Никаких контактов». Просвещенная жертва психологического насилия может и должна оберегать себя от посягательств токсичных людей в будущем.

Откуда мне это известно? Я много раз видела своими глазами, как все происходит. Легко ли это? Вовсе нет. Возможно ли, что в жизни вновь начнется беспорядочная полоса и придется опять проводить генеральную уборку? Несомненно. Но это совсем не то же самое, что снова впускать в жизнь разрушительный смерч в облике психологического агрессора.

Какие знания и навыки необходимо иметь, чтобы продолжить путь к исцелению на данном этапе? Каждой жертве психологического насилия необходимо научиться держать мысли под контролем и не впадать в прежний образ мыслей, который подтолкнет их к прежним привычкам. Едва ли не самая распространенная ошибка, подрывающая стабильность переживших абьюз, – это концентрация на мимолетных приятных моментах отношений с агрессором. Зачастую жертва возвращается в воспоминаниях к тому, что действительно было, но продлилось недолго. Но добиться полного исцеления можно, только если смотреть на историю отношений беспристрастно. Дело не в том, чтобы постоянно держать в памяти обиды, а в том, чтобы не позволять ни времени, ни расстоянию искажать истинную картину психологического насилия.

Если вы практикуете вариант «Отстраненный контакт», то последний этап исцеления может оказаться трудным, поскольку токсичные люди не все время таковы. У них случаются светлые моменты, и это сбивает жертву с толку. Помните: каким бы симпатичным ни был абьюзер – это ненадолго, и он скоро вернется к привычному нездоровому поведению. Он может некоторое время быть добрее к окружающим, если это в его интересах. Обычно подобная перемена случается, когда его ловят на лжи или на явном вреде кому-то. Продолжительность такого периода у всех разная. Но потом абьюзер неизбежно возвращается к своей токсичной «норме». Те, кто практикует вариант «Отстраненный контакт», на этапе «Закрепление достигнутого» никогда не должны забывать, какой путь они прошли, чтобы обрести исцеление, и как важно оберегать свои достижения. От того, насколько вы будете преданы делу исцеления, зависит качество всей вашей дальнейшей жизни.

Закон «Никаких контактов» позволит жертве прекратить общение с агрессором и жить дальше, однако не гарантирует, что в ее жизни больше не будет других абьюзеров. Пусть в вашем арсенале будут и навыки оценки, и надежные границы, и умение обрывать контакты со всеми, в ком вы заподозрите токсичность.

При соблюдении закона «Никаких контактов» трудности на этапе Закрепления достигнутого могут возникнуть потому, что иногда недостаток контакта инициирует сам абьюзер на стадии пренебрежения. И тогда жертве потребуется особый инструментарий, чтобы иметь возможность дистанцироваться от других токсичных людей в будущем. Если она не натренируется по своей воле покидать токсичную среду, то рискует со временем попасть в ловушку созависимости. Если же она обладает способностью сказать «с меня достаточно» и затем и в самом деле уйти оттуда, где ее могут подвергнуть психологическому насилию, то у нее есть все необходимое, чтобы исцелиться и прожить дальнейшую жизнь без абьюза.

Главное на этапе Закрепления достигнутого – понимать, что вы стали новым человеком. Вы выросли, изменились, вы – усовершенствованная версия прежнего себя. Будем надеяться, что кривая здоровой жизни продолжит тянуться вверх. Важно видеть себя в той новой сущности, которой вы стали теперь.



Если мы не поймем, что наше прежнее «Я» растаяло и исчезло, то нас ждут печальные последствия. Чувство неуверенности заставит нас отталкивать от себя счастливых, состоявшихся людей, поскольку мы не думаем, что заслуживаем их внимания. Кого мы впускаем в свою жизнь, а кого отталкиваем, определяет наш внутренний диалог и чувство собственного достоинства.



Если мы не считаем, что заслужили, например, настоящую любовь, душевный покой и надежду, то будем бессознательно мешать сами себе, а затем в недоумении спрашивать, почему у нас всего этого нет. Мы можем жить без цели и постоянно тянуться к одному и тому же токсичному типажу. Но теперь мы должны в полной мере понять, что стали другими, и можем привлекать совсем других, новых людей.

Приведу пример. Сильно похудев, я несколько лет продолжала покупать себе одежду не по размеру. Спасибо близкой подруге, которая прямо сказала, что мое платье мне велико, – без этого небольшого толчка я бы так и не поняла, что происходит. Подруга предложила мне не откладывая пойти в магазин и просто примерить одежду того размера, который, по ее мнению, мне бы подошел, и посмотреть, что будет. Она много лет работала в крупной сети модных магазинов, поэтому была уверена в своей правоте и понимала, что я просто нахожусь в плену стереотипов.

В тот день я, к своему изумлению, обнаружила, что на мне прекрасно сидят брюки на два размера меньше. Я была изумлена. Из-за всего пережитого я не видела себя в новом теле – а подруга разглядела меня. Друзья, если вы прошли все шесть этапов исцеления, то старое окружение вам больше не по размеру. И это прекрасно. Пусть в вашу жизнь придут здоровые люди. Вы много трудились, чтобы привлечь к себе тех, кто похож на ваше новое «Я».

Теперь, когда наше время подходит к концу, предлагаю проделать отличное упражнение. Спросите себя: «Что такое для меня качественная жизнь?» Это вопрос не о том, как должна выглядеть ваша жизнь по мнению кого-то другого, не о том, что вы должны сравнивать свою жизнь с чужой. Это глубоко личный вопрос. Часто, отвечая на него, жертвы говорят, что хотят возместить в новой жизни все утерянное в прошлом. Например, тот, кто пережил психологическое насилие в детстве, считает, что качественная жизнь предполагает воспитание детей в духе, который ломает семейную традицию абьюза. А кто-то придает особое значение финансовой стабильности, поскольку раньше не удавалось достичь этой цели. Постарайтесь ответить на данный вопрос как можно подробнее и конкретнее. Упражнение послужит для вас инструментом, пробуждающим надежду, а может быть, и благодарность за все, что уже есть в вашей жизни.

Спасибо, что провели это время со мной и позволили мне пройти все этапы исцеления рядом с вами. Я понимаю, что не охватила все нюансы исцеления от психологического насилия. Для этого, наверное, не хватило бы никакой книги. Прошу вас, обратите внимание на раздел «Рекомендованная литература и онлайн-ресурсы» в конце книги. На свете много чудесных людей, труды которых пойдут вам на пользу, – я и сама продолжаю у них учиться. Кроме того, не пожалейте времени и ответьте на вопросы в разделе «Мои размышления». Они помогут вам закрепить пройденное и понять, как должны выглядеть для вас все этапы исцеления, о которых мы говорили. А может быть, вам даже захочется организовать и возглавить группу взаимной поддержки по изучению этой книги.

Надеюсь, вы будете возвращаться к этой книге по мере необходимости, и я искренне желаю, чтобы с каждым разом процесс исцеления становился для вас все приятнее. Не забывайте, что вы стали жертвой психологического насилия не по своей вине. Вы не сделали ничего такого, чтобы абьюзер обратил на вас внимание. Вы не хотели, чтобы с вами так обошлись. И теперь пришла пора взять все, чему вы научились, закрепить достигнутое и помочь тем, кому необходимы глубокие знания, которые вы теперь обрели.

Пусть ваши мечты будут самыми смелыми!

С наилучшими пожеланиями,

Шеннон



Письмо к друзьям и родным. Этот пост я написала в своем блоге еще в 2015 году. Мне приятно, что на него откликнулось множество людей. Я решила включить его в книгу на тот случай, если ваши друзья и родные, не читавшие книгу целиком (как, впрочем, и другие книги по нашей теме), нуждаются в объяснениях, почему исцеление после психологического насилия – долгий процесс. В дальнейшем я думаю опубликовать блог целиком. Отклики, которые я получила от переживших абьюз, их родных и друзей, показали мне, что блог полезен. Надеюсь, его стоит прочитать и вашим близким.


Ваши любимые не сошли с ума

Дорогие родные и близкие тех, кто пережил психологическое насилие!

Прочитав этот заголовок, вы, вероятно, заинтересовались, чему посвящен данный пост. Я пишу его для родных и друзей жертв психологического абьюза. Зачем? Дело в том, что многие жертвы жалуются мне, как им трудно описать суть насилия. Их близкие не знают, как поддержать своих любимых, как помочь им пройти все этапы исцеления. Тема весьма обширна, и здесь я постараюсь изложить лишь самое главное.

На случай, если вы меня не знаете: я – лицензированный клинический социальный работник и супервайзер, владелица частной клиники и ее ведущий терапевт. Одно из направлений моей работы – восстановление после психологического насилия, совершенного нарциссом, социопатом или психопатом (то есть токсичным человеком). Таким человеком может быть романтический партнер, родственник, друг, коллега. Для простоты я разберу пример психологического абьюза в романтических отношениях.

Если кто-то из ваших близких вступил в романтическую связь с токсичным человеком, то стал жертвой психологического насилия. Я понимаю, вам может быть нелегко понять, в чем заключается эта разновидность абьюза, поскольку, в отличие от физического домашнего насилия, психологический абьюз не оставляет видимых синяков и переломов. Тем не менее он причиняет вашему близкому человеку колоссальный вред, и их отношения с партнером сейчас совсем не такие, какими казались в самом начале. Возможно, вы замечали, что ваш близкий ведет себя непривычно, его словно не узнать. Не исключено, что его реакция на психологическое насилие заставила вас усомниться в его душевном здоровье, и вы подумываете, не сошел ли он с ума. По какой-то непонятной причине токсичные люди особенно любят обвинять своих жертв в том, что те сошли с ума. А еще – что их «как подменили». Я слышу эти выражения постоянно. Я не знаю, почему нарциссы, социопаты и психопаты так их любят.

Надеюсь, мне удастся прояснить, почему вашему близкому так трудно обрести душевное равновесие после разрыва с токсичным человеком. Поэтому начнем с основ и разберемся, почему этот разрыв не похож на расставания, которые случались у вашего близкого человека – а может быть, и у вас самих – в прошлом.

Все это было неправдой

Ваш близкий встретил человека, которого полюбил всей душой и хотел провести с ним остаток дней в любви и согласии. Его чувства были совершенно искренними. Однако он попал в сети афериста. Партнер лишь притворялся, что питает к вашему близкому какие-то чувства, и стратегически продумал и выстроил все «романтические отношения» ради удовлетворения своих токсичных потребностей.

Любимое развлечение токсичных людей – взять здорового, счастливого человека (такого, как ваш близкий) и полностью разрушить его жизнь. Такое действительно трудно даже представить. Но я как терапевт уверяю вас, что это абсолютно возможно. Ваш близкий даже пытался рассказать вам об этом, только вам было слишком сложно ему поверить. Возможно, абьюзер вам даже понравился. А значит, вы тоже попали в его сети. Заманить в ловушку родных и близких жертвы входит в программу токсичного человека: так он доказывает жертве, что искренне привязан к ней. Он стремится завоевать ваше доверие, убедить вас, что он хороший, честный человек. Для чего? Когда позже ваш близкий расскажет, что с ним делают, вы усомнитесь в его словах и в том, что его точка зрения истинная. Таков ловкий ход со стороны абьюзера.

Повторяю, он все делает из точного расчета, цель которого – погубить вашего близкого и даже разрушить его отношения с вами. И это действительно страшно.

Совсем не обычное расставание

Если вы посоветуете вашему близкому найти новое романтическое увлечение, то это едва ли улучшит ситуацию. Пожалуйста, не давайте жертве абьюза подобных советов. Она не готова ходить на свидания, поскольку сейчас находится не в ресурсе. Разрыв и восстановление вызывает у жертвы насилия настолько сложные и горькие чувства, что она теряет опору и буквально тонет в собственных эмоциях. Потому что слаба и должна взять себя в руки и зажить нормальной жизнью? Отнюдь нет. Ее личность последовательно разрушали и отравляли абьюзом. И целью разрушения стали главные черты характера жертвы, те самые, которые поначалу так понравились агрессору.

Манипулятор лишил вашего близкого чувства собственного достоинства, заставил забыть, кто он есть. Ведь если в ваш компьютер попал вирус, то вы не станете требовать, чтобы компьютер работал нормально, как раньше? Не станете удивляться, почему он не может взять себя в руки? Не станете. Вы поймете, что ваш компьютер заражен вредоносной программой, которая захватила его операционную систему. То же самое произошло с вашим близким. Он отравлен, и отравил его тот, кого он считал единственным в мире и своей второй половинкой, каменной стеной, жилеткой, в которую всегда можно поплакаться, родственной душой. Вашему близкому нужно время, чтобы перепрограммироваться после абьюза, точно так же, как человеку, сбежавшему из секты. Он вынужден снести и переустановить свое представление о себе и о мире вокруг. И ему не помогут выходы в свет и на свидания – они здесь ни при чем. Более того, они затруднят выздоровление.

Нельзя торопить события

Я понимаю, вы хотите вернуть близкого, вы скучаете по тому, каким он был до нездоровых отношений. Иногда вы видите проблески его прежнего «Я» и преисполняетесь надеждой, что все неприятные события наконец останутся позади. В действительности же у многих жертв психологического насилия возникает посттравматическое стрессовое расстройство (ПТСР). При нем отдельные триггеры вызывают невыносимую тревогу. И в некоторые времена года вашему близкому приходится особенно трудно. Это нормально. Грустно, однако нормально. Почему абьюз травмирует и требует длительного восстановления? Потому что ваш близкий подвергался систематическому, повторяющемуся, не заметному снаружи психологическому насилию. Токсичный человек решил уничтожить вашего близкого. Каким бы славным ни притворялся при вас абьюзер, послушайте, что говорит ваш близкий о его подлинной натуре. Послушайте и вдумайтесь.

Узнайте, что означают термины «газлайтинг», «клеветническая кампания», «летучие обезьяны», «стадии идеализации, обесценивания и пренебрежения», «бомбардировка любовью», «пылесос». Окажите и себе, и вашему близкому большую услугу и прочитайте книгу Джексона Маккензи «Psychopath Free. Как распознать лжеца и манипулятора». Это превосходная книга, написанная с точки зрения жертвы. Возможно, ваш близкий попросит вас прочитать не только это мое письмо к вам, но и всю мою книгу. Пожалуйста, пойдите ему навстречу и уделите время и силы тому, чтобы узнать, каково ему пришлось.

А главное – если ваш близкий говорит, что подвергается психологическому насилию, то верьте ему. Не ругайте себя за то, что не заметили абьюза. Поддержите близкого и помогите ему двигаться вперед. Токсичный человек хотел погубить вашего близкого и заставить его разорвать все отношения с другими людьми. Не допускайте воплощения этого плана. Я желаю вам больших успехов в поддержке вашего близкого на пути к исцелению. И я искренне убеждена, что вас ожидают лучшие дни.


Об авторе

Шеннон Томас – лицензированный клинический социальный работник и супервайзер, а также владелица и ведущий терапевт клиники «Southlake Christian Counseling» в городе Саутлейк, штат Техас. Ее клиника получила награду «Best of 2016: Living Magazine» в номинации «Лучшая консультационная клиника» по результатам голосования в округе Тэррент в области Даллас-Форт-Уорт-Метроплекс.

Кроме того, Шеннон Томас – член консультационного совета и руководитель практики на факультете социальных работников Техасского христианского университета. Воспитание нового поколения социальных работников и терапевтов – ее любимое занятие. Шеннон считает, что ее призвание – помогать людям преодолевать жизненные трудности и полностью раскрывать свой потенциал. Ей самой тоже пришлось пережить психологическое насилие и затем всесторонне восстанавливать свою жизнь. Шеннон подходит к консультационной работе с точки зрения лицензированного терапевта и жертвы абьюза – товарища по несчастью для всех своих клиентов.

Шеннон Томас убеждена, что у каждого есть своя история и ее надо рассказать. О ней и ее истории можно прочитать на сайте www.shannonthomas.com (на английском языке).

Контакты

Сайт книги: www.HealingfromHiddenAbuse.com



Электронный адрес: Shannon@HealingfromHiddenAbuse.com



Сайт Шеннон Томас как писателя и оратора: www.ShannonThomas.com



Веб-сайт клиники Шеннон Томас: www.SouthlakeCounseling.org



Страницы в соцсетях

Facebook: https://www.facebook.com/SouthlakeChristianCounseling/

Twitter: @SouthlakeLCSW

Instagram: @shannonthomas

Pinterest: @ShannonThomasTX или SCC/Shannon Thomas

Рекомендованная литература и онлайн-ресурсы

Книги
Сьюзан Форвард, Крейг Бак. «Вредные родители»

Сьюзан Форвард. «Эмоциональный шантаж»

Джексон Маккензи. «Psychopath Free. Как распознать лжеца и манипулятора»

Shahida Arabi. «Becoming the Narcissist’s Nightmare: How to Devalue and Discard the Narcissist While Supplying Yourself»

Les Carter. «Enough about You, Let’s Talk about Me»

Les Carter. «When Pleasing You, Is Killing Me»

Susan Forward. «Toxic In-Laws»

Leslie Vernick. «The Emotionally Destructive Marriage»

Leslie Vernick. «The Emotionally Destructive Relationship»

Сайты
Исцеление после сложных травм и лечение ПТСР

www.healingfromcomplextraumaandptsd.com



Для тех, кто был обманут в любви

www.lovefraud.com



«Psychopath Free»

www.psychopathfree.com



Руководство по заботе о себе для умной девушки

www.selfcarehaven.wordpress.com

Страницы в соцсетях
Instagram

@Narcissist.sociopath.awarenes2

@selfcarewarrior



Facebook

Healing from Complex Trauma and PTSD/CPTSD

International Supporters of Reeva Steenkamp – Exposing Narcissistic Abuse

Luke 17:3 Ministries

My Waffles are Cold – A Man’s Guide to Abusive Women

Narcissistic and Emotional Abuse

Narcissistic Victim Syndrome – Hope for Victims and Survivors

Psychopath Free

Recovering from a Relationship with a Narcissist – The Original

The Smart Girl’s Guide to Self-Care



Twitter

Лечение сложных случаев ПТСР: @HealingCPTSD

Нарциссы-социопаты и как их распознать: @narcopathaware

Нарциссический и эмоциональный абьюз: @NAEAinfo

«Psychopath Free» – @PscyhopathFree

Шахида Араби – @selfcarehaven

Мои размышления. Дневник наблюдений

Введение. Как работать над дневником

Добро пожаловать в ваш личный дневник наблюдений. При составлении этого раздела я исходила из того, что вы уже прочитали книгу или находитесь в процессе. Работа над дневником позволит глубже исследовать понятия, связанные с психологическим насилием. Как писатель я могла бы ограничиться книгой, но как терапевт убеждена: этот раздел необходим для того, чтобы у вас была возможность применить к себе все принципы шести этапов исцеления и подобрать то, что подходит лично вам. Подлинное исцеление начнется, лишь когда вы овладеете всеми понятиями, приведенными в этой книге, а затем примените полученные знания на практике.

Работать над дневником наблюдений можно самостоятельно, в уединении, а можно привлечь родных и близких или вступить в группу товарищей по несчастью, тоже переживших психологическое насилие, и изучать эту книгу вместе с ними. Участники таких групп могли бы поддерживать друг друга, не опасаясь осуждения, и встречать полное понимание.

Никто, кроме жертв, не знает, насколько губителен психологический абьюз.



Я всецело за то, чтобы жертвы психологического насилия перестали прятаться и создали сообщество взаимной поддержки и защиты – вот почему на моем сайте, посвященном этой книге, есть раздел, в котором можно найти группу по изучению книги.



Обратите внимание: группа по изучению книги не заменит индивидуальной терапии. И ее встречи не должны превращаться в неформальные терапевтические сессии, если во главе группы не стоит профессиональный групповой терапевт. Эти группы предназначены только для того, чтобы жертвы могли познакомиться, поддержать друг друга, установить здоровые границы между участниками и знать, что каждому здесь рады независимо от того, на каком этапе исцеления тот находится.

Структура группы определяется организаторами. Группы могут быть чисто женскими, чисто мужскими, смешанными. Можно создавать отдельные группы для соблюдающих закон «Никаких контактов» или для тех, кто выбрал вариант «Отстраненный контакт». Можно создавать группы, нацеленные конкретно на психологический абьюз в романтических отношениях, на работе, в семье. Одним словом, можно найти самые разные способы оказать помощь, используя эту книгу, а что именно требуется участникам – определит сама группа и ее организатор.

Как бы вы ни работали над этим дневником, самостоятельно или в группе, я прошу вас в процессе прислушиваться к своим чувствам. Возможно, что-то из того, о чем мы будем разговаривать, послужит для вас триггером и пробудит тяжелые воспоминания. Сделайте паузу. Подумайте о своем эмоциональном и физическом благополучии. Никто не требует от вас поскорее закончить книгу или дневник наблюдений. Переведите дух. Если нужно, то отложите книгу и вернитесь к ней позже.

Можно читать понемногу, но каждый день, – это чудесный способ изучить эту книгу. Тогда вы сможете как следует помедитировать над понятиями, о которых прочитали именно сегодня. Многие предпочитают прочитывать по одной странице или рубрике ежедневно. А может быть, вы из тех, кто любит усваивать все быстро, и это тоже прекрасно. Главное – помнить: только вы определяете, каким будет ваш путь к исцелению. Вам решать, что для этого делать. Исцеление от психологического насилия – опыт сугубо личный, и спешить здесь нельзя. Поскольку травмы бывают разной степени тяжести, очевидно, что и время на преодоление каждого этапа у каждой жертвы будет свое.

Здесь я хочу остановиться и сказать, что всей душой сочувствую вам. Лучше бы вам вообще не пришлось ни от чего исцеляться. Поверьте мне на слово, ко времени прохождения всех шести этапов исцеления вы узнаете о насилии со стороны людей с расстройствами личности больше, чем многие практикующие терапевты.

Поскольку вы сможете подставить в материалы этой книги конкретные имена и ситуации, она обретет для вас личное значение. В дневнике вы найдете и короткие анкеты, и темы для дискуссий. Я надеюсь, что работа над ним как в одиночку, так и в группе поможет вам глубже понять свою неповторимую историю.


Психологический абьюз. Основные понятия

Кто он, психологический абьюзер?

Кто они, токсичные люди? Нарциссом, социопатом, психопатом может быть кто угодно: ваши мама, папа, брат, сестра, бабушка, дедушка, тетя, дядя, дальний родственник, ваш парень или ваша девушка, муж или жена, взрослый ребенок, друг, родня мужа или жены, сотрудник, начальник, учитель, наставник, тренер. Словом, любой, кто состоит с вами в каких бы то ни было человеческих отношениях.

Как видите, токсичность одного человека может повлиять на многих. Как ни горько, но сфера влияния абьюзеров (а следовательно, производимых ими разрушений) очень велика.

Под токсичными людьми я подразумеваю тех, кто соответствует критериям нарциссического и диссоциального расстройств личности (в обиходе первых называют нарциссами, вторых – социопатами или психопатами). Вы не доктор, поэтому вряд ли точно поймете, соответствует ли абьюзер диагностическим критериям, и это не ваша обязанность.



Опишите своими словами, что такое нарцисс, социопат и психопат и чем они отличаются.

Нарцисс: _________________________________________

_________________________________________________



Социопат: _______________________________________

_________________________________________________



Психопат: ________________________________________

__________________________________________________



Меня часто спрашивают, в чем разница между нарциссом, социопатом и психопатом с точки зрения клинических проявлений. Приведу вымышленные примеры, чтобы прояснить различия:

Нарцисс переедет вас, а затем отругает за то, что вы полезли под колеса, и будет долго сокрушаться по поводу того, как сильно вы помяли ему машину.

Социопат переедет вас, отругает за то, что вы полезли под колеса, но будет весьма доволен собой: ведь это он устроил такое веселое развлечение!

Психопат приложит множество сил на тщательные расчеты, чтобы оказаться в нужном месте в нужное время и переехать вас, в процессе от души посмеется, а затем проедет по вам еще и задним ходом, чтобы причинить как можно больше вреда.

Вот почему вы и решились на вариант «Отстраненный контакт» или закон «Никаких контактов» с этими токсичными людьми. Если термины для вас еще в новинку, то не волнуйтесь, мы все изучим подробно.



Как изменились ваши представления на основании вымышленного примера с автомобилем? Каковы теперь ваши определения нарцисса, социопата и психопата? А может быть, они остались прежними?

_____________________________________

_____________________________________

Абьюз и гендер

То, что лишь мужчины могут быть нарциссами, социопатами и психопатами, – распространенное заблуждение. Психологическое насилие в романтических отношениях, на работе и в семье с тем же успехом совершают и женщины.



Расскажите, в чем общие черты и в чем различия абьюзеров – мужчин и женщин:

Общие черты:

_______________________________



Различия:

_______________________________



Расскажите о психологическом абьюзе со стороны представителей одного из гендеров:

Мужчины ___________________________



Женщины ___________________________



Если вас подвергали психологическому насилию представители обоих гендеров, то каковы были различия, связанные с гендером? Зависит ли ваш процесс исцеления от гендера абьюзера?

__________________________________

__________________________________



Жертве зачастую бывает трудно доказать даже факт физического насилия и тем более трудно заставить окружающих серьезно отнестись к психологическому абьюзу. Если человек, переживший абьюз, пытается обратиться за помощью, защитить себя и детей, то общество считает его вздорным, истеричным, а иногда еще и сумасшедшим. Такова коварная природа психологического насилия: его очень трудно описать словами. А когда жертва пытается рассказать о происходящем, не используя соответствующие термины, всем кажется, что она просто не в себе. Мы, специалисты, занимающиеся лечением жертв скрытого психологического насилия, прекрасно понимаем, что жертва совершенно права, но обществу в целом предстоит еще многое узнать о психологическом абьюзе.

Кратко опишите, что вы говорили близким, когда пытались описать, какому психологическому насилию подвергаетесь.

________________________________

________________________________



Как восприняли ваш рассказ родные, близкие или коллеги?

________________________________

________________________________



Как вы считаете, почему так трудно рассказать о психологическом абьюзе человеку, который с ним не сталкивался?

________________________________

________________________________

Что такое психологический абьюзер?

Нарциссы, социопаты и психопаты встречаются среди нас довольно часто. Увы, это так. Я как терапевт могу поставить взрослым диагноз «нарциссическое расстройство личности» (НРЛ) или «диссоциальное расстройство личности» (ДРЛ). Как правило, мы не диагностируем личностные расстройства у детей и подростков. Считается, что в подростковом возрасте личность еще не сформировалась. Иногда симптомы НРЛ и ДРЛ проявляются уже в раннем возрасте, но таким детям и подросткам обычно ставят другие диагнозы, не имеющие отношения к расстройствам личности.

Пытались ли вы обращаться к психологам или каким-то другим специалистам в области душевного здоровья вместе с абьюзером? Если да, то опишите свой опыт. Если нет, то расскажите, с какими трудностями столкнулись бы, попытавшись обсудить возникшие в отношениях проблемы в присутствии третьих лиц.

________________________________

________________________________



Может быть, вы считаете, что «все мы немного нарциссы»? Если да, то расскажите, почему так думаете. Если нет, то поделитесь, почему видите нарциссизм не во всех.

________________________________

________________________________



Верите ли вы, что бывает «здоровый нарциссизм»? Если да, то попробуйте дать определение здорового нарциссизма. Если нет, то расскажите, почему не верите, что возможны здоровые разновидности нарциссизма.

________________________________

________________________________



Я твердо убеждена: здорового нарциссизма не бывает, и далеко не все из нас «немного нарциссы». НРЛ – патологическое нарушение самовосприятия. Данный диагноз свидетельствует, что развитие личности шло неправильно с самого детства. Став взрослыми, такие люди предпочитают остаться абьюзерами. Поэтому я не могу представить, что нарциссизм, социопатия и психопатия могут быть сколько-нибудь здоровыми. Это словно говорить, что бывают здоровые раковые клетки.

Чтобы получить диагноз НРЛ или ДРЛ, нужно удовлетворять определенным критериям. Либо у пациента есть соответствующие признаки, либо нет. Поэтому с медицинской точки зрения нельзя быть «немного нарциссом». Диагноз ставится на основании симптомов. Понятие «здорового нарциссизма» ввели авторы «Вопросника для определения нарциссической личности» (Narcissistic Personality Inventory, NPI). Этот диагностический инструмент специалисты считают глубоко ненаучным, поскольку он предполагает, что те, у кого подозревают искажение самовосприятия, то есть токсичные люди, будут сами отвечать на вопросы, составленные таким образом, что любому очевидно, какие ответы будут «правильными», а какие покажут, что у испытуемого расстройство личности. Большинство тех, кого подозревают в токсичности, достаточно умны, чтобы понять условия задачи и манипулировать ответами. Они никогда не позволят себе выглядеть «некрасиво», если это не в их интересах.

Некоторые исследователи и специалисты в области душевного здоровья, увидев, что пациент получил низкий балл по этому вопроснику, делают вывод, что у него «здоровый нарциссизм». Да-да, термин появился именно отсюда – и смешно даже представить, что его можно воспринимать всерьез. Если человек имеет высокую самооценку и уверен в себе – и при этом, возможно, склонен прихвастнуть, – то это совсем не означает, что у него отсутствует эмпатия и он любит делать другим больно ради собственного удовольствия. А ведь именно таковы определяющие черты характера при НРЛ и ДРЛ.

Но если вы убеждены, что здоровый нарциссизм возможен или все мы немного нарциссы, то в этом нет ничего плохого. Мы же не должны сходиться во всех мелочах – особенно потому, что ни нарциссы, ни социопаты, ни психопаты не терпят никаких разногласий. А мы, представители сообщества жертв психологического насилия и специалистов по работе с ними, не будем подражать ничему, что свойственно абьюзерам. Мы уважаем чужую точку зрения и никому не навязываем свою.


Где действуют психологические абьюзеры

Психологический абьюз – это насилие одной личности над другой в паре (родитель-ребенок, романтические отношение, рабочее место, дружба) либо в группе (в кругу семьи, в учебном заведении, на рабочем месте – в любых коллективах).



Где вам пришлось пережить психологическое насилие (нужное подчеркните).

В отношениях один на один? В группе? И там, и там?

Расскажите о своих отношениях с токсичным человеком сейчас или в прошлом. Если с вами такого не было, то расскажите, что, по вашему мнению, самое болезненное в ситуации, когда один человек подвергает абьюзу другого.

________________________________

________________________________



Расскажите о своих отношениях с токсичной группой сейчас или в прошлом. Если с вами такого не было, то расскажите, что, по вашему мнению, самое трудное для жертвы, если она подвергается абьюзу в группе.

________________________________

________________________________

Абьюзеры-одиночки
Токсичные супруги или романтические партнеры

Если психологическим абьюзом занимается романтический партнер, то перед ним открываются безбрежные перспективы. По моему опыту, самое отвратительное насилие наблюдается именно в тех отношениях, которые должны быть тихой гаванью.



Если вы подверглись абьюзу в романтических отношениях, то расскажите, что было самым тяжелым в психологическом насилии со стороны супруга или романтического партнера.

__________________________________

__________________________________



Если вы подверглись абьюзу не в романтических отношениях, то расскажите, что, по вашему мнению, самое тяжелое в психологическом насилии со стороны супруга или романтического партнера.

__________________________________

__________________________________



Если вы подверглись абьюзу в романтических отношениях, то каково ваше самое неприятное воспоминание за весь период отношений?

___________________________________

___________________________________



В какой момент вы поняли, что ваш романтический партнер – агрессор? При каких именно обстоятельствах это произошло?

___________________________________

___________________________________



Жалеете ли вы теперь, когда вспоминаете об этом, что не разорвали романтические отношения в тот момент? Если нет, то почему? Если да, то что помешало вам сделать это тогда? Чего вы опасались, какие жизненные трудности не позволили вам тогда разорвать отношения с абьюзером?

__________________________________

__________________________________



Если вы не разорвали отношения в момент, когда, по вашему мнению, это стоило бы сделать, то что предприняли, чтобы простить себя за сохранение этих отношений?

__________________________________

__________________________________



Токсичные друзья

Для всех нас дружба – главный источник повседневной помощи и поддержки. Друзья обогащают нашу жизнь с самых разных сторон. Они для нас как родственники, только их можно выбирать. Поскольку друзья обладают привилегированным доступом к нам и нашим сокровенным мыслям, особенно важно тщательно подходить к их выбору. Между тем у всех нас бывали друзья, заставлявшие нас недоумевать, как мы подпустили этого человека настолько близко к себе.

Если у вас были токсичные друзья, то расскажите, пожалуйста, более подробно обо всех «кто, что, где, когда, как и почему» в этих дружеских отношениях. Если у вас было несколько токсичных друзей, то выберите того, о котором сейчас подумали. Если вы подверглись абьюзу не в дружеских отношениях, то предположите, что было бы самым трудным в психологическом насилии со стороны друга.

______________________________

______________________________



Если вы продолжаете общаться с токсичным другом, то что удерживает вас от разрыва?

_______________________________

_______________________________



Если вы соблюдаете закон «Никаких контактов», то в какой момент оборвалась ваша дружба?

_______________________________

_______________________________

Группы абьюзеров
Токсичная семья

Оскорбительные, полные ненависти слова родителей-абьюзеров застревают в памяти ребенка надолго и отзываются даже много лет спустя, когда он повзрослеет и покинет родительский дом. Дело в том, что из нарциссов, социопатов и психопатов получаются отвратительные родители. Им не хватает самой простой эмпатии и самоотверженности, без которых невозможна родительская любовь. Они ставят на первое место себя и свои интересы, а не потребности ребенка, и считают это нормальным и оправданным. Абьюзеры обижают своих детей, и те имеют право обижаться. А позже токсичные родители недоумевают, почему у них плохие отношения со взрослыми детьми. Но хронический эгоист не сможет быть нормальным отцом или матерью.



Если вы подвергались психологическому насилию в родной семье, то приведите пример скрытого насилия со стороны родителей. Если вы не были жертвой семейного абьюза, то подумайте, почему, по вашему мнению, эта разновидность насилия требует больше времени на исцеление по сравнению с абьюзом в другой токсичной среде.

______________________________

______________________________



Есть такой термин – «псевдовзаимность», и он применим ко множеству нездоровых семей. Данное слово описывает ситуацию, когда кажется, что между родственниками царит полное согласие и взаимная любовь, однако это лишь фасад. Весь мир видит сплоченную семью, но в действительности ее членов мало что объединяет, а отношения между ними токсичны и крайне разрушительны.

Объясните своими словами, что такое псевдовзаимность и как она проявлялась в токсичных семейных отношениях, в которых вы участвовали. Если вы не подвергались абьюзу в семье, то подумайте, как выглядела бы псевдовзаимность в другой токсичной среде.

______________________________

______________________________



Расскажите, как вы попали в «венерину мухоловку» токсичной семьи. Чем вас заманили в ловушку? Если вы не подвергались абьюзу в семье, то в какой обстановке вы сталкивались с этим методом?

______________________________

______________________________



Как только вы попались в ловушку, когда к вам стали хуже относиться и в чем это проявлялось?

______________________________

______________________________



Чувство принадлежности к группе лежит в основе человеческого бытия. Мы от природы нуждаемся в том, чтобы быть среди своих, и жаждем этого. Каждому хочется знать, что у нас есть группа поддержки, а у группы поддержки есть мы. Именно эту природную человеческую потребность и эксплуатируют абьюзеры в корыстных целях.



Какими способами абьюзер (ы) заставлял (и) вас ощутить, что вы среди своих?

________________________________

________________________________



Какова была ваша эмоциональная реакция на подобное коварство?

_________________________________

_________________________________

Токсичные коллеги
Нарциссам, социопатам и психопатам тоже надо на что-то жить. К чему это приводит? К тому, что их немало среди ваших подчиненных, коллег, начальников и руководства вашей фирмы. Токсичные люди в рабочем коллективе зачастую применяют всевозможные тайные приемы, чтобы помешать профессиональному успеху жертвы. Выглядит это по-разному: иногда жертва систематически не получает полной информации, необходимой для выполнения заданий, а позже ее стыдят за то, что работа сделана «не так». Иногда насилие и вовсе перестает быть тайным и становится демонстративным. Ведь нарушения у психологических агрессоров весьма многолики. Жертвы рассказывают, что на них кричали, публично высмеивали и даже физически прикасались к ним так, что это становилось актом доминирования.



Сталкивались ли вы с абьюзом на работе? Если да, то опишите, что произошло.

__________________________________

__________________________________



Если вы не подвергались психологическому насилию на работе, то расскажите, почему считаете, что при этой разновидности абьюза особенно трудно выставлять границы.

__________________________________

__________________________________



Знают ли другие о том, что вы подвергались или подвергаетесь психологическому абьюзу? Если да, то как они пытались вам помочь? А может быть, намеренно не обращали внимания на происходящее? Если никто не знает о вашей беде, то что мешает вам поделиться с кем-то? Какие защитные механизмы помогли или помогают вам пережить психологическое насилие на рабочем месте?

___________________________________

___________________________________


Когда психологические абьюзеры предпочитают мучить жертв?

Токсичным людям нравится выбирать жертв, у которых есть что-то такое, чего нет у них самих. Нарциссы, социопаты и психопаты печально знамениты тем, что, наметив себе жертву, сразу же начинают льстить ее самолюбию. Объектом восхищения может стать что угодно: внешность, интеллект, репутация, профессиональные достижения, семья, друзья и т. п. Как только жертва попадется на крючок, токсичный человек последовательно уничтожает или компрометирует именно то, что когда-то привлекло его в ней. Для токсичного человека возможность уничтожить здоровую и счастливую некогда жертву – прекрасное развлечение и возможность ощутить свою власть. Жертва зачастую упускает это из виду, поскольку, подвергшись абьюзу, считает себя сломленной.

Поскольку агрессор постоянно оскорбляет жертву, она считает, что ее выбрали из-за «слабости». В действительности все наоборот. Не имей жертва никакой ценности для абьюзера, он не стал бы тратить на нее силы и с самого начала нашел бы себе более крупную «добычу». Агрессор предпочитает тех, от кого можно что-то получить, – тех, благодаря кому он лучше выглядит или чувствует себя. Токсичный человек, будто пиявка, присасывается к тому, кто способен его напитать. А насытившись, начинает уничтожать в жертве те качества, которые вызывают у него зависть. Токсичные люди не обладают определенными положительными качествами в силу расстройств личности, поэтому не хотят, чтобы ими обладала и жертва.



Назовите три своих качества, которые привлекали или привлекают нарцисса, социопата или психопата.

____________________________________

____________________________________



Расскажите подробно, когда психологический агрессор начал губить вашу самооценку.

____________________________________

____________________________________



Какова была ваша реакция на такую перемену в отношениях?

____________________________________

____________________________________



Замечали ли вы, что абьюзер завидует вашему успеху, внешности, финансовой стабильности и прочему хорошему в вашей жизни? Если да, то что вызывало у него особенную зависть?

____________________________________

____________________________________



Какое событие натолкнуло вас на мысль, что агрессор вам завидует?

____________________________________

____________________________________

Как психологические абьюзеры вредят жертвам

Психологические абьюзеры – прекрасные актеры. Чтобы сохранить контроль над отношениями, они применят какой угодно реквизит и любые актерские приемы. Например, некоторые абьюзеры используют слезы, когда им выгодно представить себя как жертву. Кроме того, они умеют изображать необходимые эмоции, если нужно, чтобы все подумали, будто они изменились. Однако в действительности это лишь манипуляции, единственная цель которых – снова вовлечь жертву в токсичную игру. Абьюзеры прибегают к самым разнообразным поддельным эмоциям, чтобы контролировать окружающих. Помимо слез, они изображают чувство вины, чтобы жертве стало неловко за попытки выставить границы. Иногда токсичный человек прибегает к гневу, чтобы запугать окружающих и заставить слушаться. А иногда изображает безоблачное счастье, чтобы жертва ощутила себя ненужной и забытой. Главное – помнить, что все это – лишь видимость эмоций, к которой агрессор прибегает с конкретной целью – как правило, так или иначе навредить жертве. Его действиям и проявленным эмоциям нельзя верить. Все токсичные люди – великолепные актеры.

Психологический абьюз не из тех травм, которые наносятся одномоментно. Процесс, через который проходят жертвы, я называю «коллекционирование камешков». Каждый «камешек» – отдельный эпизод контакта с агрессором, оставивший после себя неприятный осадок.



Использовал ли абьюзер слезы как вид манипуляции? Если нет, то какова его излюбленная эмоция, которую он изображает, чтобы получить желаемое?

____________________________________

____________________________________



Как вам сейчас кажется, каким был первый тревожный сигнал, который вы заметили?

____________________________________

____________________________________



Опишите некоторые «камешки», собранные вами за время общения с агрессором.

____________________________________

____________________________________

Почему психологические абьюзеры вредят жертвам

Я постоянно читаю книги и статьи и слушаю подкасты и радиопередачи о нарциссизме, социопатии, психопатии и исцелении после подобного рода насилия. Должна сказать, что по вопросу развития личностных расстройств мнения расходятся. Существует несколько лагерей. Часть исследователей утверждают, что существует широкий диапазон нарушений, которые следует считать просто нормальными недостатками человеческого характера. Особенно много споров ведется по поводу серой зоны, в которой находится нарциссизм. Что же касается социопатов и психопатов, то в профессиональном сообществе в наши дни принято представление, что главный симптом этих расстройств личности – практически полное отсутствие эмпатии. Поведение людей с расстройствами личности неоднократно показывали и в кино. Одни из этих персонажей действительно соответствует картине личностного расстройства, а другие представляют собой просто голливудскую попытку заинтересовать аудиторию фильма или сериала.



Считаете ли вы, что люди с расстройствами личности «душевнобольные»?

____________________________________

____________________________________



Расскажите своими словами, как возникают расстройства личности. Считаете ли вы, что люди рождаются нарциссами, социопатами и психопатами?

____________________________________

____________________________________



Какова, по вашему мнению, роль привязанности в возникновении расстройств личности?

____________________________________

____________________________________



Как вы считаете, знают ли нарциссы, социопаты и психопаты, что ведут себя токсично?

____________________________________

____________________________________



Способны ли нарциссы, социопаты и психопаты добиваться устойчивых перемен к лучшему в своем поведении?

____________________________________

____________________________________


Общие черты жертв

Итак, мы уделили внимание всем «кто, что, где, когда, как и почему» психологического насилия. Теперь я хочу обсудить, какие общие черты я заметила у жертв этой разновидности абьюза. По всей видимости, мишени агрессоров обладают некоторыми важными общими качествами характера. Одни, безусловно, положительные, другие, несомненно, поддаются контролю.



Считаете ли вы себя человеком крайне адаптивным (гибким)?

_____________________________________

_____________________________________



Полагаете ли вы, что абьюзера привлекла некая ваша «поломка»? Если да, то какое ваше слабое место он использовал против вас?

_____________________________________

_____________________________________



Как вы понимаете созависимость?

_____________________________________

_____________________________________



Считаете ли вы, что сами были (или есть) созависимы? Если да, то как это повлияло на ваше восстановление после психологического абьюза?

_____________________________________

_____________________________________



Как вы думаете, что такое эмпат?

_____________________________________

_____________________________________



Считаете ли вы себя человеком с высокоразвитой эмпатией? Если да, то как абьюзер использовал вашу эмпатию против вас?

______________________________________

______________________________________



Токсичная среда даже самого терпеливого человека вынудит вести себя некрасиво. Жертва психологического насилия ловит себя на том, что становится сама на себя не похожа и совершает поступки, на которые в нормальном состоянии не была бы способна. Это тревожный признак того, что она попала в нездоровую среду. Увы, такая перемена в жертве еще и становится поводом для токсичных сплетен, которые распускают абьюзеры и поодиночке, и группами.



Опишите три момента в общении с абьюзером, в которые вы хотели бы повести себя иначе.

______________________________________

______________________________________



Как вы сумели простить себя за поступки, которые не соответствовали вашему представлению о себе?

______________________________________

______________________________________



Какие поступки и мысли помогают вам сейчас или помогали раньше удерживать «свет софитов» на токсичном человеке и не допускать, чтобы из-за вашего поведения фокус внимания смещался на вас?

______________________________________

______________________________________

Шесть этапов выхода из разрушительных отношений

Этап первый. «Отчаяние»

Зачастую, обращаясь к психологу-консультанту, чтобы исцелиться от последствий психологического абьюза, жертвы даже не знают, что подвергались абьюзу. Им ясно другое: жизнь стала неуправляемой, в ней появилось слишком много болезненных вопросов без ответов. Некоторые люди даже не понимают всего масштаба того, что с ними сделали. В начале консультирования жертвы (чаще всего) пребывают в состоянии эмоционального хаоса, налицо тревожность, депрессия и даже суицидальные настроения. А иногда все сразу – и не только. Отправная точка, с которой мы начинаем, – безопасность жертвы, гарантия, что она не навредит сама себе. Добившись этого, жертва должна осознать, что пребывает в отчаянии. Первый этап выздоровления – тяжелый период в жизни. К счастью, за ним следуют и другие, когда появляются проблески надежды.



Возникало ли у вас в период абьюза желание сделать с собой нечто плохое? (Если вы чувствуете за собой склонность к самоповреждению в настоящий момент, то прошу вас, немедленно обратитесь за медицинской помощью.)

______________________________________

______________________________________



Если вы ответили на первый вопрос утвердительно, то что заставило вас воздержаться от самоповреждения?

______________________________________

______________________________________



Какие три защитных механизма помогали или помогают вам преодолеть подобные сложные периоды?

______________________________________

______________________________________



Считаете ли вы себя виноватыми в том, что стали жертвой психологического абьюза? Думали ли вы так в прошлом?

_______________________________________

_______________________________________



Что стало для вас точкой «Я так больше не могу»? Если вы еще не дошли до этой точки в отношениях с абьюзером, то что должно произойти, чтобы вы ощутили готовность к значительным переменам во взаимоотношениях с ним?

_______________________________________

_______________________________________

Этап второй. «Изучение теории»

Психологическое насилие – явление крайне скрытное и поэтому недооцененное и непонятое. Это вполне соответствует главной цели агрессора – держать свои действия в тайне и полностью контролировать положение. Жертва не может начать исцеляться, пока не сумеет описать, что с ней делали. Второй этап исцеления посвящен распространенным приемам токсичных людей. Жертвы, недавно ступившие на путь исцеления, должны усвоить основные понятия теории психологического абьюза:

• газлайтинг;

• клеветническая кампания;

• «летучие обезьяны»;

• нарциссическая обида;

• нестабильное подкрепление;

• фазы идеализации, обесценивания и пренебрежения.

Это далеко не полный перечень, однако на втором этапе этих пунктов вполне достаточно, чтобы у жертвы, ищущей исцеления, появилась надежная отправная точка.



Расскажите своими словами, что такое газлайтинг.

_____________________________________________

_____________________________________________



Приведите конкретный пример, когда абьюзер подвергал вас газлайтингу.

_____________________________________________

_____________________________________________



Почему газлайтинг так опасен для жертвы?

_____________________________________________

_____________________________________________



Расскажите своими словами, что такое клеветническая кампания.

_____________________________________________

_____________________________________________



Приведите конкретный пример, когда абьюзер разворачивал против вас клеветническую кампанию.

____________________________________________

____________________________________________



Почему клеветническая кампания вызывает такую тяжелую эмоциональную реакцию у жертвы?

___________________________________________

___________________________________________



Расскажите своими словами, что такое «летучие обезьяны».

___________________________________________

___________________________________________



Приведите конкретный пример, когда абьюзер подвергал вас атаке таких людей.

___________________________________________

___________________________________________



Почему привлечение пособников вызывает такую обиду и досаду у жертвы?

_________________________________________

_________________________________________



Расскажите своими словами, что такое нарциссическая обида (она же токсичная обида).

_________________________________________

_________________________________________



Приведите конкретный пример, когда абьюзер применял против вас нарциссическую обиду.

_________________________________________

_________________________________________



Почему токсичные люди так обидчивы?

_________________________________________

_________________________________________



Расскажите своими словами, что такое нестабильное подкрепление.

_________________________________________

_________________________________________



Приведите конкретный пример, когда абьюзер применял против вас нестабильное подкрепление.

_________________________________________

Почему нестабильное подкрепление с его непредсказуемыми перепадами так мучительно для жертвы?

_______________________________________

_______________________________________



Расскажите своими словами, что такое фаза идеализации.

_________________________________________

_________________________________________



Приведите конкретный пример события, характерного для фазы идеализации в ваших отношениях с абьюзером.

_________________________________________

Каких аспектов фазы идеализации вам сейчас особенно не хватает?

_________________________________________

_________________________________________



Расскажите своими словами, что такое фаза обесценивания.

_________________________________________

_________________________________________



Приведите конкретный пример события, характерного для фазы обесценивания в ваших отношениях с абьюзером.

_________________________________________

Можете ли вы вспомнить конкретный момент или период, когда ваши отношения перешли в фазу обесценивания?

_________________________________________

_________________________________________



Расскажите своими словами, что такое фаза пренебрежения.

________________________________________

________________________________________



Приведите конкретный пример события, характерного для фазы пренебрежения в ваших отношениях с абьюзером.

________________________________________

________________________________________

В чем именно проявилось пренебрежение? Кто был инициатором отчуждения – сам абьюзер, или он вынудил к этому вас? Если вы прибегаете к варианту «Отстраненный контакт», то в какой момент поняли, что в ваших отношениях необходимо что-то менять?

_________________________________________

_________________________________________



Теперь, когда вы вступили в наше сообщество исцеления после абьюза, вы познакомились и с другими терминами, описывающими скрытое психологическое насилие. Какие из них оказались для вас особенно полезными и помогли глубже понять суть психологического абьюза?

_________________________________________

_________________________________________


Этап третий. «Пробуждение»

Когда жертвы абьюза осознали свое отчаяние в результате психологического насилия (этап первый), а затем изучили теорию и узнали, как именно агрессоры наносят вред окружающим (этап второй), наступает пробуждение (этап третий).

На данном отрезке пути к исцелению жертва то и дело восклицает: «Эврика!» Жертва уже может описать пережитое, освоила новую терминологию, а потому уже не ощущает, что осталась один на один с психологическим насилием.

На данном этапе у пережившего абьюз появляется надежда обрести исцеление. Однако и сейчас случаются и белые, и черные полосы. Жертвы нередко скатываются назад, в отчаяние, а потом снова пробиваются вперед, к пробуждению. Это нормально, входит в процесс избавления от токсичных программ и ведет к исцелению после психологического насилия.



Опишите свой главный момент «Эврика» в ходе исцеления.

________________________________________

________________________________________



Жертвы зачастую доходят до состояния, когда готовы воскликнуть: «Да как они смеют так со мной обращаться?!» Как звучала или звучит фраза, постоянно крутившаяся у вас в голове на этапе «Пробуждение»?

________________________________________

________________________________________



Какое основное чувство вызывает у вас этап «Пробуждение» – печаль или надежду? А может быть, и то, и другое?

________________________________________

________________________________________



Сумели ли вы наладить связь с другими жертвами психологического абьюза или ощущаете себя как жертву в полном одиночестве?

________________________________________

________________________________________

Этап четвертый. «Границы»

Когда жертва психологического абьюза поняла, что пребывает в отчаянии (этап первый), изучила теорию (этап второй), после чего у нее наступило пробуждение и она поверила в возможность исцеления (этап третий), настает следующий этап – установление границ. Это пора, когда жертва решает, как для нее лучше – отдалиться от агрессора или разорвать с ним все связи. На данном этапе главное для жертвы – иметь возможность удерживать необходимую эмоциональную дистанцию, чтобы прийти в себя после травматической связи и начать смотреть в будущее и видеть свою жизнь после исцеления.

Границы определяются индивидуально, и это следует делать так, чтобы жертва была в состоянии их защищать. Порой жертвам трудно ставить границы в отношениях с абьюзером. Между тем иногда здоровые границы – это разрыв отношений. Многие жертвы застревают на данном этапе.



Обратились ли вы уже к психологу-консультанту или терапевту? Если нет, то готовы ли начать искать терапевта, понимающего вашу ситуацию? Если нет, то расскажите почему.

____________________________________

____________________________________



Применяете ли вы вариант «Отстраненный контакт» или соблюдаете закон «Никаких контактов»? А может быть, неким образом сочетаете одно с другим, если абьюзеров несколько?

____________________________________

____________________________________



Какую границу вам оказалось труднее всего установить и соблюдать? Почему это оказалось так сложно?

____________________________________

____________________________________



Когда вы обдумываете, как установить границы в общении с агрессором, или обдумывали это в прошлом, какие три фразы из внутреннего диалога вам особенно мешают (или мешали)? Например:

– Так и умрешь в одиночестве.

– Детям нужна полная семья.

– Эта работа – единственный путь к достижению твоих карьерных целей.

– Друзья приходят и уходят, а семья остается.

_____________________________________

_____________________________________



Что оказалось для вас особенно интересным, когда вы заполняли диаграмму Сбалансированной жизни?

_____________________________________

_____________________________________



Когда вы работали над установлением границ, приходилось ли вам бороться с ощущением, что вы излишне обидчивы или слишком сильно на что-то реагируете?

______________________________________

______________________________________



Что такое отстраненный контакт, понятно по названию – и дело не только в ограничении времени на общение. Жертва перестраивает свое отношение к абьюзеру, и это ее глубинное побуждение. Между обеими сторонами сохраняется некое взаимодействие, но общий тон радикально меняется по сравнению с тем, что было до того, как насилие было обнаружено и распознано. Отстраненный контакт – вопрос эмоционального состояния жертвы.



Расскажите своими словами, что такое отстраненный контакт.

_______________________________________

_______________________________________



В каких ситуациях отстраненный контакт оказывается наилучшим вариантом или просто единственно возможным выходом для жертвы?

_______________________________________

_______________________________________



Как вы считаете, что самое трудное в поддержании отстраненного контакта с психологическим абьюзером?

_______________________________________

_______________________________________



Как вы думаете, может ли жертва идти по пути исцеления, сохраняя контакт с токсичным человеком?

_______________________________________

_______________________________________



Иногда жертва оказывается в положении, когда лучший вариант для нее – разрыв всех связей с абьюзером, и тогда в общении с ним она решает соблюдать закон «Никаких контактов». Такой вариант тоже чреват осложнениями, однако в конечном итоге, когда токсичный фактор удается устранить, всегда оказывается, что это самый надежный способ двигаться дальше и оставить психологическое насилие в прошлом.



Расскажите своими словами, что значит соблюдать закон «Никаких контактов» в общении с агрессором.

_________________________________________

_________________________________________



В каких ситуациях закон «Никаких контактов» оказывается наилучшим вариантом или просто единственно возможным выходом для жертвы?

_________________________________________

_________________________________________



Как вы считаете, что самое трудное в соблюдении закона «Никаких контактов» с абьюзером?

_________________________________________

_________________________________________



Что, по вашему мнению, требует более развитых защитных механизмов и более глубоких теоретических знаний: вариант «Отстраненный контакт» или закон «Никаких контактов»? Почему?

_________________________________________

_________________________________________


Этап пятый. «Восстановление»

После того как переживший психологическое насилие осознает свое отчаяние (этап первый), изучает характерные особенности абьюза и овладевает основными терминами в этой области (этап второй), понимает, что исцеление возможно (этап третий), и устанавливает границы (этап четвертый), следует этап пятый – «Восстановление». Речь идет о восстановлении всех аспектов жизни: и материальной составляющей, и финансовой стабильности, и полноты и разнообразия жизни, и физического и душевного здоровья – словом, всего того, что отняли у жертвы за время психологического абьюза. Данный этап обычно придает сил, поскольку жертвы начинают видеть осязаемые плоды своих трудов по исцелению. Иногда восстановление занимает больше времени, чем рассчитывала жертва, поэтому жизненно необходимо набраться терпения. Иначе слишком велик соблазн опустить руки.

Одним из первых признаков, что жертва достигла данного этапа на пути к исцелению, служит желание посвящать свободное время различным занятиям, не имеющим прямого отношения к работе над исцелением. Пережившие психологический абьюз рассказывают, что на этапе «Восстановление» ощущают, что слегка пресытились знаниями, и отчасти теряют любопытство. Зачастую им уже не хочется проводить много времени на онлайн-форумах и читать другие материалы по нарциссизму, социопатии и психопатии. Нет, это они не отталкивают людей и жизненный опыт, которые раньше нравились и способствовали исцелению: подобное охлаждение – хороший признак, оно говорит о возвращении к нормальной жизни. Вероятно, жертва вообще впервые поняла, что такое нормальная жизнь, как бывает в случае психологического насилия в детстве. Жертвы, дошедшие до пятого этапа исцеления, интересуются новыми хобби и другими способами обогатить свою жизнь. Это стремление восхитительно – ведь оно готовит почву для новых приключений.



Как вы узнали (или как узнаете), что перешли на этап «Восстановление»?

_________________________________________

_________________________________________

Расскажите, как психологический абьюзер испортил вам праздник или отдых.

_________________________________________

_________________________________________



Что вы можете сделать, чтобы следующий праздник или поездка на отдых принесли вам удовольствие? Достаточно назвать что-то одно.

_________________________________________

_________________________________________



Каким образом абьюзер выбивал у вас из-под ног финансовую почву? Например, строго ограничивал вас в расходах или сам тратил деньги безрассудно.

_________________________________________

_________________________________________



Что вы можете предпринять, чтобы исцелиться от финансового абьюза? Достаточно назвать что-то одно.

_________________________________________

_________________________________________



Как психологический абьюз сказался на вашем физическом здоровье?

_________________________________________

_________________________________________



Что вы можете предпринять, чтобы укрепить свое физическое здоровье? Достаточно назвать что-то одно.

_________________________________________

_________________________________________



Как психологический абьюз сказался на вашем эмоциональном благополучии?

________________________________________

________________________________________



Как вы поймете, что к вам возвращается эмоциональное равновесие?

________________________________________

________________________________________

Назовите нечто материальное, что было уничтожено или украдено у вас в период абьюза. Даже если вы не можете вернуть это себе, то какие три действия вы могли бы предпринять, чтобы возместить потерю? (Например, если была уничтожена ваша любимая картина, то найдите другое произведение искусства, находящее отклик в вашем сердце, и купите его.)

_______________________________________

_______________________________________

Этап шестой. «Закрепление достигнутого»

Итак, жертва осознает свое отчаяние (этап первый), занимается изучением теории и усваивает терминологию, позволяющую описать психологический абьюз (этап второй), пробуждается и понимает, что исцеление возможно (этап третий), устанавливает границы (этап четвертый) и занимается восстановлением всего утраченного за время абьюза (этап пятый). Затем наступает шестой и последний этап исцеления – «Закрепление достигнутого». Здесь жертвы нередко по собственной воле возвращаются на более ранние этапы и обретают еще более глубокое исцеление. Кроме того, на этапе Закрепления достигнутого пережившие абьюз снова обретают способность строить и развивать здоровые отношения, а также учатся распознавать токсичных людей быстрее прежнего. «Закрепление достигнутого» – этап, на котором пережившие абьюз полностью восстанавливаются и возвращаются к нормальной жизни, вооружившись навыками и уверенностью в себе, благодаря которым психологическое насилие в будущем им уже не грозит.

Добро пожаловать на последний этап исцеления! Значит ли это, что вам больше никогда не придется бороться с симптомами ПТСР, вы ни разу в жизни не вспомните об абьюзере и отныне будете всегда безоблачно счастливы? Конечно же нет. Вы добрались до высочайшей горной вершины, так что теперь, прошу вас, замедлите шаг и полюбуйтесь пейзажем. Воздух здесь гораздо свежее, чем внизу, и все чувства обостряются.

На пути исцеления после психологического насилия настал момент, когда привычка жить без абьюзера уже стала для вас второй натурой. Теперь, пройдя весь этот путь и поборовшись за душевный покой, вы едва ли снова погрузитесь в бездну отчаяния. Вспоминается афоризм: «Когда знаешь, что такое счастье, уже не потерпишь рядом человека, который делает тебя несчастным». Истинная правда.



Что стало для вас неожиданным на шестом этапе («Закрепление достигнутого»)?

_______________________________________

_______________________________________



Что было самым трудным на пути к исцелению?

_______________________________________

_______________________________________



Расскажите, как вы увидели тревожный сигнал в общении с кем-то и тут же установили границы.

_______________________________________

_______________________________________



Что было самым приятным на пути к исцелению?

_______________________________________

_______________________________________



Если бы вы могли дать жертве, только ступившей на путь к исцелению, один совет, то каким бы он был?

_______________________________________

_______________________________________



Как вы вознаградите себя за то, что достигли этой важнейшей вехи на пути личностного роста?

_______________________________________

_______________________________________



Близость к вам – честь. Возможность звонить вам, писать сообщения и электронные письма, видеться с вами, приходить к вам домой и в целом занимать место в вашей жизни не дается даром, ее надо заслужить. По крайней мере, так должно быть. И это вам решать, кто заслужил эту честь, а кто нет.



Назовите трех человек, удостоенных этой чести благодаря собственному эмоциональному здоровью.

_______________________________________

_______________________________________



Назовите трех человек, не имеющих права на близость к вам.

_______________________________________

_______________________________________



Теперь, когда наше время подходит к концу, предлагаю проделать отличное упражнение. Спросите себя: «Что такое для меня качественная жизнь?» Это вопрос не о том, как должна выглядеть ваша жизнь по мнению кого-то другого, не о том, что вы должны сравнивать свою жизнь с чужой. Это вопрос глубоко личный. Часто, отвечая на него, жертвы абьюза говорят, что хотят возместить в новой жизни все утерянное в прошлом.



Что такое для вас качественная жизнь? Дайте развернутый ответ.

_______________________________________

_______________________________________



Спасибо, что не пожалели времени на работу над Дневником наблюдений! Я убеждена: каждому из нас полезно посидеть и подумать в тишине – ведь так мы больше узнаем о самих себе. Напоминаю напоследок, что стоит обратить внимание на раздел «Рекомендованная литература и онлайн-ресурсы». В нашем сообществе специалистов, работающих с последствиями психологического насилия, много прекрасных людей, которые ежедневно и ежечасно пополняют коллективный запас знаний по этой теме.


1

Абьюзом принято называть отношения, в которых один из партнеров нарушает личные границы другого, унижает его, ведет себя жестоко. Цель агрессора (абьюзера) – подавить волю жертвы. В таком типе отношений партнеры никогда не меняются местами, а жертва по некоторым причинам не может из них выйти. Психологический абьюз – форма насилия, включающая в себя шантаж, угрозы, различные манипуляции как в явной, так и в скрытой форме.
Вернуться

2

Персонажи сказки «Волшебник страны Оз» Л. Ф. Баума – слуги злой колдуньи, по ее приказу творившие безобразия. Фигурировали и в сказке «Волшебник Изумрудного города» А. Волкова (адаптация произведения Л. Ф. Баума). – Прим. ред.
Вернуться

3

Материнская/отцовская фигура —тот, кто заменяет мать/отца. —Прим. ред
Вернуться

4

В отличие от обычной депрессии, под которой подразумевают практически любое плохое или подавленное, тоскливое настроение, большое депрессивное расстройство (major depressive disorder) представляет собой целый комплекс симптомов, более того, может вообще не сопровождаться плохим настроением, подавленностью или тоской. – Прим. ред.
Вернуться

5

Раппо́рт – термин в психологии, имеющий несколько смежных значений; подразумевает установление специфического контакта, включающего определенную меру доверия или взаимопонимания с человеком или группой людей, а также само состояние такого контакта. – Прим. ред.
Вернуться

6

Триллер «Газовый свет» (Gaslight) (1944), реж. Дж. Кьюкор. – Прим. пер.
Вернуться

7

Беррес Фредерик Скиннер (1904–1990) – американский психолог, изобретатель и писатель. Один из самых влиятельных психологов середины XX века. Внес значительный вклад в развитие и популяризацию бихевиоризма – школы психологии, рассматривающей поведение человека и животных как результат предшествующих воздействий окружающей среды. – Прим. ред.
Вернуться

8

У нас известна под названием «Колесо баланса». – Прим. ред.
Вернуться
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