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Часть I

Отношения здоровые и не очень

Когда где-нибудь в интернете заходит речь о разнице между здоровыми и неблагополучными отношениями любви, то дискуссия обычно длится долго. Ну а что, у каждого есть свое мнение на этот счет, имеется личный опыт, ситуации друзей, родителей и знакомых. Все что-то знают, всем есть что сказать. Один, к примеру, считает, что конфликтовать с партнером нормально, а другой – что это признак неблагополучных отношений. Кто-то уверен: нет ничего плохого в том, чтобы проводить время по отдельности, а не постоянно быть вместе. Другой считает, что в настоящей любви партнер должен заменить собой всех остальных людей – и никто больше не нужен. Еще какой-нибудь человек убежден, что ни в коем случае своего партнера перехваливать нельзя, а то уйдет. А его оппонент скажет, что поддержка и ощущение своей ценности – признаки как раз здорового общения, а вот отсутствие похвалы не к добру.

К этим долгим обсуждениям многие давно привыкли. Но меня до сих пор в них кое-что удивляет: каждый вроде говорит про здоровую любовь… только подразумевают все абсолютно разные вещи. Представляете? Мы даже договориться не можем о том, что же это такое! Вступаем в отношения, ожидая получить то, что мы где-то в своей голове считаем проявлениями любви, а потом оказывается, что как-то мы с партнером по-разному на это смотрим. А чувства уже появились. А человек нам уже не чужой. Может, любимый, а может, вообще необходим как воздух. И начинаешь ломать голову: что же пошло не так? Сомневаешься в собственных мыслях и поступках, не понимаешь, как было бы «правильно». И как-то все это нехорошо становится. Больно, обидно, страшно или запутанно.

Психологи за этими процессами давно наблюдают. Не только с житейской точки зрения, разумеется, но и с научной. То есть специалисты изучают отношения любви и нелюбви не только на примерах из собственной жизни и жизни знакомых, но и на огромных выборках. К счастью, исследователям удалось сформулировать понятные и простые критерии, отделяющие здоровые отношения от неблагополучных (их еще называют невротическими; этот термин спорный и не описывает все возможные варианты нездоровых отношений, но для простоты я буду его использовать).

Первый признак нездоровых отношений – это само ощущение человека от той связи, в которой он находится. Эти отношения чувствуются как ненадежные, непонятные, проблемные. В них «все сложно». И быть в них мучительно, и выйти кажется невозможным.

Второй признак – невозможность открыто обсуждать сами отношения и то, что в них происходит. Или кто-то уходит от разговора, или начинает критиковать, или грозит расставанием. А может, ничего такого он и не делает, но все равно любое общение на тему отношений приводит к ссорам и скандалам.

Третий признак – проблемы в таких отношениях хронически не решаются, хотя один или оба партнера вроде прикладывают к этому усилия. Даже если и обсудили все, покивали головами, но ничего от этого разговора принципиально не поменялось. Возникает ощущение замкнутого круга, постоянно повторяющихся одних и тех же трудностей.

Часто к этим признакам добавляются другие.




• Поиск псевдопроблем

В таких парах люди старательно решают проблемы, и им это может даже удаваться. Но как же так? Вроде только что было написано, что в нездоровых отношениях с договоренностями беда?!

Противоречия тут нет. Потому что псевдопроблемами называются те трудности, которые на самом деле вовсе не главные. И люди заняты чем угодно, кроме обсуждения того, что действительно их волнует. Например, они могут пойти к семейному психологу, чтобы научиться не ссориться из-за денег. Только забудут маленькую деталь, что кто-то в этой паре состоит в браке с кем-то третьим. И вместо того, чтобы разбираться в этом, они будут про финансы разговаривать. Кстати, накал страстей тут может быть нешуточный, ведь на самом деле у кого-то есть много злости и обиды по отношению к партнеру, только переносятся эти чувства с темы «да выбери же ты уже кого-то одного» на «опять с деньгами у нас бардак».




• Враждебность

Она может быть направлена как у одного человека – на своего партнера, так и у пары – на других людей. В первом случае все просто: один человек или самоутверждается за счет партнера, или видит в нем врага, от которого нужно защищаться всеми возможными способами (в том числе и нападением). Второй вариант проявлений враждебности чуть сложнее и нуждается в пояснениях. Дело в том, что вообще позиция «мы вдвоем против проблемы» – это признак здоровых отношений, самого настоящего союза. Но здесь имеется в виду возможность пары встать на одну сторону в моменты кризиса. Например, если в благополучных отношениях одному человеку кажется, что он берет на себя чуть ли не все домашние обязанности, то он не будет обвинять и критиковать. Обсуждение в здоровых отношениях будет другим: «У нас появилась проблема в распределении домашних дел, давай ее вместе преодолеем». И все, дальше пара объединяет усилия, чтобы эту трудность разрешить.

Но вот нездоровая, направленная не на партнера враждебность совсем другая. Здесь пара консервируется, замыкается в себе. Например, так часто бывает в алкогольных семьях: неблагополучные отношения прячутся от мира, сохраняя «семейный секрет». Никто не должен внезапно приходить в гости, чтобы не увидеть, как на самом деле живет семья.




• Расщепление

В здоровых отношениях любви есть… не только любовь. К партнеру мы испытываем самые разные переживания – и злимся иногда, и восхищаемся, и удивляемся, и расстраиваемся. В близком человеке при благополучных отношениях видят и друга, и любовника, и родителя, и ребенка. Здесь нет противоречия, есть только многогранность. Но если у одного или обоих работает механизм расщепления, то один и тот же человек не сможет восприниматься таким образом. В такой ситуации личность другого как будто разделяется на части, человек строит отношения с каждой частью по отдельности и никак не может все это объединить. В итоге получаются немного сюрреалистичные композиции вроде «люблю, но не уважаю».




• Отсутствие осознанности в отношениях

Участники такой связи не понимают, какова их роль в происходящем. Им кажется, что все проблемы или только в одном партнере, или только в другом. Трудно понять, какова на самом деле роль каждого. Иногда отсутствие осознанности доходит до неспособности осознать неадекватность происходящего. Например, так бывает с жертвами домашнего насилия или с партнерами психически нездоровых людей: они пытаются договориться с невменяемым партнером (то есть с тем, с кем договориться о чем-то в принципе невозможно) или оправдывают его поведение собственными промахами, плохим настроением, погодой или еще чем-нибудь.




• Страх пробовать новое

Конкретно этот страх особенно характерен для людей, состоящих в отношениях с зависимыми от алкоголя или наркотиков людьми. Но вообще в невротических отношениях очень много самых разнообразных и чрезмерно сильных страхов: что бросят, что поглотят, что может произойти нечто ужасное и непереносимое.




• Отсутствие откровенности

В отношениях много самых разных форм обмана. Это и недоговаривание, и искажение фактов, и замалчивание. Не всегда партнеры умышленно пытаются друг другу лгать, иногда они даже не чувствуют, что сами обманывают. Например, когда не говорят прямо о том, чего хотят, не озвучивают то, что их не устраивает. Или лгут сами себе, веря, что если о проблеме не говорить, то ее как будто и нет.

Кроме того, в таких отношениях регулярно применяются разного рода манипуляции. Вместо откровенности и попыток договориться – обиды, давление на чувство вины, запугивание и т. п.




• Насилие

Не всегда физическое, сексуальное или финансовое, но почти всегда – психологическое. Мы обязательно поговорим о формах такого насилия чуть позже, пока же просто скажу, что психологическое насилие – это многократное нарушение психологических границ партнера: принуждение, унижение, насмешки и т. п.




• Неравное распределение ролей

Здесь речь идет не только и не столько о распределении каких-то бытовых функций, сколько об эмоциональном неравенстве партнеров. Например, в таких парах одному отношения куда нужнее, чем другому (то самое «один любит, второй позволяет себя любить»). Или один пытается заслужить любовь другого, стать достаточно хорошим для него, а второй раздает оценки, как экзаменатор, для первого. Есть еще вариант, когда пара постоянно меняется местами: то один несчастная жертва, то другой. То первый на второго нападает, то наоборот. В общем, разнообразия тут может быть много, но вот чего нет, так это равноправия.




• Нестабильные эмоции

Вы замечали, что когда в отношениях все хорошо, то как будто и рассказывать нечего? Совсем другое дело, когда эти отношения нездоровые, находящиеся в хроническом кризисе и на постоянном адреналине. Вот тут рассказов на бразильский сериал хватит! Собственно, один из признаков болезни отношений – это бесконечные страсти, погони друг за другом, обманы, скандалы, интриги, расследования… в общем, что угодно, но только не стабильность и спокойствие.

Этот список далеко не полный. Нездоровые отношения интересны своим бесконечным разнообразием (поэтому так много песен, книг и фильмов на эту тему – она неисчерпаема!). У каждой пары есть свои уникальные особенности, и если вы когда-нибудь находились в таких отношениях или наблюдали за ними, то вам наверняка будет что добавить.

Но мне кажется важным сейчас просто определить грань между благополучным и неблагополучным, здоровым и невротическим. Поэтому давайте двинемся дальше и поговорим о том, что же такое здоровые отношения, а потом вернемся к обсуждению конкретных форм неблагополучных отношений и типов людей, с которыми выстроить нечто адекватное просто невозможно.




Здоровые отношения

Норму проще всего определить через отсутствие патологий, поэтому когда хотят описать здоровые отношения, то часто просто говорят, чего в них быть не должно. Собственно, все то, что вы читали выше, – это как раз истории, выходящие за рамки здоровых отношений любви.

Но это все про то, чего в них нет. А что же есть? Если собрать мнения психологов на этот счет, то получится вот такой список:

1. Взаимность. Причем не только чувств и интереса друг к другу, но и целей, и границ в отношениях (что допустимо, что недопустимо, что желательно).

2. Удовлетворенность. Каждый из партнеров ощущает, что в такой паре ему хорошо.

3. Безопасность. И не только физическая, но и эмоциональная: люди знают, что партнер не настроен враждебно, что перед ним можно открываться и быть уязвимым.

4. Стабильность. Да, в отношениях бывают кризисы, причем абсолютно у всех. Но в здоровых вариантах кризис – это исключение, а не правило. Период, который заканчивается.

5. Развитие. Развиваются не только отношения, но и сами их участники: взаимодействие в паре положительно влияет на возможности личностного роста и адаптации каждого партнера. Проще говоря, они не тормозят, а помогают двигаться дальше.

6. Преобладание нежности над агрессией. В конфликте забота об отношениях и партнере важнее, чем желание быть правым.

7. Уважение и поддержка. Партнеры считаются с мнениями, чувствами и психологическими границами друг друга. И помогают любимому человеку, особенно в трудные для него времена.

Этот список – хорошая опора для понимания, в каких именно отношениях находятся люди. Чтобы пара имела возможность поставить галочки напротив каждого пункта, им нужно обратить внимание и на другие важные детали.

Моя формула такая: для здоровых отношений в паре, помимо любви, нужны два психологически зрелых и психически здоровых человека, которые хотят друг с другом отношений одного и того же типа.




• Почему два?

Потому что бывают отношения, в которых один человек растворяется в другом. Он просто исчезает, теряя себя. У него больше нет своих планов, своих интересов, своих друзей. Он бежит к партнеру по первому зову, по дороге теряя свои психологические границы, самооценку, а нередко и самоуважение.

Бывают отношения, в которых трое: пара + любовник или пара + чья-то мама. Здоровыми их тоже не назовешь, хотя существовать они могут долго. Третий партнер (любовник или любовница) «работает» на остальных двух. Если он уходит, то чаще всего разваливается и вся система: как только третьего не стало, вылезает та проблема, которая в паре изначально была, но ее закрывал третий (он был той самой псевдопроблемой). Если справятся, то останутся вместе, если нет, то или разойдутся, или найдут ему замену.

Когда третьим в паре оказывается чей-то родитель, то ситуацию здоровой тоже считать трудно: когда один в психологическом браке с родителем, второй вполне обоснованно постоянно чувствует себя обманутым и неценным.




• Почему важна психологическая зрелость?

Потому что в здоровых отношениях будут конфликты – и нужно быть в состоянии их решать. Зрелые люди умеют договариваться, и это сохраняет пару. Они уже починили свою самооценку, и им не нужно самоутверждаться за счет другого, постоянно получая ощущение своей правоты или правильности. Найти общий язык для них важнее, чем сиюминутное удовлетворение гордыни или слив накопившихся эмоций на голову партнеру. Кроме того, психологическая зрелость предполагает способность человека справиться с несовпадением фантазий и реальности. Он имеет достаточно мудрости и опыта, чтобы принять недостатки другого, не отказываясь от человека при первом же разочаровании. Зрелость заключается еще и в знании себя и своих границ. И конечно, в способности вслух об этом говорить, а не ждать, пока другой догадается. А без привычки брать на себя ответственность за свое же счастье в отношениях как-то не очень получится достичь удовлетворения. Одна моя коллега так и говорит: «Хочешь быть счастливой в браке? Принеси это счастье туда с собой!»




• При чем тут психическое здоровье?

При том, что здоровые отношения с нездоровыми людьми не построить. Долгие – да, можно, но не здоровые. Кстати, у нас в обществе распространен один жуткий стереотип о том, что если человек нормальный, то у него обязательно будут длительные и крепкие отношения, иначе никакой он не нормальный. Но реальность с этим не согласна. Крепкие и долгие отношения могут быть, конечно, и у здоровых людей, но огромное количество пар держатся на созависимости или садомазохистских отношениях. Они могут прожить вместе всю жизнь, но ни счастья, ни благополучия в таких парах не будет.




• Почему важно уточнить, что речь идет именно об отношениях друг с другом?

Потому что бывают несовпадения, которые не всегда замечают. Если человек готов к отношениям, то неплохо было бы убедиться, что хочет он их именно с вами. Мелочь, но важная.




• Почему в формуле сказано про отношения одного и того же типа?




Потому что отношения бывают разные:




• по степени серьезности. Согласитесь, вряд ли получится что-то хорошее, если она хочет ни к чему не обязывающий роман, а он – семью и детей (ну, или наоборот).

Но я не раз встречала случаи, когда партнеры чуть ли не на первых свиданиях обговаривают, насколько серьезные отношения они ищут, и сначала кажется, что их желания совпадают. Например, услышав взаимное «я хочу легкий роман», люди с радостью начинают встречаться. Только чуть позже выясняется, что понимание такой формы отношений у них разное. Для одного «легкий роман» подразумевает периодические свидания, для другого – постоянное общение. Или один считает нормальным при таких отношениях встречаться еще с кем-то, а для второго это недопустимо. Неувязочка выходит.

Та же история возможна и в других форматах, в том числе и в браке. Если люди забыли поговорить о том, что же они подразумевают под такими отношениями, то могут очень и очень серьезно обжечься;




• по распределению ролей. Основных схем в разнополых отношениях три: патриархат, матриархат, партнерство (есть еще полиаморная схема, когда в отношениях может быть целая толпа, но это отдельная история).

Вот теперь представьте: она хочет патриархат, чтобы он принимал ключевые решения, а она была «за мужем». Есть женщины, которым в такой схеме комфортно. И мужчины, которым этот формат подходит. Но если ее мужчина не такой и хочет партнерства – все решения принимать вдвоем? И вклад в семью ждет от дамы соответствующий. Что из этого получится? Она решит, что он слабый, а он подумает, что она инфантильная. Или вот еще бывает такое несовпадение: он хочет быть в семье главным, а она – самостоятельная, сильная и независимая. В итоге он будет ее «ломать» и делать из нее послушную и ведомую, а она ему по носу настучит. Все друг другом недовольны. А недовольны потому, что выбрали партнера с другим представлением о нормальном распределении ролей. И штука в том, что все эти форматы – нормальные, просто кому-то подходит один, кому-то другой.

С партнерством отдельная трудность. В XXI веке все больше людей приходят к тому, что это для них оптимальная схема. Но как ее реализовать? Для этого надо уметь договариваться, изобретать способы разделения обязанностей, учитывать различия, время от времени пересматривать принятые в паре правила. Это очень непросто и требует от обоих осознанности, эмоциональной компетентности, способности грамотно вести переговоры, ответственности, соблюдения договоренностей, чуткости, в общем, целого списка навыков.

Как мне кажется, вышеописанные факторы – условия необходимые, но все же недостаточные. Много есть вещей, которые еще должны совпасть: отношение к деньгам, к детям, к сексу, культурный уровень, образ жизни и т. п. И даже если все это у партнеров сходится, то все равно нет гарантий, что эти отношения будут длиться вечно. Но скорее всего, они будут крепкими, здоровыми, благополучными и удовлетворяющими обоих.


Типы нездоровых отношений

Надеюсь, мне удалось внятно описать различия между отношениями благополучными и не очень. Давайте теперь разбираться в том, какие существуют типы нездоровых отношений. Я выделила три большие группы: односторонние, отношения использования и созависимость.



Односторонние отношения

Односторонние отношения – это связь, в которой нет взаимности. Здесь один человек остро чувствует, что ему это общение нужнее, он старается сохранить близость или развивать отношения, а партнеру все это не нужно.

Самые характерные признаки односторонних отношений такие:

• вы часто меняете свои планы, чтобы подстроиться под расписание любимого человека, а он того же не делает;

• даже если вы точно не понимаете, что стоите у партнера не на первом месте, то в любом случае чувствуете, что для него/нее есть что-то важнее, чем отношения с вами;

• вы часто или почти всегда инициируете общение;

• вы постоянно пытаетесь найти объяснения и оправдания его/ее поведению, понять причины поступков своего партнера (причем ответы находите не потому, что вы прямо спросили, а он внятно ответил);

• в отношениях правила для всех разные: вас, например, партнеру отчитывать можно, а вам его – нельзя;

• вам все время страшно, что партнер уйдет или обидится;

• вы не чувствуете уверенности в отношениях, все время сомневаетесь в том, как человек на самом деле к вам относится;

• вы знаете, что за периодом близости и радости обязательно последуют разочарование, боль, обида или страх;

• когда вы пытаетесь что-то для себя попросить или обозначить, что с вами так себя вести нельзя, то в ответ получаете игнорирование, обиду, критику или насмешки;

• вы пытаетесь развить отношения, а партнер или сопротивляется, или кивает, но ничего не меняет;

• вы не знаете точно, когда увидитесь со своим человеком. В вашей связи вообще много непредсказуемости, зыбкости и загадочности;

• эмоциональный труд по поддержанию отношений лежит на вас. Вы задаете вопросы, вы стараетесь сохранить связь, вы ищете решения и способы;

• у партнера часто нет времени на общение с вами, другие приоритеты для него важнее.



Типов таких отношений много – это и связь с партнером, у которого уже кто-то есть, и привязанность к человеку, который не настолько заинтересован в общении, и отношения с человеком, который слишком влюблен в самого себя, чтобы чувствовать что-то еще к другому. А бывает, что взаимная поначалу связь переходит в односторонние отношения, когда один из партнеров хочет расстаться. Как бы там ни было, односторонние отношения причиняют боль и страдания, отнимают время, которое можно было бы посвятить более заинтересованному партнеру.

Бывают случаи, что стремление построить отношения с человеком, которому это не нужно, переходит в одержимость. Тогда оно превращается в расстройство под названием любовная (или эмоциональная) зависимость. В таком состоянии человек (иногда в самом буквальном смысле) не может существовать без своего партнера, вся жизнь сосредоточена только на нем. Исчезают все личные интересы и привязанности, все кажется неважным и неинтересным. Отношения становятся сверхценной идеей, а сам влюбленный очень похож на наркомана, которому, кроме дозы, ничего не нужно – и он пойдет на все, лишь бы ее достать. Только вместо наркотика здесь человек.

Любовная зависимость – это серьезное и опасное расстройство. Но с ним, к сожалению, очень трудно работать, ведь сам человек редко считает свое состояние ненормальным. Ему кажется, что именно так любовь и выглядит. Если зависимый и обращается к психологу, то хочет не с собой работать, а узнать способы воздействия на своего партнера (то есть надеется, что психолог даст ему инструменты для манипуляций, как заставить кого-то влюбиться, например).



Отношения использования

К человеку можно относиться как к ценности, а можно – как к функции. В первом случае речь пойдет о разных формах благополучных отношений – о сотрудничестве, дружбе, любви, во втором – об отношениях использования.

Отношения использования выглядят так:

• другой человек нужен для того, чтобы он выполнял какую-то задачу – был красивым и молодым (то есть поднимал самооценку другому), приносил денег, рожал детей, убирал дом и т. п. Как только он перестает это делать, его ценность резко снижается и его могут или заставить продолжать, или просто поменять на другого. Как с техникой: перестал телефон работать – или в ремонт, или новый покупаем;

• человеку все равно, о чем думает другой. Какие у него чувства, потребности, желания или цели. Интересно, что в таких отношениях люди друг друга иногда вообще не видят, не знают и не понимают, хотя жить могут вместе десятилетиями;

• в балансе «давать – брать» акцент ставится именно на второе. Главным становится то, что можно с человека получить, и желательно бесплатно (то есть без ответных уступок и/или заботы);

• партнера постоянно пытаются переделать, как-то на него повлиять, причем либо силой, либо исподтишка: заставить влюбиться, вынудить жениться, развести на деньги или еще что-нибудь. Неважно, что именно требуется, главное, что все это пытаются провернуть при помощи манипуляций или психологического насилия;

• в таких отношениях нередко встречаются обманы, конфликты, нарушения договоренностей, измены (или затягивание в отношения третьего в другой форме). Тут люди не вместе, а против друг друга, как будто они партию в шахматы играют.



Отношения сотрудничества другие:

• партнера видят как человека, в его благополучии искренне заинтересованы;

• вместо манипуляций – договоренности, просьбы, прямой разговор;

• готовность идти на уступки;

• позиция «мы вместе что-то создаем», а не «я с тобой, пока ты мне удобен» или «мы против друг друга»;

• поддержка, тепло, принятие. И да, есть у людей ожидания, чтобы партнер выполнял какие-то функции. Но это не настолько важно, как в отношениях использования, потому что в другом видят не только удобство.



Чаще всего эти позиции – сотрудничество или использование – дают о себе знать не только в личных, но и в рабочих отношениях. Кто-то договаривается и эти договоренности соблюдает, кто-то убежден, что незаменимых нет. Одни люди сотрудничают, другие используют людей в своих интересах.

Отношения использования – это, конечно, не про благополучие и уж точно не про любовь, настоящую дружбу и взаимовыгодное сотрудничество. Но это не значит, что в использовании не может быть гармонии. Она вполне возможна, но только в том случае, если есть взаимность.

Печально не столько само по себе существование таких отношений, сколько ситуация, когда вместе оказываются люди из этих двух лагерей – тех, кто предпочитает сотрудничать, и тех, кто привык использовать других. Вот это действительно ранит. А если встречаются люди с близкими позициями, то у них может выйти вполне себе взаимовыгодное общение. Например, она удачно обменяла свою молодость на его финансы. Молодость кончилась, отношения распались, но все довольны: каждый получил свое. Или другой вариант: оба к серьезным отношениям не готовы, но романтики и секса хочется. Роман прекрасно помогает каждому получить эмоции, но при этом никаких обязательств на себя не брать.

Еще один интересный пример довольно устойчивых отношений взаимного использования – это так называемые фасадные семьи. В таких отношениях пара (чаще бессознательно, конечно) создается для поддержания статуса, создания картинки идеальной семьи, у которой все хорошо. В таких отношениях партнеры ждут друг от друга сохранения брака (иногда любой ценой) и иллюзии благополучия пары в глазах других людей. При этом между партнерами может не быть ни тепла, ни взаимного интереса, ни уважения, ни любви. Но есть контракт: «Мы друг друга публично не позорим». И такие браки нередко сохраняются десятилетиями. При этом могут быть и измены, и чей-то алкоголизм, и даже рукоприкладство, но пара не распадается до тех пор, пока все соблюдают условия контракта – все вышеперечисленное только за закрытыми дверями. Сор из избы не выносим.

Так что отношения использования могут быть весьма надежными и крепкими. И даже удовлетворять всех участников.

Проблемы возникают тогда, когда нарушается баланс обмена. Если одному начинает казаться, что он дает больше, чем получает, то у него возникает агрессия по отношению к своему партнеру. А если чувствует, что дает меньше, то появляется чувство вины, ощущение своей неадекватности, неправильности.

Обидно и горько может быть и в том случае, если человек сознательно или бессознательно сам хотел другого использовать, но почему-то не получилось. Например, женщина выходит замуж, потому что «пора» и «часики тикают». При этом сам мужчина ей не нужен. Нужен статус замужней, возможность родить и/или финансовое обеспечение. И все было бы хорошо, но он отказывается заводить детей. Не хочет выполнять ту функцию, которую от него ожидали, потому что бессознательно чувствует: как только он это сделает, то тут же перестанет быть нужным, с ним будут только о деньгах разговаривать. Как такое воспримет женщина? Как использование! Хочет жить вместе, чтобы ему варили борщи и покупали носки, но никакой ответственности на себя брать не собирается! И ей очень трудно осознать, что она тоже пыталась его использовать. Просто не получилось.

Есть в разделении на любовь и использование еще одна чрезвычайно важная вещь: выбор партнера часто зеркалит наше отношение к самим себе. Например, если дама убеждена, что она никому не нужна потому, что у нее есть дети, или потому, что она старше 25, это говорит о восприятии самой себя как функции. В переводе эти убеждения будут звучать так: «Я – вещь, ценить меня будут, только если я не создаю проблем и хорошо выполняю нужные задачи». Тут нет идеи, что она сама по себе интересный человек, что она ценна, что ее вообще можно любить. Есть набор технических характеристик. И, разумеется, встречаются такой даме чаще всего именно те мужчины, которые так к ней и относятся.

В глубине души мы все страдаем, если не чувствуем любви. Поэтому пытаемся заменить ее на бартер, заслужить, из кого-то ее выжать. И знаете, такие суррогаты работают: пары, живущие в использовании, могут очень долго существовать вместе. Да, это не про любовь и не про здоровую самооценку. Но так тоже живут. Это для многих безопаснее, чем любовь. Сделка хотя бы понятна: ты мне то, я тебе это. А с любовью все непредсказуемо.



Отношения созависимости

Чтобы разобраться в том, что такое созависимость, сначала нужно поговорить о зависимостях. Зависимость (или аддикция) – это навязчивое влечение, не поддающееся сознательному контролю. Такие влечения могут быть химическими (к веществам) и нехимическими (к людям или действиям). К химическим зависимостям относят прежде всего алкоголизм и наркоманию, а вот нехимических зависимостей огромное количество: это и трудоголизм, и лудомания (зависимость от азартных игр и/или ставок), и шопоголизм, и сексоголизм и т. п. Человек может стать зависимым практически от чего угодно, просто есть занятия, к которым такое неконтролируемое влечение возникает чаще других.

Но где грань между просто нравится и самой настоящей аддикцией? Как понять, когда интерес, хобби или привычка становятся пагубными?

Есть четыре признака, по которым отличают увлечение от зависимости.



1. Учащение конфликтов с близкими и родственниками

Сам аддикт (то есть человек с зависимостью) не замечает, как влечение становится неуправляемым. Ему кажется, что с ним все в порядке. Но те, кто наблюдает за таким человеком, кто с ним живет, работает или дружит, со стороны видят: что-то нездоровое происходит. Они пытаются обратить внимание аддикта на то, что у него есть проблема. Тот, разумеется, все отрицает. В итоге возникают конфликты, и чем сильнее зависимость, тем их больше.

2. Ни одно дело не влечет зависимого так сильно, как его страсть

В списке приоритетов аддикта все просто: на первом месте – то, от чего он зависит. У алкоголика это алкоголь, у наркомана – наркотики, у лудомана – игры. Неважно, есть ли деньги на квартплату, главное – найти на выпивку, наркотики или ставки. Не имеет значения, что чувствуют близкие. Хотя… нет, имеет, если они могут дать денег на то, к чему тянет. Зависимости могут быть настолько сильными, что человек ради получения дозы пойдет на все – и на обман, и на кражу, и на убийство.

3. Зависимость меняет настроение и состояние сознания

Человек будет раздражительным, равнодушным или тоскливым до тех пор, пока не примет «дозу». При этом никакие другие занятия не помогут почувствовать себя хорошо – только то, от чего он зависит.

Добавлю только небольшую деталь: когда зависимость становится сильнее, то этот механизм дает сбой. Если на начальных стадиях работает схема «без этого плохо, а с этим становится хорошо», то потом превращается в «без этого невыносимо, с этим – терпимо». Пропадают кайф и эйфория, но потребность сохраняется.

4. Есть синдром отмены

Когда у человека нет возможности в нужное время снова поддаться своему влечению, то ему становится плохо и психологически, и физически. И это касается не только алкоголизма и наркомании. Если, например, у трудоголика отнять ноутбук или телефон, то у него начнется самая настоящая ломка: все раздражает, голова болит, сон нарушается, ничто не интересно и вообще – «отстаньте все».

Когда так сильно меняется психика и поведение человека, его близкие не могут на это не реагировать. Невозможно смотреть на такое и не пытаться ничего сделать. Вот они всячески и пытаются помочь тому, к кому неравнодушны, следить за его состоянием, уговаривать, кричать, плакать. То есть вовлекаться в его состояние. Становиться зависимыми от чужой зависимости. В какой-то момент поглощенность зависимым становится настолько всеобъемлющей, что его родственник/близкий сам не замечает, что… перестал жить. Все его мысли только о зависимом: «Выпьет он сегодня или нет?», «Как сделать так, чтобы он перестал?», «Как вести себя, если сегодня опять продолжит?» Действия, эмоции и настроение тоже зависят от состояния аддикта, а вовсе не от желаний самого человека. Да он вообще перестает думать о себе, внимания просто не хватает: зависимость другого требует так много концентрации, что становится для человека приоритетом номер один. Если у него есть друзья, то они сначала обращают внимание на нездоровые отношения, стараются уговорить разорвать контакт с зависимым или вести себя с ним более жестко. Такие разговоры вызывают у близкого аддикту сопротивление, чувство непонятости, желание перестать общаться или скрывать свои настоящие переживания. Смотрите-ка: вот уже три признака зависимости из четырех – конфликты, изменение приоритетов, неспособность остановиться.

Вот такое состояние поглощенности жизнью другого человека и называется созависимостью. Созависимыми являются:

• люди, находящиеся в браке или в романтических отношениях с зависимым;

• родители, братья и сестры;

• дети зависимых.



То есть все те, для кого условием выживания была (или есть сейчас) необходимость подстраиваться под зависимость другого человека. Даже если такого партнера человек встретил во взрослом возрасте, то он будет в группе риска созависимости, если тесно общался с аддиктом на протяжении шести месяцев. Как правило, сначала изменения личности зависимого не кажутся чем-то опасным. Пагубную привычку партнера созависимый или отрицает, или находит ей логически обоснованное объяснение вроде «тяжелый день был, это просто способ расслабиться». На второй стадии созависимости отношение к пристрастию начинает меняться. Оно становится противоречивым: то на пагубную привычку не обращают внимания, то появляется приступ отвращения и желания что-то с ней сделать. А бывает, что созависимый присоединяется к партнеру, и тогда есть риск, что он уйдет в ту же аддикцию. Если этого не произошло, то созависимость продолжает прогрессировать – и приводит к серьезным изменениям личности, социальной изоляции, депрессии и отчаянию. Градус напряженности растет, и созависимый может применять все более и более жесткие и даже жестокие методы в общении с зависимым. Он не может перестать контролировать своего партнера, и в какой-то момент появляется и четвертый признак зависимости: при попытке отвлечься (например, поехать в отпуск без партнера) становится хуже.

Как созависимость влияет на психику? У всех, конечно, по-разному. Но есть список наиболее частых проявлений созависимости:

1. Гипертрофированное чувство ответственности

Созависимый уверен, что без его контроля, заботы и внимания все пойдет прахом. Такой человек не может признать собственного бессилия изменить то, на что он объективно повлиять не может. Он уверен, что есть какой-то способ заставить аддикта отказаться от влечения своими словами или действиями.

Преувеличенное чувство ответственности проявляется не только в отношениях с зависимым, но и в других сферах. Например, такие люди чувствуют беспокойство или вину, если видят, что у кого-то есть проблемы, и считают своим долгом другого от них избавить.

2. Отказ от себя

Живя в постоянных страданиях и озабоченности состоянием зависимого, созависимый человек постепенно уничтожает все свое, личное. Чтобы не было больно, он отрекается от своих чувств и перестает ощущать жизнь. Чтобы быть в состоянии контролировать зависимого, он отказывается от своих планов, интересов, хобби, друзей. Чтобы разгадать загадку, как помочь другому, перестает думать о том, как помочь себе.

3. Рост терпимости к нарушению границ

Со временем созависимый становится все более и более терпимым к выходкам зависимого. Если поначалу казалось, что голос повышать неприемлемо, то спустя время даже рукоприкладство партнера может восприниматься созависимым чуть ли не как норма. Происходит полная утрата чувства собственного достоинства.

Но важно отметить, что все большее и большее нарушение границ в таких отношениях проявляется в разных сферах и всеми участниками. Чаще всего созависимый не замечает, как сам нарушает чужие границы: принимает решения за других, раздает полярные оценки, дает советы, в общем, знает, как и кому надо жить.

4. Тревога

Страшно жить с человеком, от которого можно ожидать чего угодно. Никогда не знаешь, в каком настроении и состоянии он будет, что придется делать и как реагировать. Вот это ощущение небезопасности со временем становится таким привычным, что человек просто отучается жить без тревоги: когда все хорошо, ему плохо и неспокойно.

5. Низкая самооценка

Такие люди не воспринимают себя как ценных, достойных уважения и положительного отношения. Но это внутреннее ощущение не всегда можно увидеть сразу: оно часто прячется за мнимой уверенностью или даже агрессивностью. В частности, у созависимых очень своеобразное отношение к критике: они сами себя постоянно ругают, но не терпят, если их самих (или их зависимого) критикует кто-то другой. Почему так? Потому что созависимый в глубине души не чувствует себя достаточно хорошим человеком, постоянно ощущает стыд. Зато если он сам обрушивается на кого-то с гневом, то на короткое время его самооценка поднимается. Есть теория, согласно которой люди неосознанно именно для этого и остаются в отношениях с зависимым, чтобы на его фоне чувствовать себя, во-первых, нужным и, во-вторых, правильным и нормальным (в отличие от партнера, разумеется).

6. Искажение реальности

В жизни созависимого невероятное количество лжи. Сначала он отрицает, что его партнер болен. Потом лжет, чтобы скрыть его зависимость от других. Лжет себе, уверяя, что из этих отношений невозможно выйти по целому ряду причин (тут вариантов масса: общие дети, кому-то негде будет жить, зависимый не справится один и т. п.). Или что завтра будет лучше. Или что «раз не валяется под забором – значит, не алкоголик». И самая главная ложь: «Проблемы у партнера, а не у меня. Помощь нужна ему, а со мной все в порядке».

7. Страдания

Стыд, печаль, безнадежность, отчаяние, депрессия, вспышки ярости – все это сначала вызвано реакцией на зависимость своего партнера. Но потом как будто превращается в привычку. Созависимый становится мастером мученичества и страдает даже там, где можно было бы сделать свою жизнь лучше, приятнее, комфортнее. Со страданием происходит то же, что и с тревогой, и с ростом терпимости к нарушению границ: то, что когда-то шокировало, со временем становится зоной комфорта. Привычным и знакомым. Тем, что страшно менять.

Созависимость – это еще один формат отношений, которые нельзя назвать здоровыми или благополучными. Как и одностороннее чувство, как и любовная зависимость, как и отношения использования и другие формы невротических отношений. Все это не про счастье и любовь, а про то, как сделать свою жизнь тяжелее.

Итак, мы с вами посмотрели на разновидности отношений, в которых нет здоровой любви и психологического благополучия. Давайте теперь обсудим типы людей, с которыми чаще всего получаются такие несчастливые связи.


Недоступные партнеры

Недоступным партнером психологи называют такого партнера, который не способен построить прочные и стабильные отношения в паре. Чаще всего имеются в виду те, кто в связи с особенностями своего характера или образа жизни не могут выдержать эмоциональной близости. Но я сюда же буду относить и тех людей, связь с которыми почти гарантирует невротические отношения. То есть мы с вами будем говорить о недоступных для здоровых отношений партнерах. О тех, с кем «все сложно» будет, а вот «все хорошо» – вряд ли.

Кого же из партнеров можно отнести к разряду недоступных? Это:

• аддикты (зависимые);

• контрзависимые личности;

• психологически незрелые личности;

• садисты и тираны;

• патологические ревнивцы;

• антисоциальные личности;

• пассивно-агрессивные личности;

• нарциссические личности;

• пограничные личности.



Список, конечно, немаленький. Но если вас такое количество пунктов испугало, то учтите, что больше половины из них включает людей с психическими расстройствами. То есть это объективно нездоровые люди. Просто почему-то многие считают, что есть только две категории людей: здоровые и больные. И, согласно этой точке зрения, уж если человек больной, то видно это невооруженным глазом. Но это не так. Я бы даже сказала, категорически не так. Просто многие не знают, что подавляющее большинство состояний, которые в народе описывают как трудный характер, – это на самом деле расстройство личности, то есть серьезное нарушение психики. Мы обязательно поговорим об этом на примере конкретных типов расстройств, но давайте начнем по порядку.



Аддикты

Как вы уже знаете, аддикты – это люди, испытывающие непреодолимое влечение к объекту своей зависимости. Сюда относят и алкоголиков, и наркоманов, и игроманов, и трудоголиков, и сексоголиков, словом, всех, у кого есть химическая или нехимическая зависимость.

Даже если отношения поначалу кажутся вполне удовлетворяющими, то с течением времени все меняется. Зависимость как будто отнимает все большие и большие части личности, распространяется на все сферы отношений. Так, зависимый на ранних стадиях может выполнять обещания, делать все то, чего от него ожидает партнер. Но затем он как будто начинает мерцать, периодически исчезая из контакта. Он перестает быть надежным, пренебрегает обязанностями, становится раздражительным. И конечно, отрицает, что у него есть проблема.

Проблемой такой человек все чаще видит не свою зависимость, а того, кто мешает ему пить, играть, работать или принимать наркотики. Так начинаются конфликты. Постоянные, изматывающие. Иногда беседы длятся часами, партнер аддикта всеми средствами (просьбами, мольбами, манипуляциями или даже угрозами) пытается вернуть того, с кем он когда-то начинал отношения. В итоге чаще всего зависимый что-то обещает, и в этот момент кажется, ну вот, все, наконец-то, все будет как прежде! Но… нет. Проходит какое-то время – и аддикт снова срывается. Партнеру мучительно больно. Он снова пытается как-то повлиять на своего любимого человека, и опять кажется, что до чего-то они смогли договориться. И почти всегда заканчивается это очередным срывом.

Партнер зависимого тем временем обрастает тревогой, привыкает исподтишка следить: куда пошел, что делает, с кем общается, сколько времени на что потратил. Он придумывает все больше хитроумных планов, чтобы изменить поведение аддикта. Он же видел, что какие-то разговоры сработали! Что-то такое удалось сделать, чтобы он перестал!

Вот эта иллюзия о возможности повлиять на поведение партнера играет огромную роль в развитии созависимости.

Знаете, почему игра в казино так сильно затягивает? Потому что вы никогда не знаете ни размера выигрыша, ни будет ли он вообще. Возможность вознаграждения вроде есть – и даже получить можно много. А особенно трудно остановиться тогда, когда вы уже хоть что-то выиграли: вы же на своем опыте узнали, что это реально.

Когда психологи изучали методы дрессировки, они сначала вывели простое правило: хочешь, чтобы какое-то действие человек или животное повторял, дай ему награду. Но потом выяснилось, что еще сильнее поведение закрепится, если размер этой награды заранее будет неизвестен. А еще сильнее, если непонятно, когда именно награда будет получена. Человек или животное будет неистово пытаться пробовать снова и снова, потому что знает: есть шанс на выигрыш, причем на большой.

Ровно то же самое происходит и с созависимым. Он продолжает пытаться повлиять на партнера, потому что ему кажется, что раньше это удавалось. Ключевое слово здесь – кажется. Зависимый переставал пить (употреблять наркотики, играть в азартные игры, работать сверх меры) вовсе не потому, что его партнер нашел ключ к исцелению. А потому, что зависимость сама по себе развивается скачкообразно: то провал, то ремиссия. Да, какие-то особенные слова или события могут спровоцировать временную ремиссию, но действительно повлиять на то, будет ли срыв, может только сам зависимый. Если он сам принял решение прекратить. Сам, а не под давлением других людей. Не когда он что-то там пообещал, чтобы от него отстали, а когда он осознал, что так больше жить не хочет.

Если этого не произошло, то личность человека деформируется. В нем все больше проявляется злокачественный инфантилизм типа «не мы такие, жизнь такая». Он видит причину своих трудностей в ком угодно, но только не в себе. Виноваты обстоятельства, начальник, супруг. Все его доводят, обижают или провоцируют.

При этом в личности зависимого человека парадоксальным образом сочетается жалость к себе и эгоцентричность. С одной стороны, такой человек чувствует себя несчастным, ни на что не способным, слабым, беспомощным и даже жалким. С другой же – он пуп земли. В такие периоды человек ощущает превосходство над другими, критикует их, отчитывает и обвиняет.

Еще одна очень характерная черта – это импульсивность. Чувства и желания настолько сильны, что человек просто не может им противостоять. Импульсы важнее целей. Если здоровый человек поставил перед собой адекватную задачу, то при помощи воли он может удержать себя от соблазнов, отвлекающих от цели. Но зависимый так не сможет. Даже если он решил что-то конкретное сделать – выполнить обещанное, устроиться на работу или провести с семьей все выходные, то возникшее влечение к зависимости все эти планы просто уничтожает. Поэтому чувство долга у зависимых очень сильно страдает, если не сказать, отсутствует. Ну и с планированием, конечно, тоже большая проблема. Особенно с долгосрочным.

Инертность, слабая способность менять поведение, тоже становится привычным способом жить. Причем поначалу зависимые могут быть очень изобретательными, когда речь идет об их личном наркотике и возможности его получить. Но вот способности к чему-то стремиться, что-то в своей собственной жизни менять к лучшему у них как будто нет. Что, в общем, логично, раз уж ничто, кроме зависимости, не имеет значения.

Зависимому приходится постоянно находить оправдания своему поведению, поэтому лживость становится неотъемлемой частью личности аддикта. Причем не всегда он сам способен отличить ложь от истины: поначалу, когда он клянется, что больше не будет, он и сам может в это верить. Ему может казаться, что он и правда готов завязать. Но проходит время, что-то случается – и возникает то самое непреодолимое желание. Приходится снова лгать. По мере развития зависимости лжи становится все больше и больше. У специалистов, работающих с зависимыми, даже есть такая злобная шутка: «Понять, что наркоман лжет, очень легко: он открывает рот». Горькая, но правда: в какой-то момент действительно ложь становится сутью чуть ли не любого разговора с аддиктом.

Под влиянием зависимости у человека сильно меняется система ценностей. Все становится неважным, ненужным, отвлекающим от главного. Близкие умоляют бросить, апеллируют к тому, что кажется им святым: дети, семья, здоровье. Но они забывают, что все эти ценности важны для них самих, а не для аддикта. Ему нужно совсем другое.

Со временем зависимость уничтожает в человеке то, что делает его уникальным. Исследователи заметили, что если в начале развития аддикции люди могут сильно отличаться друг от друга, то чем дальше, тем больше зависимые становятся похожими между собой. Зависимость стирает личность. Тот, с кем когда-то его близкие были знакомы, превращается в совсем другое существо, для которого важно только одно – его наркотик.



Контрзависимые личности

Так в психологии называют людей, зависимых от своей независимости. Они настолько ревностно оберегают свою свободу (или то, что они считают свободой), что отношения с другим человеком становятся просто невозможными. Таким людям постоянно кажется, что любые обязательства связывают их по рукам и ногам, поэтому всячески их избегают.

Это не значит, что контрзависимые личности не строят отношений. Строят, да еще как! У таких людей на счету могут быть сотни романов. Загадочность, непредсказуемость, таинственная неприступность, свобода на грани с эгоизмом могут привлекать очень многих. Кроме того, многие контрзависимые люди ведут себя поначалу очень галантно, красиво ухаживают и делают комплименты. Только когда дело доходит до обязательств или требований со стороны второй половины, такой персонаж тут же или исчезает, или отстраняется.

У каждого контрзависимого человека есть свое представление о том, в каком именно моменте сближения с другим нужно остановиться. Для кого-то предел – это одноразовые сексуальные связи, а хоть какие-то обязательства или постоянство уже кажутся поводком на шее. Для кого-то его максимум сближения – это периодические встречи, а вот совместное проживание уже за пределами возможного. Он просто не выдержит большей близости, она будет вызывать у него мощнейшую тревогу. Но часто бывает так, что партнер хочет продолжения отношений. Хочет быть вместе чаще, а то и создать семью.

А контрзависимые личности крайне самодостаточны и ведут себя так, будто ни в ком не нуждаются. Они сами не идут на контакт, не предлагают другим стать ближе (или предлагают, но очень ограниченно: кофе попить – да, а вот жить вместе – нет). Личные границы таких людей очень жесткие: их правила ни в коем случае нельзя нарушать, иначе они тут же развернутся и уйдут, не давая шанса ни объяснить, ни извиниться, ни вообще понять, что же произошло. Причем чаще всего они не сообщают заранее о том, какое поведение в их мире считается неприемлемым, и партнер даже понять не может, что тут можно, а что нельзя.

Отстаивать же свои границы и убеждения такие люди могут очень жестко. Если им кажется (а такое происходит постоянно), что кто-то пытается с ними спорить или вторгаться в их огромное личное пространство, то они или наказывают наглеца временным отстранением, или уходят насовсем, или бьются насмерть. В последнем варианте развития событий они могут задеть чувства другого человека и даже оскорбить его. Там, где люди обычно останавливаются, стараются аккуратнее подбирать слова, контрзависимые просто идут напролом. Им кажется, что их ломают, переделывают, принуждают. Вот и защищаются как могут. В их мире попытка сближения – это объявление войны. Ну а кто на войне будет думать о чувствах противника? Самому бы уцелеть.

Ну и конечно, контрзависимые люди редко открываются. Вернее, так: они могут раскрыть душу, но сделают это или перед человеком, с которым не будут продолжать общение, или с постоянным партнером, но ненадолго. А потом еще и станут страшно сердиться, если им напомнят о тех кратких моментах искренности, откровенности и близости. Могут огрызаться, сердиться, уходить от общения всеми возможными способами, будто сообщая: «Только я решаю, когда у нас будет разговор по душам. Будешь требовать – уйду».

Собственно, этот посыл в поведении и проявляется. Контрзависимые личности избегают бесед о будущем, стараются ничего не обещать, не хотят определять статус отношений. У них всегда есть свои дела, а вот времени для партнера может не найтись. Стараясь продемонстрировать свою независимость, такие люди могут открыто флиртовать с другими на глазах у своего партнера или изменять, показывая этим, что никто ему не указ, никому он подчиняться не собирается. Контрзависимые люди часто призывают любить их такими, какие они есть, но сами не готовы ни вкладываться в отношения, ни идти навстречу, ни принимать другого.

Ощущение от подобных пар такое, будто контрзависимый то ли одолжение партнеру делает, то ли четко понимает, что отношения временные. И как будто немного вынужденные, словно его заставляют общаться, а он снисходительно соглашается, но только потому, что он все контролирует. В общем-то, так и есть: партнер в нем нуждается больше, чем он в партнере.

Со стороны такие люди воспринимаются как отстраненные и почти безразличные, но что-то в них есть. Что-то манящее. Как будто ледяное сердце такого человека можно отогреть (а для многих «спасение» партнера – это идеальная приманка). Словно на самом деле он тянется к другим, нуждается в близости, но что-то ему мешает – то ли страх, то ли травма. Кстати, ощущение это не лжет: где-то в глубине души контрзависимые люди действительно очень хотят близости, но она их пугает. Они панически боятся раствориться в другом, оказаться у кого-то в эмоциональном рабстве, исчезнуть как личность в этих отношениях.

Интересно, что люди, склонные к любовной зависимости (то есть контрзависимые наоборот), часто тоже устроены сложнее, чем кажется. Они так цепляются за своего партнера, так нуждаются в нем, будто действительно очень хотят близости и настоящих отношений. Они так и чувствуют, и верят в это. Только один маленький вопрос возникает, почему же они тогда из всех возможных партнеров выбирают именно тех, кто взаимности им не дает? Тех, кому все это не настолько нужно, а то и не нужно вовсе? Потому что бессознательно они отношений боятся. Вот и выбирают таких, чтобы чувства были сильные, а реальных здоровых отношений не случалось.

Выходит, в этом королевстве кривых зеркал все не так, как кажется: внешне независимые в отношениях очень даже нуждаются, а те, кто без другого дышать не могут, на самом деле близости боятся. Парадокс.



Психологически незрелые личности

Психологические незрелые люди – это люди инфантильные. То есть те, кто задержался на предыдущем этапе своего развития. В их поведении и суждениях преобладают черты ребенка или подростка, но не взрослого самостоятельного человека. В этом месте позвольте мне сделать ремарку: быть взрослым – не значит стать занудным, гиперответственным и хронически уставшим. Психологически благополучный человек может и прыгать на кровати от радости, и носить розовые носочки с котиками, и играть в настольные или компьютерные игры. Но это не мешает ему принимать осознанные решения, нести ответственность за себя и близких, управлять своим поведением, выполнять обещанное и т. п.

А когда мы говорим об инфантильной личности, то такой человек может хоть в строгом костюме ходить, но его решения не будут самостоятельными и/или своевременными, управлять своим поведением ему будет трудно, а слово «ответственность» может пугать его больше, чем ведьму костер. На всякий случай оговорюсь, что среди психологически незрелых людей есть и те, кто боится другого слова – «свобода». Это люди, застрявшие в позиции детского послушания, боящиеся самостоятельности, рисков и чьего-то неодобрения. Впрочем, давайте обо всем по порядку.

Эмоциональное отделение от родителей психологи называют красивым словом «сепарация». Это длительный процесс, который происходит на разных уровнях.



• Территориальный уровень

Он показывает, удалось ли человеку создать свое собственное пространство, где действуют его правила, а не правила родителей. Чаще всего этот уровень пройден, если у взрослого уже ребенка есть свое отдельное жилье. Но бывают и исключения. Например, очень и очень редко, но случается, что человек живет в одном доме с родителями, но не в статусе ребенка, а на позиции равноправного партнера. У него есть право на приватность, например, своя комната, в которую никто без разрешения зайти не может и никаких комментариев не отпускает, даже если у него там еще 3 человека непонятно чем занимаются; есть ответственность за быт – он платит свою часть коммунальных счетов, участвует в уборке и/или приготовлении еды. Можно сказать, что такой человек территориально отделился от родителей, хотя поначалу «я живу с мамой» может восприниматься как отсутствие территориальной сепарации.

Но куда чаще бывают обратные ситуации, когда внешнее территориальное отделение формально есть, а по сути – никакой сепарацией там и не пахнет. Например, так бывает в случаях, если молодая семья живет отдельно, но мама, папа или бабушка могут без спроса нагрянуть в гости, раскритиковать образ жизни пары, давать советы о том, как им жить, а то и вовсе устраивать у них уборку (так, как нравится родителям, разумеется). Вот здесь сепарации не произошло. Просто родитель живет на два дома, и в каждом хозяин он, а не дети.



• Эмоциональный уровень

Здесь сепарация проявляется в способности ребенка делать свой собственный выбор вне зависимости от того, одобрит ли его родитель. Многие даже великовозрастные люди продолжают жить с оглядкой на маму/папу/бабушку, не делая того, что на самом деле хочется, потому что родителю это может не понравиться. Боясь как-то его расстроить или обидеть, взрослый ребенок старается делать все так, чтобы родитель был доволен. Иногда отсутствие эмоциональной сепарации доходит до абсурда: взрослые люди боятся поменять профессию, потому что мама не поддерживает и считает это глупостью; пара в своем доме расставляет свою посуду так, как нравится бабушке; уважаемый высококвалифицированный специалист не может не ответить маме, когда та звонит даже в рабочее время; муж отменяет семейный поход в театр и мчится в магазин, потому что папа сказал ему купить им с мамой творог… да, это все реальные примеры из практики.

Отсутствие сепарации не всегда видно сразу. Чаще всего его показывает поведение человека, тот выбор, который он совершает, когда (и если) встает вопрос, а кто для тебя главный-то? Часто говорят, что хорошие отношения мужчины с его матерью сигнализируют о том, что он будет так же прекрасно относиться и к своей женщине. Но есть еще один нюанс: у мужчины есть только одна главная женщина. Если она является его матерью, то место первой леди занято прочно и надолго. В жизни мужчины наступает определенный момент, когда он должен сепарироваться (отделиться) от матери, дабы найти для себя женщину важнее – жену. Если этого не произошло, значит, к серьезным отношениям он не готов. И да, то же самое касается и женщин. Мы тоже совершаем этот выбор. И у нас тоже только одно место для главного человека. Если женщина готова поставить партнера на первое место, решить, что его чувства, мнения и интересы для нее важнее родительских, то к браку она в этом смысле готова. Ну а если сепарации не произошло, то в отношениях вас станет не двое, а как минимум трое – вы, партнер и его родитель. И значимость последнего будет куда больше.

Эмоционально неотделившегося человека такое положение вещей может устраивать, а может и нет. В первом случае он будет постоянно указывать партнеру на его место (не первое, на пьедестале тут родитель), требовать так же уважительно относиться к своей родительской семье, как и он сам. Во втором случае человек и сам бы хотел, чтобы мама/папа/бабушка такого мощного влияния не оказывал(а), но он ничего не может сделать со своей зависимостью от родительского мнения или настроения. Как правило, таких людей после очередного разговора с родителем прямо-таки трясет, так много самых разных чувств привязывают их к родительской семье.



• Ценностный уровень

Этот момент показывает, насколько человек в своем понимании мира может мыслить самостоятельно. Проще говоря, копирует ли он автоматически, не задумываясь, те правила или запреты, которые ему достались от родителей, или ищет свой собственный способ жить так, как ему по душе. Когда такого отделения не происходит, люди верят в то, что им когда-то сказали.

Например, даже сейчас можно встретить женщин, убежденных, что мужчин мало (это заявление было справедливо для послевоенного времени, а с тех пор уже три поколения сменилось). Сами они не проверяли, актуально ли до сих пор это мнение, но верят. Тоже среди дам популярная идея, что нужно обязательно в каком-то правильном возрасте выйти замуж. Готова ли она? Хочет ли? Есть ли подходящий именно ей партнер? Все это неважно, ведь есть всемогущее надо. И таких автоматически усвоенных убеждений может быть огромное количество, у каждого свои. У кого-то есть суровые представления о том, как надо или как нельзя одеваться, вести себя или говорить. Кто-то забрал из родительской семьи жесткие установки на тему «Какие профессии достойные, а какие нет». Кому-то достались идеи о том, как следует распределять роли в семье.

Когда состоялось ценностное отделение, человек уже становится способен относиться к таким радикальным надо и нельзя с разумной долей критики. Не факт, что он все эти позиции отвергнет, может, какие-то ему вполне подойдут. Но это будет его осознанный выбор, а не автоматическое подчинение привычным авторитетам.



• Функциональный уровень

То есть способность человека существовать самостоятельно – содержать себя финансово, решать ежедневные проблемы вроде приготовить себе ужин или постирать одежду. Наверняка вы встречали людей, которых в шутку называют бытовыми инвалидами – взрослых дяденек и тетенек, не способных позаботиться о себе в этом плане. Они будут сидеть голодными или обедать конфетами, если в холодильнике нет приготовленной кем-то еды. Будут ходить с больным зубом, но не запишутся к врачу. Иногда доходит до абсурда: такие люди могут неделями спать без постельного белья, потому что никто кровать не заправил.

Как вы, наверное, догадались, чаще всего такое происходит с людьми, за которых все эти вещи делал кто-то другой – мама, бабушка, супруг или супруга. У такого человека не было в жизни достаточно длительного периода, на протяжении которого он вынужден был сам себя обслуживать, самостоятельно выживать: он просто переходил из рук одной «няньки» в руки следующей.

Если отсутствие сепарации на этом уровне ограничивается бытом, то это еще полбеды. Да, в отношениях с таким человеком, скорее всего, будет много постоянных конфликтов. Да, партнер его будет чувствовать обиду из-за того, что на плечах у него лежит несоизмеримо больше всяких задач, чем у второго. И будет сильно уставать.

Но функциональный уровень включает в себя не только вопросы бытового самообслуживания. Это еще и способность человека планировать свое время, обеспечивать себя финансово, принимать самостоятельные решения. А главное – брать на себя ответственность за то, что в его жизни происходит. И вот на этом моменте есть смысл остановиться поподробнее. Потому что именно от этого параметра зависит психологический возраст человека.

Психологический возраст может не совпадать с физическим. В паспорте у человека может быть написано, что ему сорок или пятьдесят, но вести себя в отношениях он может как пятилетний: «Я не знаю, как так вышло», «я ни при чем», «ну ты же не напомнил(а) 10 раз, вот я и не сделал(а)». Такие психологические детки принимают решения в отношениях на основе сиюминутных желаний, не думая, что будет дальше, к каким последствиям их действия могут привести и как отразятся на партнере. Они не решают проблемы, а создают их. Могут заварить кашу, но расхлебывать ее придется другим. Правда, чаще такие люди вообще стараются не брать на себя никакой ответственности, ничего не решать, ничего не обещать. В ответ почти на любую просьбу человек будет пытаться спихнуть ее на плечи того, кто просит. Скажете: «Хочу кушать», а он в ответ: «Я тоже» или «Ну так сходи в магазин». Похоже это на готовность решать проблему? На стремление позаботиться? Нет, конечно. Вот и в отношениях будет та же история. Только там вопросы возникнут посерьезнее, чем один ужин. Там будет про верность, про финансы, про инициативу, про решение проблем с детьми. Только решать их такой человек не станет. Именно таких мужчин «тащат» в ЗАГС – и именно с такими разводятся из-за их безответственности и пассивности.

А может, тот же 40–50-летний человек будет в своем поведении напоминать подростка: все время хочется пробовать новое и всячески проверять на прочность себя и других. То за одну идею схватится, то за вторую. Сегодня скажет: «Да, конечно, я все решу», завтра – «А почему я должен?!» Такие люди делают это не из вредности, а потому, что еще не осознают своих реальных возможностей, не понимают своих ограничений. Собственно, в отношениях все то же самое: сегодня любовь до гроба, а завтра «наскучило». С психологическими подростками весело, непредсказуемо, но нестабильно. Кто знает, куда их завтра понесет?

Если же физический возраст совпадает с психологическим, то в зрелом (то есть старше тридцати-тридцати пяти) человеке мы увидим другую картину. Он знает, куда идет. Понимает, что ему по силам, а что нет. Видит проблему – решает. Если обещает, то делает, а если знает, что не сделает, то не обещает. Да, он живой и может что-то забыть, где-то ошибиться или временно провалиться в возрастной кризис. Но это исключения, а не правила.

В зависимости от того, прошел ли человек сепарацию (особенно на эмоциональном и функциональном уровнях), зависит то, как будет соотноситься его физический и психологический возраст. Если не было опыта самостоятельного выживания, если мама или папа до сих пор на первом месте, то трудности в отношениях с таким человеком точно будут.



Садисты и тираны

И те и другие – это люди, одержимые властью. Ведут себя они очень похожим образом, но все же в том, как устроена их психика, есть различия. Тиран преследует свою цель, ему нужен результат, ради которого он готов прибегнуть к психологическому или физическому насилию. Садист по методам на тирана похож, но у него нет конкретной цели, которой он хотел бы добиться: он получает удовольствие от самого процесса истязания жертвы.

Чаще всего и те и другие со стороны выглядят очень даже приличными. Свою жестокость они проявляют с теми, кто от них зависит. И, как правило, за закрытыми дверями. Окружающие нередко не просто не догадываются, а вообще не верят в то, что такой хороший человек может быть опасен. И это, наверное, самое страшное.

Однако те, кто в подобных отношениях находились, не понаслышке знают об особенностях поведения таких людей.



• Критика

Он считает себя совершенством, но всегда готов осудить других. Если вы узнали о его неверности, то он объяснит это тем, что вы несовершенны, вы плохо себя вели, вы недостаточно хороши. У него то и дело возникают новые обвинения в ваш адрес, постоянно появляется повод для критики и придирок: то вы не так одеваетесь, то неправильно себя ведете, то не тем делом занимаетесь… и да, такие люди часто сравнивают вас с другими, более совершенными женщинами.

Этот прием отлично работает на женщинах с низкой самооценкой. Стоит сказать ей, что она толстовата / слишком эгоистична / могла бы и готовить уже научиться / (вставьте сюда любую другую придирку) – всё, она тут же из кожи вон вылезет, чтобы доказать вам обратное. Она будет изо всех сил стараться, чтобы когда-нибудь стать для спутника достаточно хорошей и даже прекрасной. Так и попадает в ловушку зависимости: от критики ее самооценка падает еще ниже, она панически боится потерять своего мужчину, ведь кому еще такая плохая нужна! А он, простите, все наглеет и наглеет, пока она с недетским рвением делает одно и то же (что-то в себе исправляет), надеясь получить другой результат (что он наконец-то будет ею доволен). И он станет выдавать бедняжке скупую похвалу, чтобы ей казалось, будто все это не зря.



• Черно-белое мышление

Тиран всегда четко знает, что такое хорошо и что такое плохо. Причем он лучше вас понимает, что вам нужно. Он требует послушания и чтобы вы видели мир таким же, каким видит его он. В понимании тирана есть два мнения – его и неправильное. Причем он не в состоянии спокойно относиться к тем, кто думает иначе: нападает, давит, уничтожает все то, что считает неправильным.

Таким людям очень трудно справиться с тем, что правота у каждого своя. Они уверены в том, что есть один правильный способ жить, а все иное – плохо. Настолько плохо, что нужно во что бы то ни стало его искоренять, переубеждать, «причинять добро» и бороться с инакомыслящими. Если вы рядом, то обязаны жить по его правилам.



• Сила чувств

Такие люди делятся на два подтипа: одни импульсивны, другие копят чувства, а потом взрываются.

Импульсивные не могут контролировать и сдерживать собственные желания. Они не знают меры в алкоголе: «хочу пить – буду пить», если их тянет выпустить пар, тут же нападут на другого словами или кулаками, сорвутся на том, кто под руку попался. Если ему хочется секса вот прямо сейчас, он изменит партнеру (ведь «захотелось» и «это ничего не значит»).

В норме, конечно, взрослый человек может отложить свои желания, справиться с невозможностью удовлетворить их здесь и сейчас, оценить степень риска. Но это в норме…

Тот, который копит чувства, устроен иначе. Этих людей вывести из себя не так просто, но в гневе они страшны. Потому что их злость – не просто злость, а самая настоящая ярость, в пылу которой они могут и убить. От злости у них краснеет лицо, выступают вены, а на глаза будто забрало падает, и они не осознают собственной силы и опасности для окружающих.



• Ревность

Домашние тираны невероятно ревнивы. Они вынуждают своих женщин оправдываться за любое общение с другими мужчинами и видят измену там, где ее нет. Они считают себя вправе устраивать допросы, читать чужую переписку, следить за своей жертвой.

Такая нездоровая ревность – очень страшная штука. Но бывают случаи, когда именно этот признак нарушения личности можно увидеть сразу. В таких ситуациях ревность вылезает еще до того, как появились отношения: еще никто никому в верности не клялся, люди только присматриваются к потенциальному партнеру, а он уже обвиняет, преследует, устраивает проверки или слежки.

Иногда ревность доходит до самого настоящего бреда: задержалась на работе – значит, была с другим; пришла вовремя с работы – значит, на самом деле она вместо работы ему изменяла, а не задержалась, чтобы он ничего не заподозрил. (Этот пример – описание бреда ревности, который хорошо знаком психиатрам. Да-да, не психологам, а именно психиатрам.)

И конечно, ревность их сильно сопряжена с яростью, о которой вы уже читали выше. Ничто так не задевает тирана, как ревность. Ничто так не провоцирует его на преступления.



• Изоляция

Почти всегда люди со склонностью к тирании или садизму пытаются запретить своей жертве общаться с другими. И не только с теми, к кому ревнуют. Тут в опалу попадают друзья, подруги, члены семьи, которые в будущем смогли бы защитить жертву. Тиран старается сделать так, чтобы она перестала с ними общаться, сужала свой круг знакомств. Чтобы рядом с ней не было никого, кто мог бы сказать: «Слушай, партнер у тебя какой-то подозрительный. Мне кажется, он плохо с тобой обращается».

Сиди на месте!

Тиран не позволяет своей жертве развиваться как личности. Ведь его цель вовсе не в том, чтобы она двигалась вперед, а в том, чтобы она стояла на месте или деградировала. Так ею проще управлять. Так будет работать система, где вся власть у тирана.

А если жертва, скажем, пойдет учиться или станет от него финансово независимой, то его власть окажется под угрозой. То же самое произойдет, если она будет общаться с друзьями: они-то видят со стороны, что отношения, мягко говоря, нездоровые! Начнут отговаривать, откроют глаза, окажут поддержку… и тогда у нее могут появиться силы выйти из зависимости и послать тирана куда подальше.



• Слово и дело

Слова тирана могут расходиться с поступками. Он может говорить красноречиво и убедительно, прямо-таки настаивать на том, что он «никогда» или «всегда». Под таким напором легко поверить, что он говорит правду: ну не может же человек так убедительно врать – с такой уверенностью, с такой мощью! И зачастую жертва сама ищет оправдание тем поступкам, которые не совпадают с его словами.



• Амбивалентность

Вы не понимаете, как он к вам относится: хорошо или плохо? Он вас любит, но вы плохая, или он просто неадекватен и ищет, над кем бы поиздеваться? (Спойлер: второе.) Его разные половины – та, что любит, и та, что ненавидит, могут с сумасшедшей скоростью сменять одна другую.



• Переключение ролей

Он презирает слабость. Говорит об этом так, будто наивысшая благодетель для человека – быть сильным, стойким, деятельным. И не терпит проявления слабости или чувствительности в других людях.

При этом сам такой человек запросто переходит на роль жертвы. Вот только что он изменил, отругал, отчитал, обидел, ударил. И в мгновение ока выясняется, что жертва тут – он. Потому что вы его спровоцировали. Агрессоры мастерски умеют навязывать чувство вины своим жертвам.



• Власть и контроль

Такие люди больны до власти. Они считают, что их пара не имеет права жить не той жизнью, которую он для нее придумал. Домашний тиран стремится контролировать и подчинять себе женщину даже после того, как она с ним развелась. А уж в отношениях они что творят!

Ко мне на тренинг неоднократно приходили женщины с диктофонами. По правилам центра, в котором я работала, записывать на диктофон ничего нельзя, поэтому я просила дам пользоваться только ручкой и тетрадью. На что они отвечали: «Мой муж должен знать, что у нас тут происходит. Иначе он меня никуда не отпустит». Эти мужчины контролируют, во сколько спутница пришла домой, устанавливают слежку, у них дома нередко стоят скрытые камеры, они проверяют телефон, читают чужую переписку.

Это, конечно, уже совсем клиника. Если ваш тиранический (?) мужчина не такой, и он просто из соображений вашей же безопасности, заботы и прочих лучших побуждений следит за вами, то прочитайте пункт ниже.



• Закручивание гаек

Начинается все с милых проявлений заботы. Он говорит: «Надень шапку, без шапки из дома никуда не пойдешь!» Вам немного смешно, но приятно: наконец-то нашелся кто-то, кто о вас заботится! Не говоря уже о том, что душа истосковалась по сильному мужчине, который берет на себя ответственность, принимает за вас решения. Можно наконец-то расслабиться, почувствовать себя Женщиной рядом с ведически сильным Мужчиной, который стал вам опорой.

Вот тут-то нам и нужно вспомнить о разнице между спокойной мужской силой и тиранией. Невероятное количество женщин путают эти понятия. Одно дело, если его забота ограничивается шапочкой и тем, чтобы вы тяжести не таскали, и совсем другое, когда он грубо и безапелляционно нарушает ваши психологические границы. Чтобы в этом разобраться, нужно хорошо понимать, что для вас нормально, а что нет.

Потому что забота в тиранию перерастает так постепенно, что легко этого не заметить. Сначала он хочет, чтобы вам было тепло. Затем он диктует вам, как нужно одеваться. Потом желает, чтобы вы не работали, потому что он вас обеспечит. Потом, чтобы вы не общались с подругами. Потом, чтобы вы никуда не ходили, а если идете, чтобы он одобрил. Чтобы у вас не было ничего личного, персонального, куда он не мог бы влезть: страницы в соцсетях, телефона, электронной почты… и вы не замечаете, как постепенно забота перерастает в насилие, где вы беспомощны, зависимы и одиноки. И да, часто такие истории заканчиваются и изменами, и побоями.

Что в голове у этих людей?

Этот вопрос часто возникает, когда мы слышим о проявлениях садизма. К. Хорни тоже интересовалась этой темой и выделила типичные садистские установки.

1. Воспитание жертвы

Садисту нужен партнер, не имеющий своих чувств, желаний, целей и какой-либо инициативы. Воспитание проходит по принципу «чем больше критики, тем лучше». Похвалы нет или почти нет, чтобы жертва не возомнила, что она хоть чего-то стоит. Внушается идея, что жертва неправильная, что у нее сбиты ориентиры.

Причем чем больше у жертвы ценных качеств, тем сильнее садист будет их критиковать. Он отлично чувствует, что именно дорого жертве и/или в чем она не уверена, именно эти качества и есть его цель. Так что не нужно думать, что жертвами таких людей становятся слабые личности типа «мышь серая обыкновенная». Это не так. Садисту, как вампиру, надо чем-то питаться, а питается он тем, что кого-то ломает. Вот и выбирает тех, у кого есть что ломать. И не допустит проявлений независимости своего партнера.

2. Игра на чувствах жертвы

Садист вызывает у жертвы своими действиями бурную радость или сильное отчаяние, сексуальное желание или отвращение. Он знает, как добиться таких реакций. При этом для него важно, чтобы источником этих чувств был именно садист, а не кто-то другой. И чтобы чувства были именно те, которые он хочет вызвать. Любое своеволие будет пресечено: если партнер радуется не по плану, то садист тут же испортит ему настроение, да так, что тот будет страдать.

Причем он может утешить свою жертву, если ее огорчение связано с кем-то другим. Садист не пожалеет на это слов, средств и сил, но цель его вовсе не в том, чтобы помочь: он просто не хочет, чтобы причиной переживаний был посторонний человек.

Не стоит думать, что все это поведение садиста как-то особо хитро продумано. Чаще всего это происходит бессознательно: он просто чувствует непреодолимое желание действовать именно так, а не иначе.

3. Эксплуатация жертвы

Эксплуатировать можно по разным мотивам. Кто-то делает это ради выгоды, но целью именно садиста будет власть. Даже если он не получает с этого никакой выгоды. Цель садиста – показать жертве, что она никогда не будет его достойна. Он предъявляет все более и более высокие требования, соответствовать которым просто невозможно. Так садист получает ощущение своей ценности, значимости, успешности. Этим он заменяет любовь – преданностью, зависимостью от него другого человека.

4. Фрустрирование жертвы

Садист разрушает планы и надежды своей жертвы, постоянно мешает ей осуществить желаемое. Причем стремление уничтожить радость и проявления независимости настолько сильное, что садист может и себе вред нанести – лишь бы испортить удовольствие партнеру или саботировать его успех. Нравится работать? Садист запретит или будет вечно придираться и критиковать работу. Любишь кататься? Садист саночки сломает или внушит чувство вины: в это время можно было бы и делом заняться!

5. Третирование жертвы

Садист мастерски использует все возможные инструменты психологического насилия. В ход идут и обидные шутки, и обесценивание партнера и его успехов, и насмешки, и критика. Причем очень часто такие люди используют нападки на саму личность другого человека: внушают ему, что он какой-то неправильный, криво видит мир и все время ошибается. Что интересно, в своих нападках садист часто не замечает, что на партнера он проецирует (то есть переносит) все те отрицательные черты, которые есть в нем самом. Например, он может обвинить человека в эгоизме, черствости, равнодушии, чрезмерной подозрительности, склонности манипулировать, враждебности и т. п. В общем, в своем глазу бревна-то и не разглядел.

6. Мстительность

Человек с садистскими наклонностями не осознает своей глубочайшей неуверенности в себе, зато на сознательном уровне верит в свою непогрешимость (так, кстати, часто бывает: когда внутри страх и беспомощность, снаружи они могут прикрываться масками смелости и активности). То есть ему кажется, что он однозначно прав, прекрасен и справедлив.

Но вы же помните, что свои отрицательные черты садист проецирует на других? Вот и выходит прелестная картина: он-то весь в белом, но вокруг какие-то агрессивные бессердечные люди, только и думающие о том, как бы его унизить да оскорбить (он же не понимает, что на самом деле это он хочет всех унижать). Так он оправдывает свою агрессию: на меня нападают, вот я и защищаюсь. И никакого сочувствия он не испытывает. Его же хотели обидеть, вот и получили.


Проблемы в характере

Здесь и до конца этой главы я буду рассказывать о разных типах людей, с которыми в отношениях находиться непросто. Но прежде чем перейти к описанию конкретных особенностей таких персонажей, я должна упомянуть несколько важных нюансов.

Во-первых, типов характеров много, и у каждого свои особенности. Одни люди очень заботятся о других, иногда даже становятся немного навязчивыми. Вторые, наоборот, выглядят так, будто им никто не нужен. Третьи славятся тем, что их называют людьми настроения: у них есть периоды бурного веселья и активности, а есть моменты спада и печали. Четвертым важно, чтобы все было по правилам. Пятые любят пострадать, шестые – кого-нибудь непременно спасать. В общем, люди встречаются разные.

Во-вторых, характер (как и любая другая часть психики) может быть здоровым, а может – нарушенным. Каждая из описанных выше черт может встречаться как в норме, так и в патологии. Каждая может быть выражена умеренно, а может – слишком уж сильно. Так что здоровые отношения с человеком построить просто невозможно.

Ну вот, например. Представьте себе даму, которая любит внимание. Одно дело, если эта ее черта проявляется в том, что дама красиво одевается, устраивает дома вечеринки и с удовольствием выступает на публике. Это абсолютно здоровые проявления любви к вниманию. Совсем другое дело, если та же черта выражена чрезмерно. Например, если дама не может спокойно сидеть в компании людей, которые говорят о ком-то, кроме нее. Она устраивает скандалы, начинает ни с того ни с сего громко петь, перебивая и перекрикивая всех остальных, в общем, использует любой способ, лишь бы внимание привлечь. Даже если этот способ неадекватный. Как думаете, получится ли с таким человеком построить здоровые отношения? Сможет ли он в таком состоянии стабильно работать, справляться с обычными жизненными трудностями? Конечно, нет. Вот когда какая-то черта выражена настолько сильно, то это называется уже расстройством личности, то есть патологически организованным характером.

Надеюсь, мне удалось объяснить главное: нет плохих или неправильных черт характера, но бывают случаи, когда какие-то черты выражены так сильно, что мешают жить или самому персонажу, или тем, кто его окружает (это бывает чаще). В таких ситуациях человек становится заложником склада своего характера, у него нет выбора: он может только так – и никак иначе.

Сейчас я расскажу о некоторых типах характеров, в отношениях с которыми будет сложно. Помните, что степень выраженности этих черт может быть разной: у кого-то они станут проскальзывать периодически, а у кого-то из них будет соткана вся его личность. И чем ближе к последнему, тем больше шансов, что отношения здоровые с таким человеком построить не получится.



Антисоциальные личности

Им дано больше, чем другим смелости, возможностей, событий. Они рискуют, часто нарушают правила и делают то, что другим не под силу. Они яркие, харизматичные, интересные, к ним тянет. Если вам встретится такой человек, то забыть вы его не сможете никогда…

Интригует?

Да-да, именно так и поступают эти удивительные люди: создают вокруг себя легенду. Привлекают, соблазняют, шокируют и очаровывают.

Главное, что нужно запомнить относительно антисоциальных личностей, что они склонны выходить за пределы, нарушать правила. Любые правила. Эта способность здорово помогает им зарабатывать (ведь в этом деле нужно мыслить смело и нестандартно), создавать что-то новое, продвигать продукт или услугу, смело идти туда, куда другие побоялись или постеснялись бы.

Но эта же способность часто проявляется в нарушении других норм и правил.

1. В соблюдении договоренностей

С этим у таких людей очень, ОЧЕНЬ большие проблемы. Антисоциальные личности больше всего на свете боятся попасть в ловушку обязательств, нести за что-то ответственность. Поэтому они или изо всех сил стараются не давать никаких обещаний (отмалчиваются, дают туманные ответы, хитрят, изворачиваются), или не соблюдают договоренности, или выполняют свои обещания ровно до тех пор, пока им это выгодно.

2. В соблюдении правил дорожного движения

Есть у психологов такая шутка: «Скажи мне, как ты водишь, и я спрошу: “Не антисоциал ли ты часом?”»

Так вот, это не шутка. Антисоциальных водителей видно за километр: они водят или опасно, или так, что всем вокруг мешают. Эти люди перестраиваются из крайнего правого ряда в крайний левый, несутся по городу с бешеной скоростью, подрезают других и паркуются там, где считают нужным.

3. В супружеской верности

Да-да, антисоциальные личности нередко изменяют своим партнерам или обманывают их другими способами. В отношениях антисоциальных личностей обязательно присутствует элемент использования. Для них основанные на взаимном интересе и уважении отношения невозможны: всегда есть какой-то обман, неравноценность партнеров, попытки хитрить и манипулировать.

4. В преданности друзьям и партнерам

И дружат, и сотрудничают такие личности исключительно из соображений собственной выгоды. Пока эта выгода есть, антисоциал будет рядом, но, как только вы станете ему не нужны, он тут же испарится, предаст или подставит ради более выгодной сделки.

5. В следовании этическим нормам

Антисоциальную личность не смущает, что она кого-то обманывает, что ее действия могут быть вредными или опасными для других. Например, такой человек запросто может разрекламировать себя как эксперта или отличного специалиста в какой-либо области, не имея при этом необходимого образования.

6. В соблюдении законов

Как вы, наверное, уже догадались, антисоциальные личности нередко становятся преступниками. Или оказываются по другую сторону решетки – работают в силовых структурах. Ведь чтобы поймать преступника, нужно мыслить как преступник.

7. В нарушении психологических границ других людей

Такие люди могут запросто копаться в чьем-то телефоне и читать переписку, заходить в чужую комнату без стука, ставить человека в неловкое положение, лезть в чужие дела, срывать планы, вынуждать других делать то, что они не хотят.

Вдобавок к склонности нарушать правила природа иногда щедро одаривает антисоциалов интеллектом. И они не просто нарушают нормы и законы, а делают это хитро и изобретательно. Их аферы сложные и красивые. С такими способностями они могут быть и успешными бизнесменами, и аферистами, и прекрасными продюсерами, и пиарщиками, и альфонсами, и журналистами, и ворами, и полицейскими. Словом, талант этот может быть использован в самых разных сферах, не обязательно негативных или разрушительных.

Антисоциальные личности очень харизматичны, в них легко влюбиться. Это люди, не заметить которых невозможно. И их поведение, и внешний вид рассчитаны именно на то, чтобы шокировать окружающих, быть ярким, незабываемым, показаться успешным и неординарным человеком.

Личностей с антисоциальными чертами много среди обеспеченных людей, но не потому, что «деньги портят», а потому, что способность извлекать выгоду у них очень развита. Взять от мира то, что им хочется, познакомиться с влиятельными людьми, обрасти нужными связями – это они умеют прекрасно. Да и произвести впечатление тоже. Они живут в текущем моменте, и это завораживает.

Иногда выгода, которую они получают, вообще не стоит рисков, на которые они идут. Вот это кажется удивительным: они вроде хитрые и умные, умеют зарабатывать (или жить за чужой счет), прекрасно знают, с кем и как нужно общаться, но иногда совершают удивительно недальновидные и даже неразумные поступки. Например, не имея свободных денег, они возьмут в кредит 18-й iPhone. Почему? Да потому что статус, понты. Антисоциалы к этим понятиям крайне неравнодушны. Их привлекает власть и все, что может возвысить их над другими, – деньги, связи, дорогие вещи. Кроме того, антисоциальным личностям трудно сдерживать собственные импульсы и откладывать желания на потом.

Такие личности нередко мстят сильнее, чем их обидели (а может, их даже обидеть не успели, а они уже мстят). Например, если жена не подала ужин вовремя, антисоциальный муж может ее ударить. И он будет уверен в своей правоте: его ведь обидели, будет справедливым отомстить. Только вот соотнести нанесенную ему обиду и масштаб собственной мести он не считает нужным. Логика напоминает мышление преступника: «Я убил его, потому что он косо на меня посмотрел».

Антисоциальные личности склонны к риску: у них как будто слабо развит инстинкт самосохранения. Им нужен адреналин, нужны сильные эмоции, встряски. Они часто бывают неравнодушными к азартным играм, наркотикам и алкоголю, разного рода приключениям, опасным хобби. Могут рисковать не только деньгами, но и своим здоровьем. Со стороны все выглядит так, будто они то ли не ценят свою жизнь, то ли считают себя неуязвимыми. И все, кто рядом, могут пострадать или находиться в опасности.

Угадайте, что за люди чаще всего покупают спортивные кабриолеты, чтобы покататься по нашим дорогам аж целых два теплых дня в году? Кто на первом же свидании шокирует женщину своей щедростью, оставит о себе самое яркое впечатление, врежется в память и западет в душу? Кто будет сидеть без стабильного заработка, с ног до головы одетый в до неприличия дорогую одежду? Что за дамочка будет нагло вешаться на чужого мужа на глазах жены? Что за люди водят машину так, что у всех окружающих вырываются только междометия?

Да-да, все это делают личности с антисоциальными чертами.

С другой стороны, сами по себе антисоциальные черты не являются чем-то однозначно вредным. Как и любые другие личностные особенности, они плохи тогда, когда их слишком много.

Антисоциальные черты дают много прекрасного и полезного. Например:

• эти люди не ждут возможностей, а создают их сами. Они смело поворачивают мир в ту сторону, которая нужна им, умеют добиваться своих целей. «Вижу цель – не вижу препятствий». Согласитесь, это качество достойно восхищения (особенно в глазах дам);

• если у вас вообще нет антисоциальных черт, то вы не найдете общий язык с теми, у кого они есть. А таких людей немало. Кроме того, антисоциальные черты лежат в основе важных творческих качеств – изобретательности и способности выходить за рамки стандартного и привычного;

• такие люди абсолютно независимы от чужого мнения. В них есть свобода, драйв, способность быть собой и не ограничивать себя ни в желаниях, ни в действиях. Они умеют расслабляться и получать от жизни удовольствие;

• антисоциальные черты помогают зарабатывать деньги и быть успешным в своем деле. А без смелости и настойчивости сделать это нелегко;

• способность заботиться о себе, защищать себя от нападок, отстаивать свои интересы.



Антисоциальные черты появляются у тех людей, которых в детстве использовали в своих интересах, унижали, подставляли или обманывали.

Когда-то им причинили очень много боли. С тех пор они утратили доверие к другим, мстят всем подряд: в их мире кругом враги, и антисоциалы этих врагов обманывают, хотят напасть первыми, обыграть. Они похожи на озлобленных детей или подростков, которые не умеют нести ответственность за свои действия, ставить себя на место другого, но при этом у них очень много энергии и силы.

Все реагируют на подставу болью, обидой и злостью. Но ведут себя в такой ситуации люди по-разному: кто-то расстраивается и уходит в себя, кто-то скрытно делает ответные пакости, кто-то пытается быть настолько хорошим, чтобы его больше не обижали. А антисоциальные личности мстят и воюют. «Человек человеку волк», «либо ты победишь, либо тебя победят», «бери от жизни все (и не отдавай ничего)» – так мыслят антисоциалы.

Они не понимают и искренне удивляются: почему от них отказываются другие люди? Почему везде одна подстава? От этого они еще сильнее страдают, еще больше озлобляются, еще мощнее утверждаются в своей позиции, что всех надо использовать, но никому не доверять. Им невдомек, что, когда они кого-то обманывают, другие от этого чувствуют боль и злость, перестают доверять и либо уходят, либо ведут себя так же, как сам антисоциал обращался с ними. Они не видят, как ранят других людей. Недоверие порождает недоверие, но такие личности этого не понимают.

Роман с таким человеком вы не забудете никогда, но… грустная новость: выйти из отношений без потерь не получится. Вы будете ранены.

Антисоциалы создают пары, как правило, либо с таким же антисоциальным партнером (и они друг друга будут обманывать), либо с тем, кто впадет от них в зависимость и будет все терпеть и все оправдывать.

Отношения с такими людьми чреваты потерями. Кто-то теряет деньги (антисоциальные личности очень любят разводить партнеров), кто-то – покой и нервы. Ведь расслабляться в таких отношениях просто невозможно. Нужно постоянно быть начеку, все время следить за границами – не уступать, не делать исключений, не позволять себя обманывать ни в чем. Сдвинетесь на миллиметр – перестанет уважать и будет использовать. С ним надо все договоренности прописывать до деталей, деньги брать вперед, а то обманет и не заплатит. Только покажете слабость, тут же будет пользоваться; как только вы думаете, что наконец-то можете этому человеку доверять, и расслабляетесь – все, вы попали.

Кроме того, в таких отношениях придется все время придумывать, как себя обезопасить от обмана не только сейчас, но и на будущее. Как-то устроить так, чтобы такому человеку было выгоднее с вами сотрудничать. Пока ему выгодно, он будет это делать.

А вот антисоциалу с антисоциалом весело, интересно и увлекательно. В таких парах люди играют в игры: все время пытаются что-то из своего партнера выжать, а тот сопротивляется. Взаимные манипуляции делают такие союзы привлекательными для обоих. Классический пример – мужчина-антисоциал на дорогущей машине и женщина такого же склада, активно демонстрирующая свою раскованность и сексуальную привлекательность (те самые «папики» и «модели» из девяностых). Оба любят роскошь, оба друг за другом охотятся, оба в отношениях по расчету, оба за спиной друг у друга что-то проворачивают. И это всем выгодно. Но вот когда один из пары от игр устает, то тут начинаются проблемы даже в таком странноватом, но гармоничном союзе.



Пассивно-агрессивные личности

Встречались ли вам люди, которые часто затягивают и откладывают выполнение просьб и дел? Те, кто не выражают отказ прямо, а просто не делают? Хочется, конечно, ткнуть пальцем в кого-то другого, но… такое время от времени происходит с каждым. У одних людей такое поведение включается изредка, у других часто, а бывают те, для кого пассивные формы поведения становятся стилем жизни.

ПАРЛ – это аббревиатура, означающая пассивно-агрессивное расстройство личности. То самое расстройство, при котором неделание, откладывание, превращение мелкой проблемы в невыполнимую и прочие сильно раздражающие формы поведения проявляются регулярно.

Повторюсь: пассивные формы поведения встречаются у всех. Но бывают люди, для которых иначе вести себя так трудно, что почти невозможно. Именно в этом случае мы говорим о пассивно-агрессивном расстройстве личности (ПАРЛ). То есть о людях, для которых пассивные формы поведения являются, если можно так выразиться, базовой комплектацией: в любой напряженной ситуации они реагируют уходом в пассив. Для них это автоматическая реакция, а не осознанно выбранная из многих других.

Цель пассивных форм поведения – не достигать результата. И для этого есть много способов.

1. Затягивание и откладывание

Когда человека о чем-то просят, он говорит нечто вроде «давай потом», «не сейчас», «я посмотрю позже» – и… ничего не происходит. Наивный проситель всерьез думает, что собеседнику действительно сейчас не до того, и ждет, что тот сам вернется к теме, когда освободится. Но этого не случается. Стоит ли говорить, что даже у самого терпеливого человека рано или поздно возникают злость и обида: его просьбу просто проигнорировали – да еще и соврали, получается, а он-то рассчитывал… В народе такое называется подстава.

Люди с ПАРЛ если что-то и делают, то в последний момент (чем порядком изводят тех, кто рядом). Вы никогда не можете быть уверены, дождетесь ли того, о чем просите.

2. Уход

Эта форма пассивного поведения предполагает отсутствие всякого присутствия в ситуации или разговоре. Человек либо физически уходит из помещения, либо эмоционально отстраняется – меняет тему, погружается в молчание, уходит с головой в компьютер или телефон.

3. Игра в тупого

Вместо того чтобы делать, человек задает миллион вопросов: «А как? Куда идти? Что говорить? А если будет так-то и так-то?» Причем ответы на эти вопросы или очевидны, или нужно просто чуть-чуть подумать/загуглить, чтобы найти на них ответы. Но суть-то не в том, чтобы эти самые ответы получить, а в том, чтобы тому, кто просит, проще было сделать самому, чем объяснить. На что, собственно, и расчет.

4. Забывание

Да, эти люди особенно часто забывают что-нибудь важное, о чем просил другой человек. Еще дедушка Фрейд сказал, что просто так ничего из памяти не выпадает: мы забываем или то, что для нас травматично, или то, чего на самом деле помнить или делать не хотим. (Знаете, как часто я слышу истории о том, что мужчина в который раз уже забывает взять паспорт при походе в ЗАГС для расторжения брака? И не врет ведь, действительно забывает.)

5. Хочу то – не знаю что

Помните, была такая крайне полезная идея «Отрицаешь – предлагай»? Люди с ПАРЛ ее не слышали. Когда кто-то что-то им предлагает, они находят минусы в любом из вариантов. Им все не подходит, все не устраивает. Но когда у отчаявшихся собеседников уже заканчивается фантазия (или начинается приступ вполне обоснованной агрессии) и они прямо просят нашего героя поведать о том, чего же он хочет, что бы его устроило, то… сказать он им ничего конкретного не может. Он отрицает, не предлагая.

6. Отсутствие конкретики

– Что я могу сделать, чтобы тебя порадовать?

– Ну-у-у… что-нибудь хорошее, чтобы у меня возникло ощущение счастья.

– Так, про ощущение понятно. А что СДЕЛАТЬ нужно, чтобы оно возникло?

– Я не знаю, просто сделай – и все!

А далее следуют обиды на то, что счастливым человека так и не сделали. Отличный повод, чтобы обидеться и уйти в себя.

7. Слишком просто? Усложняй!

Люди с пассивно-агрессивными чертами превращают любое дело в невыполнимо трудное. Они так все усложняют и запутывают, что уже за это время десять раз бы сделали. Ну хоть что-нибудь. Но они застревают в несущественных деталях, путаются в мыслях и… не делают вообще ничего. Если им прямо указать на простой и очевидный путь, то они им не воспользуются, а будут усложнять ситуацию вплоть до ощущения полнейшего тупика.

8. Нарушение договоренностей

С таким человеком можно договориться, он даже покивает головой, но в последний момент или подставит, или не успеет, или случится нечто такое, от чего все ваши планы разрушатся. Это люди, на которых не стоит рассчитывать. Дело в том, что бессознательно они верят, что любая договоренность – это вынужденность, давление. А на любое «надо» в их душе включается программа-автопилот: «Я не позволю вам себя заставить!» Любопытно, что люди с ПАРЛ сопротивляются всему вообще, даже если их собственные интересы совпадают с тем, чего ждет от них другой человек. Они ведут войну ради войны и не замечают, как в пылу сражения уничтожают собственные силы, ресурсы и цели.

9. Только не прямо

Люди с пассивно-агрессивными чертами испытывают огромные трудности в общении. А происходит это потому, что они все пытаются сделать косвенно. Например, если такой человек хочет кушать, то он не скажет об этом прямо и не удовлетворит свою потребность самостоятельно, он дождется, пока голод его разозлит, а потом скажет нечто вроде: «Мы вообще будем сегодня ужинать или нет?!»

Он действует так, будто его цель – быть неудовлетворенным и недовольным, затаить обиду и выкатить ее задним числом. То есть сделать так, чтобы ни у кого не было шанса исправить то, что пошло не так.

Такие люди, конечно, вызывают сильное раздражение. С ними трудно жить, трудно работать. А им-то как нелегко! Только представьте: все ваши силы идут на постоянное сопротивление, пробуксовывание, вы не можете достичь результата и постоянно мучаетесь от этого. Вам кажется, что все вокруг виноваты, что никто вас не понимает, не хочет и не может помочь или поддержать. Вы чувствуете страшное всепоглощающее одиночество и не понимаете, почему все это с вами происходит…

Откуда берутся пассивно-агрессивные черты? Все очень просто: когда-то родители принуждали ребенка делать так, как они считают нужным, а он отстаивал свою автономию, сопротивляясь их давлению. За прямой отказ он получал наказание, поэтому научился отказывать скрыто, пассивно. Когда-то эта борьба была внешней (с родителями), но со временем человек так привык постоянно сражаться, что это перешло в борьбу внутреннюю. Точнее, в привычку сопротивляться и бунтовать.



Нарциссические личности

Наверняка вы слышали, что нарциссами обычно называют до крайности самовлюбленных и эгоистичных людей, неспособных на здоровую любовь. И отчасти это правда: люди с чрезмерно выраженными нарциссическими чертами действительно производят именно такое впечатление.

Отличительные черты нарциссических личностей такие.

1. Огромное самомнение

Такой человек считает себя уникальным, особенным, ни на кого не похожим. Он или самый лучший, или самый умный, или самый начитанный – неважно, какой именно, важно, что «самый». Это ощущение как будто дает ему право чувствовать свое превосходство над другими, и люди это отлично считывают: рядом с нарциссом чувствуешь себя как на экзамене, почему-то начинаешь бояться опозориться, сделать что-то не так, не быть достаточно совершенным.

2. Уверенность в себе

Дальше вы увидите, что это всего лишь имитация уверенности. Но как эффектно она выглядит! Такой человек будет всеми силами демонстрировать свою успешность, смелость, привлекательность. Проявляется это и во внешности: перед вами аккуратные, стильные, идеальные люди, не очароваться которыми почти невозможно.

3. Жажда восхищения

Причем патологическая. Такой человек будет общаться только с теми, кто им восхищается. Все остальные или просто исключаются из круга общения, или подвергаются жесточайшей критике, высмеиванию и обесцениванию. Но тех, кто дает нарциссу восхищение, он будет любить, стараться всячески производить на них хорошее впечатление.

4. Потребность в достижениях

Именно ради восхищения такой человек нуждается в постоянных победах. В зависимости от степени адекватности одни нарциссы действительно пытаются все время стать лучше (добиваются высоких результатов на работе, получают все новые и новые подтверждения своей успешности), а другие реальные успехи не показывают, но имитируют их наличие.

5. Болезненная реакция на критику

Нарциссические личности не выносят, когда кто-то указывает на их несовершенства или ошибки. Они могут затаить злобу и мстить, могут обрушиться с ответной критикой или страшно обидеться. Но вот чего не могут, так это спокойно отнестись к тому, что в чем-то они могут быть неправы.

6. Ощущение особых прав

Нарцисс не относит себя к разряду простых смертных, не может и не хочет признавать свою обыкновенность. Он же особенный, поэтому и относиться к нему все должны соответственно – с уважением, восхищением и обожанием. Даже если реальных поводов для этого нет.

7. Отсутствие эмпатии

Эмпатия – это способность понимать чувства другого человека, учитывать их и считаться с ними. У нарциссических личностей с этим проблемы: они слишком озабочены собой и своими переживаниями, чтобы хватало душевных сил еще и в других разбираться.

8. Зависть и проекция зависти

Нарциссы часто сравнивают себя с другими и, конечно, нередко завидуют. Но ведь зависть – это не самое благородное чувство. Поэтому психика такого человека, не желая признавать свою зависть, нередко проецирует это чувство на других, и тогда нарциссу кажется, что все ему завидуют. Не он, а ему.

9. Использование людей

Если антисоциальная личность стремится обогатиться за счет другого, получить власть или просто выиграть ради выигрыша, то у нарциссической личности цель использования другая – подтверждение своей значимости или успешности. Для этого или берется партнер, на фоне которого нарцисс всегда будет выглядеть лучше, или тот, который другим способом выполняет функцию по поддержанию самооценки такого человека (очень статусный, успешный, известный).

Как видите, люди такого склада действительно кажутся уверенными в себе. Но тут есть вопрос: если у человека действительно все в порядке с самооценкой, нужно ли ему постоянно подтверждать свою значимость? Будет ли для него необходимым бесконечно получать одобрение и восхищение со стороны?

Конечно, нет. На самом деле психика нарцисса устроена немного сложнее. Где-то в глубине души такой человек постоянно чувствует стыд. Он все время ощущает себя ничтожным, незначимым, неуспешным, пустым. Это переживание невероятно мучительное, и человек готов на все, лишь бы его не испытывать.

Что же делать? Можно бездонную дыру внутри пытаться заполнить победами и успехами. И есть люди, которые именно этот путь и выбирают. Только хватает ощущения своей ценности ненадолго, и тогда снова нужно совершать подвиги. Другой способ – держать рядом с собой человека, на фоне которого всегда можно самоутвердиться. Встать на труп чужой самооценки – и за счет этого возвыситься. И так тоже делают некоторые нарциссы. Есть и третий вариант – постоянно менять круг общения, чтобы очаровывать то одних, то других. Так никто не увидит твоей внутренней пустоты, зато будет постоянное одобрение и восхищение. Этот способ тоже работает.

Причем когда нарциссу удается выбраться из уничтожающей ямы стыда, он оказывается в противоположном состоянии – грандиозности. В такие периоды ему кажется, что он-то прекрасен, а вот все остальные… им самое место в той яме, где он сам был буквально только что. Такие эмоциональные качели – основа психики нарциссической личности. То он обесценивает себя, идеализируя другого, то наоборот: себя возвышает, а другого считает полным ничтожеством.

Как такие люди строят отношения? Тоже по принципу качелей. Сначала период идеализации: такой человек очаровывает, говорит массу приятных вещей, восхищается собеседником. Нет, он не врет, а действительно чувствует восхищение. Это подкупает, хочется все чаще видеться с ним, все больше чувствовать себя ценным, прекрасным и нужным человеком. Но на пьедестал нарцисс ставит партнера только в начале отношений, а потом… потом наступает период обесценивания. И тут некогда идеальный партнер с грохотом сбрасывается в яму обесценивания. Нарцисс становится все более придирчивым, заносчивым, высокомерным. Начинает сравнивать своего партнера с другими, говорить, что кто-то лучше выглядит/заботится/старается.

А теперь представьте: вдруг в вашей жизни появился человек, который окружил вас вниманием и заботой. И вас не просто кто-то оценил: это невероятно обаятельный, привлекательный и успешный персонаж. Он носит вас на руках, говорит комплименты, искренне восхищается вашими достоинствами, да еще и выглядит очень надежным. Это не тот, кто пообещал и не сделал. Ну, мечта же! А потом вы почему-то стали ему меньше нравиться. Как-то вскользь прозвучало, что вы в чем-то недостаточно хороши. Как вы будете себя чувствовать? Что станете делать? Подавляющее большинство людей захочет исправиться, стать лучше, чтобы снова вернуть то, что было в начале. И на время это работает. Только потом следует еще придирка. И еще. А потом идут обидные шутки, высмеивание, попытки пристыдить. Вы никогда не будете достаточно хороши, но уже плотно подсели на наркотик его восхищения.

Дальше – больше. Вы замечаете, как ваш партнер очаровывает других, срывается с места, чтобы кому-то помочь (то есть чтобы выглядеть хорошим в глазах новой для себя аудитории), с кем-то провести время, посетить вечеринку или день рождения. И вовсе не факт, что человек хочет с кем-то еще закрутить роман. Он просто пойдет туда, где от него в большем восторге. Туда, где еще есть не очарованные им люди. А если вам от этого грустно – значит, вы недостаточно его любите и понимаете. Могли бы и поработать над собой.

Есть и другой сценарий, в котором нарцисс настолько нарцисс, что даже не может удерживаться в отношениях. Такие люди или очаровывают и исчезают, или никак не могут встретить достойную пару: все «не те». Они часто производят впечатление самодостаточности, но на самом деле это фальшь. Такие люди вовсе не одиночки; наоборот, они слишком озабочены тем, как к ним относятся. Боятся, что как только кто-то увидит их настоящими, то тут же бросит, начнет высмеивать и выискивать недостатки. А такого нарцисс стерпеть не может.

Но если отношения все же завязываются, то партнер нарцисса будет постоянно чувствовать себя «недо-» – недостаточно умным, красивым, успешным и т. п. То есть будет ощущать себя так, как в глубине души относится к себе сам нарцисс. Точнее, как к нему относились его родители.

Итак, мы с вами вкратце рассмотрели особенности людей, с которыми здоровые отношения создать, мягко говоря, проблематично. Но ведь не всегда такие сложности связаны с характером человека: бывает, что дело не только в личности, но и в конкретной ситуации. Поэтому давайте поговорим о двух случаях, в которых шансы на благополучные отношения очень и очень невелики.


Человек в кризисе

Развод, утрата, личностный или профессиональный кризис – все это периоды, в которые человек теряет опору. Он начинает путаться в том, чего хочет и кто он вообще такой. Горя в эти моменты так много, что дать партнеру попросту нечего: в таком состоянии человек может только брать. Ему нужны чьи-то уши, чтобы было кому говорить о своих чувствах. Нужны чьи-то слова, чтобы получить поддержку. Или чья-то жизненная энергия, чтобы хоть немного отвлечься от своих проблем.

Человек в кризисе – это не злобный или подлый персонаж, это человек, который запутался. Было время, когда он точно знал, как именно хочет жить. Было время, когда все его устраивало (ну или был шанс сделать так, чтобы все устраивало). Но вдруг все это исчезло. Перестало радовать то, что раньше приносило удовольствие. Больше неинтересно, не увлекает, не манит. Из жизни пропал смысл, из мыслей – ясность. Хочется разрушить все старое, но совершенно непонятно, что должно появиться на этом месте нового. И страшно… а вдруг ничего лучше уже не будет? Вдруг все лучшее позади?

Находиться в таком состоянии невыносимо трудно. Но если в этот момент появляется новый роман, то он кажется той соломинкой, за которую можно ухватиться. Тем, что может отвлечь или придать новый смысл жизни.

Однако, когда человек в кризисе вступает в новые отношения, то свой внутренний хаос он приносит и туда. Поведение такого человека во многом напоминает поведение пассивно-агрессивных личностей.

1. Все будет, но потом

Он постарается, но не обещает. Потому что сейчас в его жизни непростое время. Ну вы же чуткий и понимающий человек? Значит, подождете – и не будете давить.

2. Хочу то – не знаю что

От таких людей невозможно добиться конкретики. Они объясняются расплывчато, не могут четко сказать, чего от вас хотят. После перерыва в общении они могут ни с того ни с сего написать загадочные «я соскучился», «как дела?», «я тут подумал и пришел к определенным выводам».

3. Нас невозможно сбить с пути, потому что мы не знаем, куда идем

Такие люди не понимают, кто они, куда идут, чем хотят заниматься, какую жизнь прожить. Они какие-то… неопределившиеся. Может, у них и есть фантазии о будущем, но это именно фантазии. Это не тот случай, где есть план – и человек целенаправленно по нему движется. Это знаменитое «я ищу себя».

4. Все «не то»

Он ищет то, от чего у него будут гореть глаза. Ищет ту женщину, которая его зацепит, вдохновит и… решит все те задачи, с которыми ему самому не справиться. И с которой не будет проблем, разумеется. Их сейчас и без того много.

В особо проблемных случаях человек еще и настойчиво требует доверия и безграничного терпения, как будто не понимает, что все это нужно заслужить. При этом сам наш потерявшийся герой надежным себя не показывает, но ждет, что ему почему-то будут верить.

И хочется в какой-то момент просто перестать во всем этом участвовать, выбрать человека понятного и простого, а не вот это сложное и загадочное существо. Но ситуация осложняется тем, что кризис – это состояние временное. И, с одной стороны, когда-то он закончится. Но, с другой, совершенно непонятно, когда именно. Да, развод или утрату в норме человек переживает около года. Но ведь есть случаи, когда люди застревают в кризисе (особенно в личностном) на годы и десятилетия.

И тут никто не даст гарантий того, как именно этот кризис разрешится и сохранятся ли отношения после того, как это произойдет. Может оказаться, что роман с таким человеком завершится вместе с кризисом. Если ему нужна была поддержка, вы ее в сложный для него период оказывали – и именно это было фундаментом отношений, то так и будет. Поможете пройти через кризис – спасибо, дальше сам. Такое бывает. Ну а может быть, что такая поддержка с вашей стороны была первым базисом отношений, но потом появились и другие общие задачи. Тогда останетесь вместе. Но предсказать, чем именно дело кончится, невозможно.

Ну и еще есть одна маленькая деталь. Пережить кризис нелегко, и каждый справляется с этим по-своему. Один замыкается в себе, другой идет по барам, третий – к психологу. А есть люди, которые в тяжелый момент ищут отношений как способ справиться с болью, отвлечься от тяжелых мыслей и чувств. В связи с этим вопрос, а вы уверены, что в следующий кризис (они в жизни взрослого человека случаются каждые 7–10 лет) он не поступит так же? Тут гарантий нет. Если вы встретились в момент, когда человек самостоятельно через кризис прошел и вот уже почти сам из него выбрался, четко понимая, кто он и чего хочет, то это одна история. Совсем другая, если он так решает все свои душевные трудности: просто сбегает от проблем в романы. Такая ситуация устраивает далеко не всех.

Любовный треугольник

В психологии ситуация, в которой в паре появляется еще один участник, называются триангуляцией. Там, где у двоих проблема, в отношения привлекается третий, и таким образом вся система как будто становится более устойчивой. Тут все вроде логично: то, что стоит на трех опорах, куда надежнее, чем то, что стоит на двух.

Простые, но важные выводы:

1) третий нужен для поддержания отношений двоих;

2) выход из треугольников сильно затруднен, потому что всем это выгодно. Бессознательно, конечно.

Как может выглядеть триангуляция?

Частый вариант в семьях – это использование ребенка в качестве третьего. У мамы с папой в отношениях проблемы. Они давно друг другу неинтересны, живут как соседи, а то и вообще отвращение к своей паре испытывают. Но семья – это очень крепкая связь, даже если сами люди этого и не понимают. Семья не хочет погибать. Она хочет сохраниться. Только как это сделать, если напряжение и раздражение уже льются через край? Разрядить это напряжение, переключить внимание на третьего. И тут мама или папа создают с ребенком то, что в семейной психологии называется коалицией: объединение двоих против третьего.

Например, мама все чаще жалуется ребенку на папу, вовлекает в супружеские конфликты или просто не дает вырасти и создать свою жизнь (все время нуждается в помощи, обвиняет ребенка в неблагодарности, ссорит с потенциальными партнерами и т. п.). Ребенок втягивается, постоянно участвует в отношениях родителей – и вроде все как-то живут. Система была бы отличной, если бы не одно но: дети имеют склонность вырастать. Когда-то они заведут и свои семьи. Что тогда произойдет с мамой и папой? Им придется остаться вдвоем. Только вдвоем. И тогда их семейная система может попросту рухнуть. Поэтому в такой ситуации родители часто препятствуют развитию самостоятельности ребенка. (Только, пожалуйста, помните, что все это происходит неосознанно! Они не специально, просто так получается.)

Еще один вариант триангуляции – это появление любовника или любовницы. Третий человек может думать, что вот буквально сейчас партнеры расстанутся. Ну, если не сейчас, то завтра уж точно. Только если речь именно о триангуляции, то этого может не происходить годами или даже десятилетиями. Ведь мы с вами помним, что третий нужен не для того, чтобы к нему уйти, а для того, чтобы поддерживать систему. И если он самоустранится, то все это шаткое равновесие рухнет: придется паре остаться со своим напряжением наедине. И не факт, что брак сохранится.

Здесь я буду говорить о длительной и мучительной истории, в которой женщина влюбляется в мужчину женатого или находящегося в длительных отношениях с другой (и – да, гендерный аспект конкретно в этом случае имеет значение). На всякий случай уточню, что под изменой я буду иметь в виду ситуацию, когда человек за спиной своего партнера делает то, что они договорились не делать с другими людьми. Бывают пары, которые живут в так называемом открытом браке, где секс с другими партнерами не считается изменой. В таких парах другие правила: там предательством может считаться, например, задушевный разговор или ночевка не дома.

Ну вот, со всеми предисловиями и оговорками закончила. Давайте теперь разберемся в том, что же не так в отношениях на троих.

Вообще, тот факт, что мужчина «занят», говорит о том, что он к серьезным отношениям с другими женщинами не готов. Вы же помните, что место главного человека у нас только одно? Так вот там жена. В противном случае он сначала завершил бы те отношения, разъехался и развелся, а затем уже предлагал бы что-то вам.

Но такое происходит невероятно редко, да и не требует большого количества времени. Куда чаще женщины-любовницы оказываются в длительной и эмоционально изматывающей связи с человеком, который «уже почти» развелся. И если вы продолжаете отношения с женатым мужчиной, то:

1. Вы сообщили ему, что готовы быть не на первом месте

Если с самого начала вы своими действиями показали мужчине, что главный в этой игре он, а вы всего лишь подстраиваетесь под его желания и возможности, то шанс, что это негласное правило в ваших отношениях сохранится, почти стопроцентный.

2. Вы автоматически становитесь для него удобной, а не любимой

Отношения с занятым мужчиной означают, что вы адаптируете свою жизнь под его график, а не наоборот. У него есть время – вы подорвались и побежали, отложив все дела. Ну или не все. В любом случае встречи случаются только тогда, когда ему удобно. Что это говорит мужчине о вас? Да очень простую вещь: вы женщина, с которой можно обращаться, как ему угодно. Которая сделает все, лишь бы он был рядом. И это еще одно правило в ваших отношениях.

3. Вы разрешили ему вам изменять

Если называть вещи своими именами, убрав романтику и душещипательные истории, то картина получается вот какая. Он мужчина, который обманывает как минимум одну женщину. А спит с двумя. Удобно, да?

Конечно, такие мужчины часто говорят, что с женой у них давно ничего нет, а живет он с ней из жалости или ради детей. Далее следуют те самые трагические обстоятельства, из-за которых он никак не может уйти прямо сейчас: жена болеет, с детьми проблемы, с имуществом надо разобраться, нужно еще время для такого важного решения, словом, классические истории на тему «почему я не могу», которую мы сейчас вынесем за скобки.

Но где гарантия, что они и правда с женой давно не спят, не сидят в обнимку, не признаются в любви, не обнимаются при каждом удобном случае? С чего вы взяли, что его слова – правда? Тут никак не проверишь. Получается, что остается верить на слово. Мужчине, который обманывает как минимум одну женщину…

4. Вы стали охотницей, а не желанной добычей

Не он за вами ухаживает, а вы за ним. И вы решаете его проблемы, даже если кажется, что он очень помогает деньгами или еще чем-то. Чаще всего в таких отношениях вторая женщина работает психотерапевтом (если не сказать – эмоциональным унитазом) для мужчины. Угнетаемый злобной женой, наш герой обращается к вам за сочувствием и поддержкой. И получает эмоциональную подпитку.

5. Вы попадаете в ловушку женской конкуренции

Эта хитрость скрывается почти в каждом треугольнике с участием двух женщин и одного мужчины. Попадая в такие отношения на троих, каждая из двух женщин начинает бороться за мужчину, пытаясь быть лучше, чем соперница. Сосредоточиваясь на этом соревновании, они погружаются в него настолько, что забывают самое главное – трезво оценивать действия «прекрасного принца». А он, как правило, поступает очень просто: отходит в сторонку и, лопая попкорн, наслаждается виртуальной дракой. И ни-ко-го сознательно не выбирает. Таким образом, он сваливает ответственность за происходящее на женщин: он тут так, для красоты просто стоял (ну и масла слегка подливал). Сами виноваты, если что. Подробнее о ловушках женской конкуренции я еще расскажу чуть позже.

6. Не факт, что вы у него одна

Если ваши отношения начались с обмана (хотя бы жены), то это кое-что говорит о личностных особенностях мужчины. В частности, такое положение вещей как бы намекает: для него иметь двойную жизнь и обманывать женщину – допустимо. А у антисоциальных личностей это вообще стиль жизни.

И тут вас начинают терзать смутные сомнения: вот когда он не может говорить, потому что находится «дома», он правда там? Или у него, помимо вас и жены, есть еще кто-то? А что, удобно: для всех любовниц одно оправдание – «я сейчас с женой».

7. Он влюбляется не в вас, а в тот образ, который вы ему создали

Как правило, в отношениях с женатым (или занятым) мужчиной вторая женщина боится этого мужчину потерять. И тогда она не позволяет себе быть самой собой. Ей страшно закатывать истерики, требовать от него чего-то, рассказывать кое-что о себе. Она все время думает, а как те или иные ее действия скажутся на его отношении к ней? Не подтолкнет ли она своим поведением его не в ту сторону, в которую хочется?

Получается, что обманывает в таких отношениях не только мужчина, но и женщина, которая всеми правдами и неправдами силится его заполучить. Страх потерять мужчину заставляет ее сдерживаться, скрывать свои настоящие чувства и молчать. А такие вещи бесследно не проходят – копятся обиды, которые рано или поздно будут озвучены. В итоге образ женщины, с которой он начинал отношения, будет вообще не соответствовать тому, что есть на самом деле.

А что потом?

Мы верим в сказки потому, что волшебство все-таки бывает. Изредка, но случается, что Золушка встречает принца. Одной из миллиона все-таки везет. Может произойти так, что он и правда выберет вас: разведется или расстанется. И тут возможны характерные для таких отношений проблемы.

1. Мужчина с внутренним разрешением на измену

Как говорится, «когда вы выходите замуж за мужчину, который изменяет жене, то вы выходите замуж за мужчину, который изменяет жене». Это человек, для которого измена в принципе допустима. Своим поведением он показывает, что вместо решения проблем в отношениях или расставания он предпочитает ложь и обман.

2. Мужчина, не желающий решать проблемы в отношениях

Вот смотрите: не сложилось у них что-то с женой. Может быть, все непросто. Может быть, накопилось, кто знает. В любом случае в их отношениях появились трудности. И что он предпочитает делать в такой ситуации? Бороться за отношения, вместе со своей парой делать все возможное, чтобы остаться вместе? Нет. Он предпочитает сбежать от проблемы. Причем сбежать так, чтобы как можно дольше получать все доступные бонусы от своей партнерши, не признаваясь в измене. И это его способ жить в паре. Как вам такое, подходит?

3. Двое по цене одного

Говорят, жены бывшими не бывают. И чаще всего так и есть. Даже если мужчина разводится, то есть несколько моментов, которые не дают ему полностью принадлежать только одной женщине.

Во-первых, существует привычка. В самых разных формах. Если он привык заботиться о жене, все время думать о том, как ей живется, то очень невелик шанс, что он так вот резко возьмет и забудет о той, в которую столько вложил. Если же заботы и участия с его стороны там не было, то все равно у него будут флешбэки – периоды острой тоски по прошлому. Просто потому, что семья занимала часть его жизни, а пережить горе расставания он попросту не успел.

Во-вторых, пару (особенно семейную) объединяют не только отношения супружеские. У них есть общие проблемы, друзья, дети, родственники – словом, те части жизни, которые вместе со штампом не появляются и не исчезают. Вот позвали его, например, друзья на день рождения. С кем он пойдет? А если теперь уже бывшая – им тоже друг и желанный гость? А как родственников делить? А детей? А бизнес? Все это раз за разом будет всплывать в его жизни.

В-третьих, никуда не денется его чувство вины. Как бы отношения ни сложились, что бы ни произошло, мужчины в глубине души очень тяжело переживают ощущение своей «плохости». Да. Он может замаскировать это чувство агрессией по отношению к бывшей. Но ощущать он это не перестанет. Особенно, если этот мужчина – существо ответственное. Гремучая смесь мук совести и чувства ответственности за ту, которую он когда-то приручил, то и дело будет заставлять его заботиться о бывшей. Ведь он же виноват. А вину хочется загладить.

4. Страхи

Многие «вторые» женщины подозревают, что где один раз, там и другой. Заняв долгожданное место жены, какое-то время радуются, но потом… потом их начинают мучить страхи: «А где это он задерживается? На работе? Бывшей он так же говорил, когда был со мной…»

Когда тревога зашкаливает, женщина начинает делать все то, что провоцирует мужчину на измену. Степень выраженности паранойи может быть самой разной: кто-то за спутником шпионит, кто-то читает его переписку, кто-то просто теряет покой. В результате – ссоры, скандалы, истерики и нервные срывы. Даже если женщина – чемпион по сокрытию собственных чувств, то вместе с покоем она все равно теряет уверенность в своей привлекательности. Что тоже ситуацию не улучшает.

5. Угасшие эмоции

Роман на стороне – это запретный плод. Который, как известно, сладок. И это сильно подогревает чувства, искусственно раздувая эмоциональную связь. Ну, сами подумайте: как привлекательны тайные встречи, взгляды, понятные только двоим… Разве вся эта романтика идет хоть в какое-то сравнение с отношениями, не подразумевающими тайну? Бурные романы, как известно, разбиваются о быт. Из желанного и загадочного он превращается в простого смертного со своими (может быть, даже противными) бытовыми привычками.

Я тут, конечно, сильно сгустила краски. Но это сомнительное волшебство в том или ином виде переживает каждая пара. Только в случае отношений, которые начинаются с романа, намного острее чувствуется контраст между идеализированном образом партнера и тем человеком, которым он является на самом деле. Ведь влюблялись-то мы не друг в друга, а в сильные эмоции, приправленные романтикой. Человек остался, а переживаний таких ярких он больше не дает.

Итак, мы с вами завершаем разговор о трудных людях и ситуациях, в которых все сложно.

В здоровых отношениях есть ясность. Понятно, чего хочет человек, куда он движется, чего он от партнера ждет, куда эти отношения ведут. Если чего-то не знаешь и не понимаешь, то можно просто спросить, и тебе просто ответят. Может, надо подумать над формулировкой вопроса, может, надо задать его в подходящее время. Но нет священного трепета, страха, пугающей мысли «Как же я могу у него ТАКОЕ спрашивать?» Когда оба друг в друге в равной степени заинтересованы, то все прозрачно.

И неважно, об отношениях какого формата идет речь. Может, вы встречаетесь, любите друг друга, хотите быть вместе и создать семью. Может, вы оба пока не готовы к чему-то серьезному и просто проводите время вместе, даря друг другу радость. Может, вы оказались рядом в непростой жизненный период и оказываете взаимную поддержку. В любом формате общения абсолютно реальны чистые и честные отношения, в которых есть уважение и близость, но нет игр. Никто никого не обманывает, не путает, не обещает того, чего не сможет выполнить. Все обо всем договорились.

Но если такого не происходит, отношения становятся мучительными и изматывающими. В них мы не чувствуем себя уверенно, спокойно и безопасно. Если вы оказались именно в такой ситуации, то важно разобраться в том, как именно работают такие отношения, как они устроены, какие механизмы мешают из них выйти.


Часть II

Как это работает?

Невозможно избавиться от какого-то состояния или поведения, если сначала не разобраться в том, как это устроено. В этой части книги мы с вами обсудим механизмы и психологические феномены, работающие в нездоровых отношениях. Это кирпичики, из них строится сильная привязанность, которую часто называют любовью.

По отдельности их часто воспринимают как просто интересные факты из мира психологии. Но когда несколько таких вот маленьких элементов встречаются в одних и тех же отношениях, то превращаются они в гремучую смесь.

Так что давайте сначала по отдельности разберемся в том, какие психологические трюки и явления могут принимать участие в формировании и продолжении нездоровых отношений.

Эффект Зейгарник

Он же эффект незавершенного действия. Но прежде чем я расскажу о нем подробнее, представьте себе две ситуации.



Ситуация 1

Вы познакомились с человеком, который вызвал у вас симпатию. Он ведет себя открыто – прямо говорит, что заинтересован в общении, смело берет ваш номер телефона и обещает позвонить. А потом… пропадает. Без объяснений. Не звонит, не пишет, сам на сообщения не отвечает.



Ситуация 2

Все то же самое: вы познакомились, все всем понравились, контактами обменялись, но человек не пропал. Пообещал и позвонил, назначил встречу и пришел.

Внимание, вопрос: о ком вы будете думать больше? Чье поведение вас больше заденет? Кто вызовет у вас более яркие эмоции, кто сильнее врежется в память?

Конечно, первый. Ведь в этой ситуации остались вопросы без ответов: «Почему он так поступил?», «Может, дело во мне?», «А если с ним что-то случилось?» и т. п. Вот такие истории, которые заканчиваются не точкой, а вопросами и многоточиями, запоминаются намного сильнее. С ними у нас связано куда больше переживаний, чем с понятными завершенными ситуациями.

Первой на этот феномен обратила внимание советский патопсихолог Б. В. Зейгарник. Сидя в кафе, она задумалась, как официантам удается держать в памяти такое безумное количество заказов. Занявшись исследованием этого вопроса, Блюма Вольфовна выяснила: официанты помнят заказы ровно до тех пор, пока их не выполнят, а потом забывают. Оказывается, у памяти есть такое свойство – фиксироваться на том, что не завершено (тот самый незакрытый гештальт).

Кроме того, когда этот эффект срабатывает в отношениях, то он включает дополнительные механизмы фиксации на такой ситуации. Во-первых, это беспокойство. Ведь и правда с человеком могло что-то плохое приключиться. Как же можно взять и забыть о том, кому, возможно, нужна помощь? Во-вторых, внезапное исчезновение включает сомнения в себе. Если у человека нестабильная или заниженная самооценка, если он привык думать о себе как о ком-то неправильном или ненужном, то он автоматически начнет искать причину в себе. Он же уверен, что с ним что-то не так. А раз партнер пропал – значит, в чем-то человек провинился, ошибся, чем-то отпугнул, где-то был неправ или недостаточно прекрасен. И тут голова судорожно начинает припоминать все детали встречи и искать свою вину. В-третьих, срабатывает страх брошенности. Этот страх есть абсолютно у всех людей, просто выражен он у кого-то сильнее, у кого-то слабее. Но в глубине души мы все боимся быть покинутыми. Может, вы замечали такое: когда уходит партнер (даже если он не особо близок вам был), то становится не по себе. Часто даже дыхание перехватывает, что-то такое в теле происходит, как будто ему очень страшно. И это действительно так: мы все были младенцами, и если бы нас бросили, не любили, то мы физически не смогли бы выжить. Где-то в памяти тела и души сидит этот страх. Он убеждает, что без другого мы не справимся.

Именно поэтому нас так сильно впечатляют всякие загадочные и непредсказуемые (то есть ненадежные) люди. В ответ на их поведение в психике включается целый набор страхов и переживаний, который привязывает нас к тому, от кого лучше бы отвязаться.

Эмоциональные качели

Этот механизм лежит в основе любой зависимости. Суть его проста: контраст эмоций, резкая смена полюсов. От радости до боли, от эйфории до беспомощности – и все это разнообразие вызывается одним конкретным объектом.

Так происходит у наркоманов: есть вещество, и именно оно создает и кайф, и ломку. Все острейшие переживания в жизни такого человека связаны только с одним – наркотиком. Все остальные радости жизни меркнут на фоне такого мощного контраста. Даже если какое-то другое занятие и может разово вызвать удовольствие, пусть даже сильное, это не идет ни в какое сравнение с той интенсивностью эмоций, которую дает наркотик. Собственно, все то же самое происходит в отношениях любовной зависимости: один и тот же человек вызывает и счастье, и острейшую боль.

В отношениях эмоциональные качели – это такой тип поведения, при котором партнер вынуждает человека кататься на американских горках своих же собственных эмоций. Сначала приближается, потом отдаляется; радует заботой и теплом, а потом обдает холодом и равнодушием. Тут, конечно, присутствует и уже известный нам эффект Зейгарник, причем многократно – каждый раз, когда партнер ведет себя непредсказуемо, включаются все те механизмы, о которых я писала выше. Еще и контраст эмоций добавляется.

Как выглядят такие эмоциональные качели?

Чаще всего сценарий такой. Пара знакомится, и поначалу кажется, что все во всех заинтересованы. Но затем один из партнеров или исчезает без объяснений, или внезапно на что-то обижается. Второй недоумевает, пытается понять, в чем причина, или загладить свою вину (которой может и не быть). Затем первый возвращается в отношения и ведет себя как ни в чем не бывало. Снова свидания, романтика, страсть. А затем он опять или пропадает, или отдаляется. Разумеется, второй снова пытается понять, что пошло не так, ломает голову, старается «исправиться». Затем наш загадочный герой опять приходит обратно, говорит, что соскучился.

Так повторяется снова и снова. И с каждым кругом привязанность второго партнера становится все сильнее и сильнее.

Конечно, жертва таких качелей может периодически возмущаться – терпение все-таки не резиновое. Но если ей попался отборный манипулятор, то он объяснит, что на самом деле на злость жертва права не имеет, ведь она сама его до этого доводит. Могла бы быть более понимающей. И часто такой упрек срабатывает: жертва по привычке думает, что проблема в ней.

Злиться она, конечно, не перестает. Но и эта злость, как ни парадоксально, работает на укрепление болезненной влюбленности. Как же так?

А фокус вот в чем: мы привязываемся к тем, в кого много вложили. Много нервов, чувств, времени, усилий, денег – словом, любых ресурсов. А когда человек ведет себя непредсказуемо, то мы вкладываем в отношения с ним кучу эмоций. Это и страх (что бросит, что что-то с ним плохое случилось), и злость (опять не звонит!), и радость (ну наконец-то увидимся!), в общем, чего только нет в этом коктейле чувств. И все это – в копилку отношений с данным человеком. Когда в копилке оказывается достаточно много вложенных в нее ресурсов, то включается режим влюбленности. А точнее, зависимости. Но мы думаем, что это самое настоящее чувство…


Негласные правила в отношениях

Наверняка вы замечали, что пары (а тем более семьи) живут по-разному. В одних отношениях люди открыто общаются на любые темы, в других есть какие-то табу, например, нельзя говорить вслух о том, что кто-то чем-то недоволен, все старательно имитируют счастье. Есть пары, в которых кто-то кому-то изменяет, а есть те, где такого не происходит. В каких-то отношениях принято всегда отвечать на вопросы партнера, в других можно просто промолчать или сменить тему.

Все это – примеры правил в отношениях. Они есть у каждой пары и каждой семьи. И бывают эти правила гласными и негласными. С гласными все просто: они произносятся вслух, и все члены семьи в курсе того, что можно, а что нельзя. Примеры гласных правил могут быть такие: мы ужинаем вместе, а не по отдельности, детям нельзя перебивать взрослых, по воскресеньям мы играем в настольные игры и т. п. Гласные правила хороши тем, что их можно обсуждать, менять, дополнять.

А вот с негласными правилами все куда сложнее. Их не обсуждают и не создают осознанно, они просто исторически складываются, и вообще, так получилось. Поэтому и говорить о них и менять такой вот порядок вещей очень трудно. И чаще всего такие негласные правила работают годами и даже десятилетиями, несмотря на то, что на самом деле кого-то из пары они могут не устраивать. Поднимать такие вопросы не принято. Это тот самый случай, когда страшно и неловко даже заговорить об этом, а уж тем более, требовать каких-то изменений. И еще одна грустная новость: устоявшиеся негласные правила в 99 % случаев не меняются.

Важно понимать, что отношений без правил не бывает. Вообще. Правила есть всегда, они в любом случае появятся. Если вы будете их озвучивать и/или задавать осознанно, то есть шанс создать пару, в которой вам будет хорошо. А если вы на правила никак не влияете, то получится… ну, уж как получится. И очень велик шанс, что в итоге вы окажетесь в отношениях, которые на самом деле вас не устраивают.



Как устанавливаются правила в отношениях?

С гласными правилами все просто: люди вслух о чем-то договариваются. Например, вступая в отношения друг с другом, партнеры говорят: «Давай встречаться», «теперь ты мой мужчина / моя женщина». И здорово, если люди еще и уточняют, что это для них значит. Подобные фразы кому-то могут показаться смешными, особенно, если речь идет об уже немолодых партнерах. Но они очень и очень важны. Ведь именно так вы договариваетесь о том, можно ли каждому из вас ходить еще с кем-то на свидания, целоваться, заниматься сексом, в общем, так вы определяете границы пары. То, что в ваших отношениях будет допустимым, а что нет.

Как вы, наверное, догадались, бывают случаи, когда какие-то отношения вроде начались, но о границах и правилах участники поговорить забыли. Тогда может оказаться, что вы, например, со своей стороны уверены, что у вас серьезные отношения. Не встречаетесь с другими, строите планы на будущее… а потом внезапно выясняете, что «никто никому ничего не должен». Это вы встречались и хранили верность, а с вами просто общались или были в свободных отношениях. В общем, лучше 5 минут чувствовать себя неловко, чем через 5 лет обнаружить себя в односторонних отношениях.

У многих из нас есть убеждение, что другие люди похожи на нас. Что они так же видят мир, так же мыслят, то же подразумевают. Поэтому кажется излишним какие-то правила обсуждать – и так же все понятно! Так вот, практика показывает, что не все и уж тем более не всем. Говорите партнеру о том, чего вы от этих отношений хотите, чего ждете, что для вас будет хорошо. А иначе велик шанс, что установится слишком много негласных правил.



Как появляются негласные правила?

Если гласные правила мы устанавливаем через речь, то негласные – через поступки. Запомните: каждое ваше действие или бездействие новому человеку что-то о вас говорит. Вы для него – чистый лист. Что вы своим поведением на нем напишете, так с вами обращаться и будут.

Простите за чрезмерно стереотипный, но все же яркий пример. Пригласил один партнер другого на свидание. Написал после рабочего дня: «Я смогу сегодня в 21:00, попьем кофе?» На что второй человек тут же соглашается и бежит на свидание.

Внимание, вопрос: что второй только что сообщил первому? Что его действия говорят о личных границах?

Его действия можно буквально перевести как: «Не нужно уважать мое время, считаться с моими планами и предупреждать заранее. Я прибегу по первому зову».

Это, конечно, мелкий штрих в портрете нашего второго персонажа. Но именно из таких деталей первый и составляет представление о своем новом знакомом. Один раз прибежал, второй раз, третий – все, партнер его будет считать удобным человеком, уважать которого необязательно. Будет воспринимать как должное, что тот всегда подстроится. А самое интересное начнется, когда наш уступчивый персонаж поймет, что его такое отношение не устраивает: когда он потребует равноправия, второму это, скорее всего, не понравится. Ведь негласное правило уже устоялось: один живет так, как считает нужным, второй подстраивается.

И это еще одна проблема негласных правил – как только пытаешься их менять, другой этому сопротивляется. Это касается не только романтических, но и любых других отношений. Вспомните, как нелегко это проходит во время взросления ребенка: мама все еще ждет послушания, считает себя авторитетом, хотя подрастающий человек всеми силами пытается эти правила изменить. Это раньше было правило «ты маленький, а я большая». Но с подросткового возраста и старше оно должно меняться от «ты меньше меня, но и у тебя есть право на свое мнение» до «мы равноправные в общении партнеры». Сопротивление ребенок чаще всего встречает большое. Иногда такое огромное, что отделиться (то есть изменить правила в отношениях с родителями) как будто невозможно – любые попытки стать самостоятельным наказываются чувством вины или стыда.

Что-то похожее происходит и в односторонних отношениях: есть правила, при попытке изменить которые партнер будет сопротивляться. Он же не просто так начал и продолжил именно эти отношения именно на этих условиях. Такой формат человека устраивает. А как только кто-то пытается менять правила, то он, по сути, предлагает партнеру перестать общаться так, как ему комфортно.

Как будет реагировать партнер? Это зависит от типа его характера и воспитания. Как правило, в ответ на попытки изменить правила в неблагополучных отношениях второй партнер начинает манипулировать. Вот и давайте посмотрим, какие именно манипуляции чаще всего встречаются в таких случаях.


Манипуляции в односторонних отношениях

В этой книге я чаще всего говорю об отношениях между мужчиной и женщиной, и в этом разделе как раз о такой ситуации речь и пойдет. На всякий случай напомню, что описываемые мной манипуляции могут применяться и в других отношениях с другим составом участников (например, те же приемы часто используются родителями, которые не хотят эмоционально отпускать своих детей, руководителями-манипуляторами, продавцами и пр.). Просто описать их легче в формате «он и она».

Поэтому покажу на примере отношений, которые многие из нас наблюдали: она думает, что у них «все будет», в то время как ему с ней попросту удобно. Он не собирается создавать с ней семью и (или) не хочет общаться так, как ей нужно, не желает менять сложившиеся правила в отношениях. Но ему нравится, что она есть в его жизни, так он получает внимание, поддержку, восхищение, секс, жилплощадь, помощь, еду или любые другие бонусы. Грубо говоря, он ее просто использует под определенные задачи.

Манипуляции же применяются в тех ситуациях, когда дама начинает догадываться о том, что роль ее – не главная. И она, разумеется, бунтует. Она хочет большего, а он и разрушать связь не хочет (удобно же), и менять/развивать их отношения не собирается – ведь она нужна ему именно в этой роли. Он же понимал, кого и под какую задачу искал. А тут вдруг восстание. Что делать?

1. Откупаться мелочами, не давая главного

Этот прием давно известен. Кажется, еще Макиавелли об этом писал. Идея проста: если от вас требуют чего-то большого, а вы давать это не собираетесь, то дайте что-то меньшее, уступите в деталях. И на какое-то время человек со своими требованиями от вас отстанет.

Часто именно так и поступают манипуляторы. Она скандалит из-за его неверности, а он ей – букет, слова любви и клятвы в верности. Цена вопроса – тысяча рублей. Женщина успокаивается, прощение получено, она думает, что получила желаемое. И на какое-то время прекратила требовать изменения правил.

Или еще пример: она хочет переквалифицироваться из «удобной» в «любимую», хочет с ним серьезных и равноправных отношений. А он в ответ впервые ведет ее в ресторан или называет своей девушкой. Она-то думает, что это большой шаг, что лед тронулся. А «лед» всего лишь дал милостыню, чтобы она никуда не делась и перестала приставать к нему с «нам надо поговорить о наших отношениях».

2. Нажимать на эмоции, выключая логику

Если ненадежному партнеру указать на несоответствие его слов и дел, то он обязательно придумает сто убедительных, вполне логичных и очень даже разумных причин. Да так аргументирует в процессе, что вы же себя потом и будете виноватой чувствовать. Цель такой манипуляции проста: сбить с толку, запутать. Выключить сухую логику и нажать на эмоциональные кнопки под названием «жалость», «страх быть покинутой», «чувство вины».

Каждый раз, когда будут предприниматься попытки изменить негласные правила, обсудить отношения и что-то в них исправить, второй участник будет вызывать у первого сильные чувства. Например, угрожать разрывом или обидой. Если тот боится расставания или конфликтов, то страх пересилит желание что-то в отношениях изменить, и человек пойдет на попятную. Будет уговаривать себя, что сохранить отношения важнее, чем стоять на своем. И на какое-то время перестанет пытаться менять не устраивающие его правила. Так работает манипуляция страхом.

Есть вариант манипулировать чувством вины. В таком случае при попытке изменить отношения манипулятор внушит партнеру, что тот не имеет права чего-то для себя требовать, ведет он себя как неблагодарный, да и вообще более понимающий и чуткий человек мог бы и сообразить, насколько наш манипулятор несчастный, как он сам мучается, как ему тяжело. Если прием сработает, то второму станет стыдно и неловко чего-то от своего партнера требовать. Еще и виноватым себя почувствует за то, что вообще-то пытался реализовать свое право голоса в отношениях.

Иногда манипулируют злостью. Тогда на попытки что-то изменить манипулятор сразу начинает своего партнера обвинять, ругать, кричать. Это так пугает, что партнер решает: раз уж разговор вызывает такой ураган эмоций, то проще вообще его не начинать. Себе дороже.

Переключая фокус внимания с логики на эмоции, манипулятор делает партнера управляемым. А если такие колченогие отношения длятся давно, то у манипулятора в голове есть безошибочная стратегия убалтывания – ведь он знает, какие кнопки работают конкретно у его партнера. Много раз проверял. Эффективность их доказана опытом.

3. Применить газлайтинг

Это одна из форм психологического насилия, когда жертве внушают, что она неадекватна, что она неверно воспринимает реальность. Не он манипулятор, а она неправильно все поняла. Не он ее обидел, а она слишком чувствительна, принимает все близко к сердцу и вообще шуток не понимает. Не он был жесток, а она его довела. Не он альфонс, а она его плохо вдохновляет. Не он ее ранил, а… ничего такого не было, с памятью у нее проблемы.

Газлайтинг ужасен тем, что в какой-то момент жертва сама начинает в себе сомневаться. Чем дольше это продолжается, тем больше ей кажется, что действительно проблемы с ней, а не с ним. Что ей нужно над собой работать, что она какая-то неправильная.

4. Взять тайм-аут

То есть просто отложить беседу на загадочное «потом». Подождать, пока эмоции улягутся, обида потеряет свою остроту, а если повезет, то и страх брошенности наберет обороты. Так у многих работает память: по прошествии времени голова хранит факт обиды, но не помнит силу чувства. То есть человек может помнить, на что конкретно разозлился или обиделся, но насколько ему было плохо, забудет. Поэтому с большой долей вероятности снова простит.

Тайм-аут – мера, конечно, рискованная. Ведь кто знает, что за это время произойдет. Но если другие инструменты не сработали, то применяется он. Ну и в запасе всегда есть еще один прием…

5. Устроить «дверной разговор»

Это разговор у двери, когда партнер уже отчаялся и вроде как собрался уходить (это метафора, конечно. Не всегда буквально у двери это происходит). Кстати, это вообще хитрость, которая часто встречается в ситуациях, когда к разрыву один партнер готов, а второй завершать все это не хочет или не может. Тогда делается вот что: тот, кто заинтересован в продолжении отношений, оставляет у второго свои вещи. Мол, потом заберу. Второй обычно думает что-то вроде: «Да и черт с ними, только уйди уже из моей жизни». Вот тут-то он и попался. Ведь оставленные вещи – это вроде как законный повод позвонить, разведать обстановку, а то и вовсе заявиться в гости.

Время проходит, партнер успокаивается, а второй звонит «по делу». Если такая телефонная разведка сработала и оказалось, что партнер действительно успокоился, то назначается встреча. И пройти эта встреча может очень даже легко и просто, без всяких там «давай поговорим», которых опасалась вторая сторона. Но не тут-то было. Вещи собраны, человек уже вроде как уходит, и тут… начинается беседа. Именно в тот момент, когда второй уже расслабился и давления не ожидает. Это манипуляция на контрасте эмоций: сначала боль расставания, злость и обида, потом тревожное ожидание, затем расслабление и… неожиданный разворот.

Удивительно, насколько точно работают эти алгоритмы. Раз за разом нажимаются одни и те же кнопки – и каждый раз результат одинаковый. Со стороны пронаблюдать легко, да и сама женщина, выползая из таких тяжелых отношений, задним числом понимает, какие инструменты к ней применяли. Это кажется простым, стоит всего лишь включить логику. И партнер это знает. Поэтому и провоцирует ее на эмоции. Потому что как только она опомнится и начнет мыслить логически, а не эмоционально, то тут же сбежит из этих отношений. Но пока женщина находится во власти эмоций, сделать это почти невозможно. И он делает все, чтобы поддержать яркость ее переживаний. «Раз я для него всего лишь функция, то зачем он пишет и звонит?!» А вот за этим. Чтобы связь эмоциональную поддержать и не отпускать от себя далеко. Чтобы был поводок, за который можно дергать. Потому что если дама начнет жить своей жизнью и эмоционально от партнера отделится, то управлять ею будет невозможно. А вот пока не отцепилась, пока есть эмоциональный отклик, то он будет сильнее логики.


Приемы дезинформации и формы лжи

Когда человек хочет обмануть другого, надавить или что-то скрыть, то он часто использует манипулятивные техники. Частично мы с вами о них говорили, но мне кажется важным рассказать чуть больше о приемах, которые часто используют ненадежные или неоткровенные люди.

Но, прежде чем мы разберемся в конкретных техниках дезинформации, я хочу обратить ваше внимание на одну важную вещь. Если кто-то близкий просит вас выразить свое мнение, например, о его проекте, а вы этот проект считаете бесперспективным, то… как вы поступите? Скажете правду, постараясь сформулировать ее как можно более тактично? Или не будете стесняться в выражениях? Большинство людей начинают если не лгать, то как-то играть словами, чтобы не выражать свое мнение напрямую. Это я к тому, что не всегда описанные ниже приемы используют только ненадежные люди. Иногда мы сами на себе их применяем, а иногда используем их из добрых побуждений. Но все же все эти инструменты – про неискренность и про искажение реальности.

Итак, давайте разбираться в арсенале уловок.

1. Информационная перегрузка

Так называется не только состояние человека XXI века, но и прием дезинформации. Суть его в том, что собеседника заваливают огромным количеством фактов и домыслов, которые даже к предмету обсуждения могут никакого отношения не иметь. Важно перегрузить, чтобы человек запутался – и его внимание отвлеклось от главного.

2. Подмена понятий

Очень популярный прием, в котором одно понятие выдается за другое. Например, любовь приравнивается к самопожертвованию (а то и мазохизму), уважение к подчинению, самоуважение к эгоизму и т. п. Так, подменяющий понятия может требовать слепого подчинения, утверждая, что в противном случае вы его не уважаете – и вообще вы неблагодарный человек.

3. Ложная дилемма

Человеку навязывают выбор из двух вариантов, причем один из них часто бывает очевидно нежелательным. «Ты должен быть хирургом, как твой отец. А иначе что? Дворником, что ли, работать пойдешь?» – говорит манипулятор. Как будто не существует миллиона других вариантов. Или вот еще пример ложной дилеммы созависимого: «Если я не буду о нем заботиться, то он умрет в канаве!» Кажется логичным, но в жизни вариантов куда больше, чем два.

4. Ложь

Может быть в разных формах. Это и сокрытие части правды (недоговаривание), и прямое искажение фактов, и добавление того, чего на самом деле не было.

5. Откладывание

В этом случае правдивая информация все же сообщается, но так поздно, что толку от нее немного. Например, мужчина может сказать-таки, что женат, но… через 5 лет после начала отношений. А что, не соврал же!

6. Поиск слабого звена

В словах оппонента манипулятор ищет то, в чем можно усомниться. Когда элемент найден, он изо всех сил подчеркивается, чтобы показать: вы можете быть неправы. А раз в этом ошиблись, то и во всем остальном тоже. Тут одна деталь, одна маленькая ошибка выставляется настолько важной, что она как будто затмевает всю позицию оппонента.

7. Смена темы

Это классика. Когда манипулятору задают вопрос, то он, конечно, отвечает. Только мимо. Не на этот вопрос, а на другой.

8. Требование невозможного

Здесь все просто: когда человека уличили во лжи, он начинает говорить, что все улики против него косвенные и вообще он даже разговаривать на эту тему считает унизительным, пока вы не предоставите ему настоящие доказательства. Правда, добыть эти самые настоящие доказательства попросту невозможно. Например, вы не сможете предоставить видео того, что не записывалось. А манипулятор заявил, что будет игнорировать любые доказательства, кроме записи.

9. Подтасовка карт

Так называют прием, в котором человек выбирает и озвучивает только те факты, которые ему выгодны, полностью игнорируя или замалчивая свидетельства противоположного. На примере с ненадежным мужчиной: он может приводить доказательства своей «настоящей» любви, приводить примеры своих реальных действий – звонил, помогал, заботился, подарки дарил, защищал. Но при этом из подобной страстной речи исключаются эпизоды, когда не звонил, не помогал, не приходил, а то и вообще обманывал.

10. Общий вагон

Так называется прием, при котором человек так подбирает мнения и цитаты, что складывается впечатление, будто так думают (или делают) все – и это абсолютно нормально. Ну а если вы думаете иначе, то это с вами что-то не так (большой привет газлайтингу).

11. Блистательная неопределенность

Здесь дезинформатор заменяет реальные обещания или аргументы красивыми, эмоционально значимыми, но совершенно абстрактными словами. Например, когда вам нужна реальная помощь, какие-то действия от человека, он может сказать что-то романтичное, но неконкретное, вроде «я всегда буду с тобой». Что именно это значит? Чем поможет? Что будет морально поддерживать издалека? Неизвестно. Но звучит красиво.

Приемы, о которых вы прочитали выше, были выделены при изучении пропаганды. Но ровно такие же средства используются отдельными людьми, которые по какой-то причине скрывают правду.

Ошибка подтверждения

Ошибка подтверждения – это когнитивное искажение, при котором человек ищет подтверждения тому, во что он и так верит.

Работу ошибки подтверждения психологи красиво показали в знаменитом эксперименте «Ученый или убийца». Исследователи разделили участников эксперимента на две группы и показали людям одну и ту же фотографию мужчины. Только первой группе сказали, что он преступник, вторым – что ученый. А потом попросили участников описать внешность дяденьки на фото, поделиться своими впечатлениями. Первые описывали его взгляд как хитрый и озлобленный. Вторые увидели высокий интеллект и доброту.

В одной и той же фотографии. Одного и того же мужчины.

Разница только в том, что люди уже «знали» о персонаже на фото. Точнее, то, что им о нем сказали.

Так работает наша психика: если мы во что-то верим, то обязательно найдем этому подтверждение. Если мы верим (или хотим верить), что на самом деле партнер к нам неравнодушен, то из всех его слов и действий будем выбирать те, которые это подтверждают. Партнер может давать противоречивые сигналы (а ненадежные или непорядочные персонажи именно так и поступают), и это будет сбивать с толку. Например, зависимый говорит о том, что вот-вот бросит пить, и через неделю снова употребляет алкоголь. Если его партнер верит, что зависимый может бросить, и вообще любовь и забота сильнее зависимости, то он сделает вывод: да, мой человек действительно может перестать пить, я и правда могу на него повлиять. Он же держался целую неделю!

К сожалению, при ошибке подтверждения человек не видит картину целиком и не понимает, на какие конкретно сигналы нужно смотреть, а какие игнорировать. Ему кажется, что победа в маленькой битве значит гораздо больше, чем проигранная война.


Психологические защиты

Механизмы психологических защит – это специальная система защиты психики от неприятных и травмирующих переживаний. Видов психологических защит очень много, они есть у каждого человека и включаются автоматически. Тогда, когда психика сталкивается с чем-то неприятным. Защиты нужны для того, чтобы защитить что-то для нас очень ценное и не позволить психике пораниться.

Но они же мешают видеть реальность, искажают ее. Ведь как можно защититься от неприятного? Например, сделать вид, что этого просто не существует (так работает психологическая защита, которая называется отрицанием). Или уговорить себя, что ничего плохого не происходит, даже наоборот: так надо – и на это есть свои причины (а это рационализация). Обе защиты, конечно, помогают не раниться, но цена за такое спокойствие – искаженный взгляд на мир, нарушенная логика и неверное восприятие реальности.

Когда какая-то из психологических защит включается у нас, то заметить ее работу непросто. Защита, собственно, для того и создана, чтобы мы не видели ни ее саму, ни то, от чего она нас спасает. Зато когда она работает у другого человека, нам куда легче обнаружить ее проявления. Поэтому свой короткий рассказ об основных психологических защитах я предложу вам в виде полушуточного примера.

Вы когда-нибудь пробовали доказать по уши влюбленной даме, что ее прекрасный принц… ну, скажем так, не такой уж и прекрасный, да еще и не ее? Если да, то вы точно наблюдали работу психологических защит. Это может выглядеть так.

• «Что ты говоришь такое, все с ним нормально! Он хочет быть со мной, а то, что у него три жены, вообще не имеет значения!»

Это отрицание реальности. Об этой защите мы уже говорили: она просто заставляет человека не видеть того, что происходит на самом деле.

• «Он уже давно бы развелся, но у них такая сложная ситуация с детьми и имуществом, что он не может этого сделать по объективным причинам».

Это работа тоже уже знакомой вам защиты – рационализации. Человек тут находит сложные логические объяснения и умные оправдания. И – да, он сам в это верит.

• «Ты ведешь себя по-хамски! С чего ты вообще взяла, что можешь давать мне советы?!»

Знакомьтесь: эта защита называется смещение. Когда она включается, то человек переносит свои чувства с одного объекта на другой. Это происходит в случаях, когда для человека слишком рискованно прямо выразить чувства к тому, кто их на самом деле вызвал. Тут дама свою злость смещает с принца на свою собеседницу. На самом деле она злится на своего партнера за невзаимность, но не может высказать свое недовольство, скорее всего, боится, что он ее бросит. А может, злится дама на саму себя.

• «Вот уж к тебе я точно не буду прислушиваться в вопросах личной жизни. Сама-то несчастлива, ты просто завидуешь!»

Проекция. Тут собственные непереносимые чувства приписываются другому человеку. Дама не может признаться в своей зависти и неудовлетворенности, поэтому видит это у других.

• «Да мне и не надо, чтобы он разводился, я, наоборот, хочу, чтобы он оставался в браке. Так мне вся любовь достанется, а жене – грязные носки».

Инверсия, или реактивное образование. Невозможность достичь цели превращается в прямо противоположное желание. Справедливости ради скажу, что далеко не всегда такая реплика – это защита. Может, даму и правда все устраивает.

• «Давай лучше поговорим о философии, я так этим делом увлеклась в последнее время. Ты не поверишь, как это интересно!»

Компенсация. С проблемной части жизни интерес переносится в другую сферу.

• «Ой, все!»

Обособление. Нежелание думать о последствиях своих действий.

• «Его жена сама ему изменяет и плохо с ним обращается. Я восстанавливаю справедливость!»

Морализация. Дама находит способ убедить себя в моральной необходимости происходящего.

• «Он такой хороший, ему просто совесть не позволяет бросить семью! Да и я такого подарка не заслуживаю».

Идентификация с агрессором, или стокгольмский синдром. Дама сочувствует персонажу и находит ему оправдания.

Все эти психологические защиты автоматически включаются, когда мы чувствуем угрозу для чего-то очень для нас ценного. Если мы боимся расставания, одиночества, конфликтов, кого-то обидеть или расстроить, то сами будем искажать реальность так, чтобы спасти себя от этих страхов. Нам будет казаться, что мы рассуждаем здраво, что все именно так, как нам кажется. Эти защиты заставят оправдывать то, чему нет оправдания; видеть любовь там, где ею и не пахнет; доверять тому, кому доверять не следует.

Как обнаружить работу психологических защит у себя? Во-первых, нужно просто знать об их существовании и понимать, как они работают. Тогда вы сможете не просто во что-то верить, а еще и задавать себе важный вопрос: «А не работает ли у меня сейчас, например, отрицание? Что, если это оно?» Так вы можете чуть точнее сориентироваться в своей же голове. Во-вторых, есть косвенный, но важный признак того, что у вас работают защиты: вы выходите из себя, если кто-то пытается вас переубедить. Вас начинает задевать чье-то мнение, из головы не выходят чьи-то замечания или комментарии. Если что-то сильно цепляет, возможно, срабатывают психологические защиты.

Ловушки «любви»

Психологические защиты – не единственный способ самообмана. Есть и другие ситуации, в которых нам кажется, что мы действуем логично и правильно, но на самом деле заводим себя в тупик. В основе таких историй лежат целые комбинации ложных убеждений и установок – ловушки «любви».



Ловушка доверия

Лейтмотив этой ловушки такой: «В отношениях любви нет места недоверию».

Теоретически звучит прекрасно и вполне справедливо: действительно, какой смысл в отношениях, если в них нет доверия? Выбрал человека – верь ему. Но проблема в том, как это проявляется на практике. Однако чтобы ее обнаружить, нам с вами нужно будет немного поговорить о том, что же такое доверие и каким оно бывает.

Доверие – это уверенность в порядочности другого человека, готовность ему поверить и на него рассчитывать.

Бывает доверие разумным (здоровым) и слепым. Первое состоит из двух компонентов, второе – из одного.

Разумное доверие включает в себя и эмоции, и познавательный компонент. Эмоции – это то самое ощущение, что человек оправдает наши ожидания, что он надежный, что ему безопасно рассказывать что-то важное о себе. Чувство возникает откуда-то изнутри. А вот познавательный компонент опирается не на внутреннее, а на внешнее: он основан на опыте наблюдения за человеком, на знании того, как он ведет себя в разных ситуациях. Проще говоря, увидели вы, что человек, например, у кого-то что-то своровал, и разумное доверие у вас к нему не возникнет. Ваше мышление (если с ним все в порядке, конечно) скажет: «Этот человек считает допустимым обманывать других. Обнаружена ненадежность!» Все, дальше доверие блокируется, а вместо него включается тревога, подозрительность или настороженность.

Но бывают случаи, когда разумное доверие где-то отдыхает и вместо него включается доверие слепое. В этом случае у него только один компонент – чувства. Вот ощущаете вы, что можно доверять, и все. Возникла сильная эмоция, но познавательного компонента у слепого доверия нет. В этом случае человек не делает выводы о надежности персонажа, основываясь на опыте наблюдения за ним. Доверие берется просто… с потолка. Поэтому часто приводят такие истории к очень грустному финалу.

Разумное доверие по определению не может возникать сразу и ко всем подряд. Так что глубоко нормально, если вы не в состоянии доверять человеку, не понаблюдав за ним некоторое время.

Разумное доверие появляется, если человек показывает такие черты:

• предсказуемость. Вряд ли можно рассчитывать на того, кто все время ведет себя по-разному;

• честность и открытость. Искренность, готовность прямо отвечать на вопросы, отсутствие склонности обманывать или туманно выражаться;

• надежность. Соответствие слов действиям. Что сказал, то и сделал;

• отсутствие конфликтности, агрессивности. Правду говорят тому, кому говорить ее безопасно. А если человек склонен нападать на всех по поводу и без, то раскрываться перед ним как-то не хочется;

• уважение, то есть способность и желание считаться с границами других людей.



Если здоровое доверие исчезает или становится слабее, когда другой как-то показывает свою ненадежность, то со слепым доверием такого не происходит. Человек может раз за разом врать, обманывать, недоговаривать, изменять или предавать, но все равно жертва слепого доверия будет надеяться и верить. Еще и оправдания ему сама придумает.

Если для появления здорового доверия нужно время и наблюдение за другим человеком, то слепое возникает быстро. Желание верить человеку гораздо сильнее, чем осторожность и забота о своей безопасности. Слепой такую форму доверия называют потому, что человек или игнорирует тревожные звоночки, или находит им оправдание, или вообще упускает моменты, в которых стоило бы насторожиться.

Не могу не отметить, что всякого рода мошенники, манипуляторы и обманщики не стесняются требовать от своей жертвы слепого доверия. Они страшно обижаются, если партнер по общению не торопится и хочет сначала убедиться в надежности, а потом уже какие-то планы вместе строить, в отношения вступать или денег давать. Манипулятор тут же бросается обвинять жертву, смеяться над ее осторожностью, уговаривать, угрожать разрывом («Если ты мне не веришь, то зачем тогда вообще время друг на друга тратить?»), словом, всеми возможными способами мешать человеку составить адекватное представление о собеседнике. Манипуляторы прямо-таки обвиняют партнеров в недоверии, как будто это нечто такое, что им должно полагаться просто так. Удивительно, но такие люди напрочь не видят своего участия в том, как им перестают доверять. Если они обманули или показали ненадежность, то могут даже извиниться, но… поведение свое не изменят.

Итак, в чем заключается сама ловушка? В старой истине – доверяй, но проверяй. Когда мы знакомимся с человеком, нам нужно время, чтобы начать ему доверять. Сначала мы его проверим, а уж потом вырастет способность на него рассчитывать. Но если человек попадает в ловушку доверия, то он пропускает этап проверки и сразу «проваливается» в отношения.

Доверять – важно и нужно. Только сначала хорошо бы внимательно посмотреть, кому вы это доверие собираетесь оказывать.



Ловушка понимания

Здесь идея такая: «Настоящая любовь все поймет». Жертва этой ловушки убеждена, что ко всем трудностям партнера нужно относиться с пониманием и терпением.

И снова убеждение звучит красиво и правильно. В теории. А с применением идеи на практике и тут возникают проблемы.

Относиться к любимому человеку с пониманием действительно важно. В конце концов, людям же со своими партнерами должно быть безопасно, а значит, они друг от друга хотят уверенности: даже если человек ошибется или совершит проступок, то дома будет кто-то, кто всегда на его стороне. Кто не осудит, а поддержит.

Ловушкой понимание становится тогда, когда человек начинает оправдывать недостойное поведение своего партнера. То, что нарушает границы и договоренности. Понимающий будет находить оправдания для любых поступков или слов. Даже тех, которые его обижают или оскорбляют. Типичные примеры могут выглядеть так: «Ну да, он, конечно, накричал на меня, но у него ведь был тяжелый день». Или так: «Он, конечно, завел со мной отношения на стороне и не развелся, но ему так тяжело это решение принять! Они ведь долго жили вместе, нельзя за один день взять и все это разрушить». Или вот еще вариант: «Ну что поделать, такая у человека милая особенность – всегда опаздывать. Нужно принимать его таким, какой он есть». Или так: «Когда он трезвый, он совсем другой человек. Это он по пьяни наговорил, на самом деле он так не думает».

Мало того что сам понимающий по доброй воле склонен оправдывать партнера, нередко тот еще и требует такого к себе отношения, говорит, что второй обязан с благосклонностью относиться к любому его поведению. То самое «принимай меня таким, какой я есть» становится способом манипулировать, вынуждать другого терпеть то, что его не устраивает.

Подвох тут кроется в подмене понятий.

Понимать – не значит терпеть все. Мы можем понимать человека, относиться к нему с теплом и сочувствием, но при этом не позволять вести себя обидно, опасно или оскорбительно. Простите за такую аналогию, но что-то похожее происходит в отношениях… с котиками. Психически здоровая личность понимает, что кот не человек, что ему может быть страшно, например, у ветеринара, или что зверек может бояться пылесоса. Но вот вопрос: разве от этого понимания хозяин должен позволять котику кусать себя или окружающих? Наверное, нет. Похожая история и с детьми: да, они маленькие, но это не значит, что им можно все. Да и со взрослыми людьми ситуация аналогичная. Мы можем с пониманием относиться к руководителю, можем знать, что у компании тяжелые времена, и по-человечески очень сочувствовать. Но должны ли мы терпеть хамство или задержки зарплаты? Нет, не должны.

Между пониманием и готовностью проглатывать любые обиды – пропасть.

Еще одна путаница понятий всплывает, когда кто-то произносит фразу про «принятие человека таким, какой он есть». Что она на самом деле означает? Что нужно видеть личность того, с кем общаешься, и исходя из этого уже строить с ним отношения. А еще это значит не пытаться изменить его. Если человек – обманщик, то принимать его таким, какой он есть, – значит не надеяться, что он не обманет и вас. Не приписывать ему волшебной способности менять свой тип личности в зависимости от того, кто с ним рядом. Если человек неспособен на любовь и/или уважение – значит перестать ждать, что он все это даст (кстати, подобное относится не только к романтическим отношениям: принимать неспособных на поддержку родителей – значит перестать ждать их одобрения, заслуживать их любовь или пытаться делиться радостью в надежде, что они ее разделят). Если он зависим от алкоголя или наркотиков, то принять – значит признать, что вы не будете для него важнее вещества до тех пор, пока он не пройдет лечение и не окажется в стойкой ремиссии.



Ловушка легкости

Мысль, загоняющая в эту ловушку, звучит примерно так: «Мне сейчас не нужны серьезные отношения, пусть это будет просто роман».

И снова ловушка выглядит как вполне разумная и реалистичная идея. Действительно, ведь бывают периоды (а у некоторых людей это вообще стиль жизни), когда душа требует легкого, ни к чему не обязывающего романа. Чаще всего это желание возникает, когда мы по каким-то причинам не готовы к серьезным отношениям, например, человек только-только после разрыва или развода, и пока он собирает себя по кусочкам. Так бывает. И в такие периоды действительно могут случиться прекрасные романы, когда люди дарят друг другу легкость, тепло, восхищение. Это помогает пережить трудный период, дает прилив энергии и вдохновения.

Но все складывается так чудесно только в том случае, если оба партнера достаточно хорошо знают… себя. Если они, как говорится, на одной волне, в похожем душевном состоянии.

Только куда чаще случаются досадные несовпадения, когда одного такой роман полностью устраивает, а второй в какой-то момент начал хотеть большего. И сначала человек себя уговаривает, мол, ну можно же просто наслаждаться друг другом – без всяких ярлыков. Потом чувствует, что не справляется, расстраивается или злится, что так получилось. А дальше – или разрыв, или мучительные односторонние отношения. С надеждами, страданиями, болью.

Почему я написала, что важно в случае романа знать себя? Потому что, если человек хорошо себя понимает, хорошо чувствует, когда увлечение перерастает во влюбленность, он может вовремя остановиться. Или, если он относится к тому типу людей, которым слишком трудно разорвать бесперспективные отношения, вообще временно останется в одиночестве. До тех пор, пока не будет готов к отношениям.

Но разобраться в себе очень сложно. Нужно много лет наблюдать за собой. Не просто жить, а понимать, как именно этот человек реагирует на разные жизненные обстоятельства, как он устроен, к чему стремится, что его пугает. И очень легко ошибиться. Подумать, что ничего особенного не происходит, когда на самом деле в его душе появляется сильная привязанность.

Но, повторюсь, есть люди, которые прекрасно понимают и контролируют себя. Они осознанно вступают в головокружительные романы, наслаждаются яркими эмоциями и двигаются в этом так же легко, как серфер на волне. Для них это игра, которая приносит удовольствие. Если вы не из таких, то лучше не рисковать. Ведь в этой игре проигрывает тот, кто сильнее влюбился.



Ловушка конкуренции

Появиться она может в случае, когда за объект влюбленности соревнуются несколько человек. Суть ловушки такая: «Если я буду лучше других, то он(а) выберет меня – и будут у нас прекрасные отношения».

В такой ситуации жертва ловушки уверена: главное – победить. И действительно, в каком-то смысле мы все участвуем в некоем соревновании. Абсолютно нормально, если человек выбирает себе партнера (не вступает в отношения со всеми подряд, а сначала выбирает). Со всеми общается, присматривается, наблюдает, никому ничего не обещая. Но потом наступает момент выбора, и тогда создается пара (если отношения парные, конечно). В норме границы этой пары охраняют оба, то есть не позволяют третьим людям вмешиваться или ссорить их друг с другом.

Совершенно другая история, когда один человек стравливает других, заставляя их соревноваться, добиваясь его внимания. Выглядеть это может по-разному. Например, уже находясь с кем-то в отношениях, такой персонаж может своему супругу приводить в пример других людей, которые в чем-то лучше. Или такой человек флиртует с кем-то на глазах своего партнера. Или просто не отказывается от чьих-то ухаживаний. А может, это свободный человек, который никого не выбирает, а лишь сильнее сталкивает лбами соперников или соперниц.

Здесь-то и есть риск попасть в ловушку конкуренции. Ведь если человек тебе нравится, то так хочется отвоевать его у других! Так хочется, чтобы достался он именно тебе…

И тут начинаются проблемы. Опишу их традиционно на примере конкуренции двух женщин за одного мужчину, а вы помните, что пол тут значения не имеет.



Проблема № 1

Попадая в такие отношения «на троих», каждая дама начинает бороться за «приз», пытаясь быть лучше, чем соперница. Сосредоточиваясь на этом соревновании, они обе погружаются в процесс настолько, что забывают важнейшее – трезво оценивать действия самого мужчины.

А между тем сам факт того, что сказочный принц вольно или невольно заставил женщин за себя бороться, говорит о том, что он не относится серьезно ни к одной из них. Именно этого и не видят участницы соревнования.



Проблема № 2

Основного закона конкуренции никто не отменял: у кого лучше и дешевле – к тому покупатель и пойдет. Разумеется, в таких условиях каждый участник рынка стремится сделать свое предложение максимально выгодным для потребителя.

И эта мысль заставляет находящихся в борьбе женщин снижать свои требования по отношению к мужчине. Ведь такой дяденька пойдет туда, где ему удобнее. Где от него меньше хотят, где не напрягают всякими просьбами и так далее. В итоге каждая из женщин, сама того не подозревая, все больше и больше снижает собственную ценность в глазах мужчины. За нее не надо бороться, о ней не надо заботиться, не нужно ухаживать и решать ее проблемы – она сама все это сделает, лишь бы он достался ей, а не сопернице.

А тем временем в отношениях прописываются негласные правила.



Проблема № 3

И это самый главный фокус: влюбленность дам растет прямо пропорционально количеству мыслей и чувств, связанных с этим конкретным мужчиной. В погоне за званием «лучшей из двух» переживаний рождается масса: это и сочувствие (тяжело же ему, бедному), и злость на соперницу, и грусть от невозможности быть вместе, и радость встреч – да чего только нет в этом коктейле. А мыслей сколько в голове привязывается к этому партнеру! Крутятся планы из разряда «как ее победить», «как сделать ему хорошо»; уснуть не дают фантазии о том, как хорошо вместе будет, когда все это кончится. И чем больше женщина строит хитроумных планов, чем острее ее желание ему понравиться и победить ненавистную конкурентку, тем сильнее она влюбляется. В того, кто ее не выбрал.



Проблема № 4

Вместе с влюбленностью растет и страх потерять того, кто теперь уже дорог. Мужчина все больше идеализируется в глазах дамы, а мир ее начинает вертеться вокруг него. Страх крепчает с каждым днем. Она начинает игнорировать собственные потребности, забывать про друзей и увлечения, а самое главное – про чувство собственного достоинства. И тут уже легко может сформироваться зависимость: раз вся жизнь состоит только из мыслей об этом мужчине, из его слов и улыбок, разве есть смысл в чем-то, кроме него? В итоге получается такая картина: две влюбленные женщины, готовые ради мужчины на все и не требующие от него уважения к себе. Угадайте, кто в этой «конкурентной борьбе» побеждает, а кто проигрывает?

Надеюсь, в этом разделе вы нашли для себя что-то полезное. Повторюсь, чтобы избавиться от чего-то неприятного, негативно на вас влияющего, важно понимать, как это устроено. Иногда это больно – видеть, как то, что казалось уникальным, настоящим, ни на что не похожим, оборачивается набором манипуляций или результатом работы психологических феноменов. Но признать это важно.


Часть III

Причины невротических отношений

Все те феномены, которые мы разбирали выше, могут сбить с толку или запутать. Они играют большую роль в формировании нездоровых отношений. Но все же это кирпичики, а не фундамент.

Каждый человек может встретить ненадежного партнера, но не у всех такие ситуации будут повторяться или затягиваться. Один попробует построить отношения, пару раз поддастся каким-то манипуляциям, но как поймет, что перспективы у отношений нет, то сразу их и закончит. Просто в следующий раз включит разумное доверие и будет внимательнее присматриваться к потенциальному партнеру. Другой же человек раз за разом выбирает ненадежных персонажей, и в какой-то момент ему начинает казаться, что других и вовсе не существует. Ну или что они есть, но к ним нет той тяги, того мощнейшего влечения, которое возникает к загадочным, непредсказуемым и таинственным партнерам.

Вот это мощное влечение и лежит в основе нездоровых отношений. Те, у кого оно есть, могут очень стараться, чтобы выбрать надежного, но все равно окажутся в паре, где куда больше боли, чем радости. До тех пор, пока не разберутся с причинами пагубной тяги. В этой главе я расскажу о том, откуда же она берется.

Страхи в отношениях

Одна из основных потребностей человека – это потребность в безопасных отношениях. Мы нуждаемся в близости, но она же и пугает: мало ли чем дело кончится, все-таки общение – очень непредсказуемая штука, вызывающая много тревоги.

Есть два самых главных страха, связанных с отношениями: это страх брошенности и страх поглощения. В той или иной степени они есть у каждого, и это нормально. Но когда один или оба страха выражены слишком сильно, то они мешают или создать надежные отношения, или чувствовать себя в них безопасно. Давайте разберем, как все это работает.

Страх брошенности может надевать миллион масок и выглядеть, например, как боязнь измены или страх одиночества. По сути, и то и другое – это про угрозу быть покинутым своим любимым. Если страх брошенности выражен слишком сильно, то в отношениях человек будет цепляться за партнера. Каждый делает это своим способом: просит/требует/умоляет о внимании, заслуживает любовь, «душит» заботой, сильно ревнует, с трудом выносит временную разлуку, теряет себя в отношениях и идет на все, лишь бы сохранить пару.

Досадно, что именно зашкаливающая тревога таких людей часто приводит к тому, чего они больше всего боятся. Партнер не может выдержать такого давления, такой потребности в постоянном присутствии и совместности. К сожалению, нередко покинутый человек делает вывод, что раз его оставили, значит, он был недостаточно хорош – и в следующий раз нужно еще старательнее заслуживать любовь, еще больше уступать, да и вообще соглашаться на любые отношения. И часто попадаются таким людям вовсе не те, кто может дать надежность.

Страх поглощения, наоборот, про боязнь исчезнуть как личность, создав пару. У него тоже много масок: страх «потерять свободу», быть зависимым от партнера, стать управляемым, остановиться в выборе и т. п. Если этот страх выражен слишком сильно, то человек неосознанно выстраивает такие жесткие границы, чтобы никто не мог к нему подобраться. Например, у него может быть миллион требований к партнеру, удовлетворить которые просто невозможно, и тогда никто ему не подходит, все не те. Или он не говорит о том, что его не устраивает, а потом просто исчезает. Или годами «просто встречается», всячески избегая отношений. Или в естественном сближении по мере развития отношений он видит планы по разрушению своей автономии и поглощению его как личности. В общем, из отношений бежит – или ногами через дверь, или эмоционально отстраняется. Часто такие люди тоже попадают в замкнутый круг: страх не дает им развивать отношения, а любой заинтересованный в них партнер рано или поздно захочет быть ближе, и тогда нашему почти параноику кажется, что его душат – и настало время бежать.

Встречаются люди, которым достается комбо: у них сильно выражены оба страха. Ситуация хитрая: отношений хочется, но страшно, что бросят или поглотят. Что делать? Либо оставаться без пары, либо… (вот сейчас будет гениальное решение) выбирать тех, с кем отношения как бы есть, но при этом их нет. На эту роль отлично подходят люди, которые уже с кем-то в паре, живут где-то далеко или по своим причинам заинтересованы в ни к чему не обязывающей связи. На самом деле такие трудные (то есть недоступные) для отношений партнеры спасают от любого из страхов, даже от всех сразу. Поэтому так часто мы слышим истории про «все сложно».

Если страхи есть, но выражены не слишком сильно, то человеку комфортно и наедине с собой, и в паре. Когда он чувствует, что партнер слишком уж к нему тянется, страх поглощения помогает бережно отстаивать свои границы. Сказать, что сейчас, например, хочется побыть одному или встретиться с друзьями. Вменяемый партнер поймет, и вы с ним когда-нибудь договоритесь о том, сколько времени проводить вместе, а сколько порознь, чтобы всем было комфортно. Страх брошенности нужен, чтобы сохранить пару. Когда человек чувствует, что соскучился, хочет побыть с любимым рядом, он приходит обниматься, играть, болтать. Просто говорит о том, что хочется что-то сделать вместе. И находит способ сохранить и пару, и автономию.

Парадоксально, но чаще всего люди, страдающие от невзаимных или сложных отношений, как правило, близости боятся. Только сами об этом не знают.

В психологии есть понятие сознательного и бессознательного. Сознательное – это то, что мы сами про себя думаем, то, что можем контролировать и осознавать. Люди вообще очень любят думать. И часто им кажется, что они все про себя знают и понимают. Но есть еще и бессознательное – часть психики, работа которой проходит неосознанно, но при этом все равно может управлять нашим поведением и нашими выборами. В бессознательном живут тайные желания, вытесненные воспоминания, неосознанные страхи. О том, что работают какие-то бессознательные мотивы, мы можем узнать, если посмотрим на те результаты, к которым приводит поведение человека. Не на то, что он хотел, не на то, что думал, не на то, что считал правильным и логичным, а именно на результаты.

Простой пример.

Представьте себе женщину, которая страдает от одиночества. На сознательном уровне она хочет отношений, говорит и думает, что ей без них плохо. Все ее мечты – о том, как она когда-нибудь выйдет замуж и заживет счастливо, все разговоры – о том, где бы и как познакомиться, все печали – о том, что она никому не нужна, а у всех подруг мужья и дети.

И тут в ее жизни случается маленький, но показательный эпизод. Идет наша дама по улице, а ей навстречу – прекрасный мужчина. Улыбается, смотрит на нее приветливо. А она… тут же прячет глаза, отворачивается или делает строгое лицо.

Внимание, вопрос: хочет ли эта женщина завести знакомство?

Ответ: сознательно – да, бессознательно – нет. Ее нежелание проявляется в маленьком, но очень важном жесте. Помните, я писала, что в каждом нашем действии зашифровано какое-то сообщение партнеру? Прекрасный прохожий своей улыбкой и открытым взглядом сказал: «Вы мне нравитесь, давайте знакомиться». А она строгим лицом или взглядом в сторону ответила: «Мне неинтересно». Причем если в этот момент поймать ее за руку и спросить, почему она так сделала, то женщина на какое-то время «зависнет», не сможет найти ответа. Такое промедление говорит о том, что этот жест она сделала не из сознательного мотива, а из бессознательного. Через какое-то время сознание придет на помощь, включит психологические защиты, и какой-то ответ она сформулирует. Возможно, поможет отрицание: «Я его даже не видела!»; может быть, морализация: «Я на улице не знакомлюсь». В общем, какое-то объяснение найдется. Но нам с вами интереснее истинная причина – ее бессознательное нежелание создать пару. Вот на такие моменты очень важно обращать внимание.

Так, многие люди, на сознательном уровне убежденные, что им нужны отношения, не делают того, что к этим отношениям приводит, не достигают реального результата, хотя вроде и делают попытки. Это происходит потому, что где-то в глубине души у них есть страх близких отношений. Он бессознательный. А неосознанное сильнее осознанного. Результат здесь важнее попыток.

Люди, выбирающие недоступных для отношений партнеров, на самом деле очень боятся близости. Ведь если бы этого страха не было, то они выбирали бы тех, кто на взаимность способен. Но выбирают других.

Есть во всем этом хорошая новость: бессознательное так сильно до тех пор, пока оно… бессознательное. Пока человек убежден, что он хочет вовсе не того, что на самом деле делает, справиться ему с таким диссонансом будет тяжело. Будет казаться, что жизнь несправедлива, что нет никакого выхода – и вообще, что бы он ни делал, все зря. Но когда он разрешает себе не хотеть отношений или бояться близости, когда анализирует свое поведение, то у него появляется хороший шанс изменить ситуацию. Важно разрешить себе не хотеть отношений, бояться близости или поглощения. Признать, что не люди такие попадаются, а сам человек по своим внутренним причинам таких партнеров выбирает. А вот что это за причины, откуда взялся страх близких отношений, мы с вами разберем дальше.


Родом из детства

Почему так влечет к проблемным партнерам? Что это за тяга, которую так часто путают с любовью?

Многие люди, вспоминая встречу со своим трудным партнером, часто говорят, что почему-то при взгляде на него возникло чувство, будто они знакомы чуть ли не всю жизнь. Это ощущение – не что иное, как неосознанное обнаружение знакомого и родного. Это в буквальном смысле узнавание «своего». Того, что уже происходило. В той семье, в которой он вырос.

Принято считать, что сценарий отношений с партнерами мы копируем из родительской семьи. Что привлекают нас те, кто похож на родителя противоположного пола, а схему отношений мы просто повторяем. Так действительно бывает, но не всегда. Вариантов влияния семьи гораздо больше, психика устроена посложнее.

На то, как будет устроена личная жизнь ребенка, влияют:

• то, что ребенок видел и чувствовал;

• то, что ему говорили;

• то, как он воспринимал все, что видел и слышал.



Исходя из этой информации, ребенок делает выводы о себе, потенциальном партнере и отношениях (и – да, два ребенка, росшие в одной и той же семье, могут сделать абсолютно разные выводы о том, что их окружало).

Психологи давно изучают влияние детского опыта на построение отношений во взрослой жизни. Наблюдая за людьми, изучая их истории и проводя исследования, они выяснили, что простое копирование родительской семьи, конечно, встречается, но это не единственный способ обходиться со своим детским опытом. Кроме того, не всегда ребенок уже в своей семье бессознательно повторяет отношения мамы и папы: он может воспроизводить то, как сам этот человек чувствовал себя с самыми близкими людьми.

Давайте для примера возьмем ситуацию, в которой ребенок чувствовал себя ненужным, нежеланным. Может, маме было не до него, может, она была в депрессии, может, прямым текстом говорила: «Если бы ты не родился, я жила бы гораздо лучше». А может, дело вообще было не в маме, а в папе, который ушел, и этот уход ребенок воспринял как «я ему не нужен». Или кто-то из родителей ушел из жизни, «бросив» маленького человека. Какая бы причина ни была, ребенок сделал простой вывод: я – тот, кого отвергают (такие короткие заключения о себе и жизни в психологии называют схемами), любые отношения кончатся отвержением. Как он будет жить с таким опытом?



Вариант 1: капитуляция перед схемой

Ребенок считает схему истиной. То есть он где-то внутри чувствует себя ненужным и бессознательно выбирает партнеров, которые будут этот вывод подтверждать, тех, кто бросит, будет игнорировать или вообще не отвечать взаимностью. Привлекать его будут недоступные или нестабильные. Более того: при капитуляции перед этой схемой человек будет склонен любое стремление партнера к автономности воспринимать как покидание. Если, например, ему сразу не отвечают на сообщения или если партнер какое-то время хочет провести в одиночестве, то нашему герою тут же будет казаться, что его бросили. Такие эпизоды переживаются очень тяжело, так как напоминают детский опыт.



Вариант 2: избегание

В этой ситуации человек стремится действовать так, чтобы не попадать в травмирующую его ситуацию. Если взять тот же пример со схемой покинутости, то тут человек будет склонен или покидать партнера (не дожидаясь, пока его бросят), или вообще избегает близких отношений. Причина подобного поведения – страх быть покинутым. В представлении такого человека отношения приравниваются к боли от расставания. Поэтому бессознательно он будет пытаться не допускать или близости вообще, или ситуации, в которой его могут покинуть.



Вариант 3: компенсация

Здесь человек тоже будет стремиться не допустить покинутости, но средством для этого выбирает контроль. Так, он старается все время быть на связи с любимым человеком, следить за его передвижениями и мыслями, быть в курсе… всего. Он ревностно охраняет близость (которую путает со слиянием) и болезненно реагирует на любое отстранение партнера.

Как видите, в каждой неблагополучной ситуации психика может найти разные дисфункциональные способы с ней обходиться. То, как именно это происходит, изучал психолог Д. Янг. Это он предложил понятие дезадаптивных схем. И раз уж мы о них заговорили, то давайте разберемся в том, как эта концепция работает.

Как мы уже выяснили, дезадаптивные схемы появляются в раннем возрасте. Больше всего таких схем у людей, выросших в дисфункциональных семьях. Что вполне логично: такие семьи в силу своих особенностей не могут предложить ребенку безопасное и надежное пространство для развития. Появляются дезадаптивные схемы в случаях, когда не удовлетворяется одна или несколько базовых потребностей – в надежной привязанности, безопасности, автономии (то есть праве быть отдельным, непохожим на других), спонтанности и игре, в возможности выражать свои мысли и чувства, в границах и самоконтроле. Мы с вами уже рассмотрели схему брошенности, давайте теперь разберем другие схемы, которые в наибольшей степени влияют на способность выстраивать здоровые отношения во взрослом возрасте.



Недоверие и жестокое обращение

Такая схема появляется в случае, когда близким по каким-то причинам невозможно было доверять. Может, они пользовались слабостями ребенка, дразнили или оскорбляли его, манипулировали, обманывали, вели себя непредсказуемо и ненадежно. Может, они нарушали личные, физические или сексуальные границы ребенка, а то и вовсе в семье применялось насилие. И он сделал вывод: люди опасны, доверять им нельзя. В любом общении нужно ожидать жестокого обращения или обмана.

Во взрослом возрасте такой человек настороженно общается с другими, ждет подвоха. Если кто-то делает ему комплимент или дарит подарок, то кажется, что у этого поступка есть скрытый мотив. Такому человеку трудно поверить, что кто-то способен просто так сделать для него что-то приятное. Чаще всего он даже представить не может, что такое вообще возможно. Для него норма – это обман, жестокость и ненадежность.

При капитуляции перед схемой история родительской семьи будет повторяться – и человек выберет партнера, который окажется ненадежен. При этом сам человек будет с опаской общаться с другими людьми, не доверять им и выискивать в их словах или действиях подвох. При избегании – бессознательно стремиться не выстраивать близких отношений вообще, не раскрываться в общении с другими. А в случае компенсации сам будет жесток по отношению к другим, будет использовать их в своих интересах (и тут мы передаем привет антисоциальным личностям: их использовали близкие люди – и во взрослом возрасте они сами поступают так же).



Схема эмоциональной депривации

Это состояние можно коротко описать так: «Я нуждаюсь в любви, но не могу ее получить». Такие люди чувствуют, как что-то постоянно мешает им почувствовать близость с другим. В детстве им не хватало заботы, внимания, тепла (в первую очередь – со стороны матери). Такие дети чувствуют себя заброшенными, а когда вырастают, то это ощущение незаметности и собственной маловажности никуда не исчезает.

При капитуляции перед схемой человек выбирает холодных и отстраненных партнеров или влюбляется на расстоянии. Он привык, что любовь и отношения – это когда тебе очень нужен контакт, но он по каким-то причинам невозможен. Люди, живущие в других городах и странах, как и люди, уже состоящие в отношениях, идеально под эту схему подходят. При этой схеме человек продолжает стучаться в закрытую дверь, старается заслужить любовь того, кто на это неспособен.

При избегании рецепт тот же, что и в других схемах: просто не заводить отношений. Обратите внимание, что чем больше мы рассматриваем негативных семейных ситуаций, тем чаще нам попадается вариант «нет отношений – нет проблем». Такое избегание – это и есть страх близких отношений. Он встречается невероятно часто, что и неудивительно: есть много способов получить душевные раны, связанные с близкими отношениями. И один способ гарантированно уберечь себя от этого – не строить отношения вовсе. Напомню, что такое решение человек чаще принимает бессознательно, а на сознательном уровне он может быть убежден, что ни от каких отношений он не бежит, даже наоборот – только о любви и мечтает. Но мы с вами смотрим не на мотив, а на результат. И если в результате у человека длительное время нет отношений, это может говорить только о двух ситуациях: или он отношений не хочет, или он их боится.

При компенсации этой схемы человек требует, чтобы с ним все время были рядом, чтобы все время удовлетворяли его потребности. Ему трудно принять то, что у другого человека может быть своя жизнь, свои интересы и свои планы. Этот вариант развития событий похож на схему брошенности, но здесь есть еще одна опция: компенсация может выглядеть как быстрое остывание к партнеру. Он влюбляется, но почти сразу же чувствует, что ему этих отношений мало, что что-то ему партнер недодает, чем-то не устраивает.



Схема ущербности (дефективности)

Эта история и про нелюбовь, и про стыд. Человек чувствует себя каким-то неправильным, недостаточно хорошим, неуместным, всегда «недо-». Он часто сравнивает себя с другими или с идеальным образом себя, достичь которого невозможно. Чаще всего в детстве такого человека окружали критикующие (в большинстве случаев – нарциссические) родители, которые все время были им недовольны. Ребенок должен был исполнить мечту мамы или папы, стать их продолжением или зеркалом. Выбрать ту профессию, которая нравилась им, но при этом не становиться слишком успешным, потому что в таком случае родитель будет ему завидовать. Такие взрослые «крадут» успехи ребенка, присваивают их себе (не «ты молодец», а «я тебя хорошо воспитал»); часто обесценивают то, что для ребенка важно; добавляют ложку дегтя во все, что могло порадовать.

Даже если маленький человек сделал что-то хорошо, то ему укажут, что мог бы лучше. И вообще, сын/дочь маминой подруги куда более успешны. Что бы ни сделал ребенок, этого всегда будет мало, ведь планка постоянно повышается, и допрыгнуть до уровня, достаточного, чтобы наконец любили, просто невозможно. Так родители (бессознательно, конечно) привязывают ребенка к себе: ему кажется, что еще чуть-чуть, и он наконец станет любимым, наконец будет достаточно хорошим. И чтобы он не переставал пытаться, ему иногда дают крохи похвалы или поддержки. Это создает ощущение, что все его старания – не зря, что когда-нибудь он заслужит право быть любимым.

Когда ребенка воспитывают стыдом, то это чувство прочно вселяется в его душу. Он живет со смутным ощущением, что с ним что-то не так. И это, конечно, не может не накладывать отпечаток на его отношения.

Так, при капитуляции схема ущербности притягивает к своему обладателю критикующих и обесценивающих партнеров – тех, кто будет вызывать такое знакомое (хоть и невыносимо обжигающее) чувство стыда. Тех, с кем невозможно расслабиться и быть собой, с кем нужно постоянно контролировать, как ты выглядишь (достаточно ли хорошо?), что говоришь, как себя ведешь. С такими людьми чувствуешь себя как на экзамене, будто тебя все время оценивают. Такой партнер будет насмехаться, придираться, цепляться к словам, искать изъяны. Будет обесценивать достижения и интересы, портить радость своими саркастическими замечаниями, шутить так обидно, что будут слезы наворачиваться.

Избегание будет выглядеть как страх проявить себя. Такой человек думает, что если другие узнают его достаточно хорошо, то обязательно от него откажутся, он же ущербный. Поэтому он бессознательно выбирает или не строить отношения вообще, или не раскрывать свои истинные мысли и чувства, чтобы у партнера не было возможности его раскритиковать. Такой человек перестает быть спонтанным, старается всячески контролировать свои слова, поведение и внешность. Еще один способ избегания – это постоянно менять круг общения. Если произвести хорошее впечатление, а потом быстро сбежать, то никто не сможет в человеке разочароваться. И так могут поступать люди с этой схемой: просто не задерживаться, чтобы не рассмотрели как следует.

Компенсация схемы дефектности – это или осуждать всех первым, или сосредоточиться на том, чтобы показаться совершенным, ни в коем случае не продемонстрировать свою ущербность. В первом случае получается человек, который находит изъяны в каждом потенциальном партнере: все «не те», все недостаточно хороши, во всех он разочаровывается. Во втором человек будет очень стараться быть идеальным – вплоть до озабоченности своим образом: внешним видом, успехами или признаками статуса.



Схема зависимости

Человек с такой схемой остро нуждается в других. Ему кажется, что он сам не сможет справиться с жизнью, что он слишком беспомощен для этого. Часто такой образ себя возникает в случаях, когда от ребенка требовали невыполнимого, чрезмерной ответственности не по возрасту. Например, так бывает, если кто-то из членов семьи болел – и от ребенка ожидали, что он будет заботиться об этом взрослом. Эта схема возникает не только в ситуации, когда ребенку пришлось слишком рано повзрослеть, но и в случае противоположном, когда ему внушили мысль о собственной беспомощности, неспособности справиться с жизнью. То есть этот вывод ребенок мог сделать как на собственном опыте, столкнувшись с невозможностью решить объективно непосильные задачи, так и на основании того, что ему говорили взрослые.

При капитуляции перед схемой зависимости человек часто просит о помощи, не видит возможностей справиться самостоятельно, сверяет все свои решения с мнениями других людей, перекладывает их на окружающих. Чаще всего такой человек выбирает гиперопекающих партнеров, которые «лучше знают, как надо». Но основная трудность даже не в том, кого именно привлекает эта схема, а в том, как самому человеку трудно бывает разорвать отношения, стать независимым от своего окружения. Он ведь убежден, что не может справиться даже с бытовыми задачами! Что уж говорить о самостоятельной жизни, в которой нужно принимать так много решений и активно действовать…

Избегание при такой схеме будет выглядеть как постоянное откладывание принятия решений и/или стремление не принимать их вообще. Человек будет стремиться уходить из ситуаций, в которых от него требуется сделать выбор. Он откажется даже от выгодного предложения – просто потому, что ему страшно. И не всегда это страх ответственности: человек может бояться сделать не тот выбор, ошибиться. Ведь всегда, когда мы что-то выбираем, то упускаем другие возможности.

Пример компенсации такой схемы – это люди, которые не просят о помощи даже тогда, когда объективно в ней нуждается. Есть даже такая психологическая игра, которую Э. Берн назвал «Загнанная домохозяйка»: ситуация, при которой женщина берет на себя огромное количество обязанностей, страдает от этого, устает, выбивается из сил, но ни помощи не принимает, ни задачи не делегирует. Она уверена, что без нее все развалится, никакие дела делаться не будут, а близкие вообще умрут под забором. В частности, такое поведение очень характерно для созависимых: они действительно в беде, им очень тяжело тащить на себе судьбы других, они сами от своей перегруженности страдают, но не принимают помощь.



Схема слияния

Похожа на схему зависимости в том, что ее обладатель тоже сильно нуждается в другом. Но если в схеме зависимости это связано с представлением о себе как о неспособном, беспомощном, слабом и/или некомпетентном человеке, то при схеме слияния ситуация немного иная. Тут человек вполне может справиться с жизнью, он не ищет постоянной помощи своего партнера, но убежден: «Я без тебя не могу». Жизнь без партнера кажется таким людям бессмысленной, пустой. Они склонны сливаться с другим человеком, путать свои желания и его, отказываться от всего «своего» ради «нашего». Это проскальзывает даже в речи: пытаясь рассказать о себе, люди в слиянии все равно рассказывают о паре, то есть о том, как они живут, а не как живет каждый из них сам. Причем часто такие люди считают, что такое вот растворение в другом – это абсолютно нормальные отношения, по-другому и быть не должно.

При капитуляции перед схемой человек как будто живет жизнью кого-то другого – его интересами, увлечениями, взглядом на мир. Как будто его собственная личность исчезает и становится частью личности партнера. Кроме того, такие люди часто спрашивают мнения своих близких и предпочитают, чтобы действовал и принимал решения именно партнер.

Избегание здесь выглядит как отказ от отношений, а особенно – от тех, в которых другой не готов находиться в симбиозе. Если потенциальный партнер не готов всегда быть вместе и всю жизнь разделять на двоих, то он носителя схемы не интересует.

При компенсации человек чрезмерно автономен, часто противоречит другим просто из желания бунтовать, ни с кем не быть связанным, никем не управляться. Бунт ради бунта часто приводит к пассивно-агрессивному поведению, что изматывает даже тех, кто поначалу был готов к отношениям с таким человеком.



Схема подчинения

Как вы, наверное, догадались по названию схемы, она заключается в склонности подчиняться другим. Человеку кажется, что если он будет делать то, что ему на самом деле хочется, то обязательно произойдет что-нибудь плохое – кто-то обидится, рассердится или накажет. Такие люди пассивны и чувствуют, что все их действия вынужденные. Они часто именно это слово и используют в своей речи: «Я вынужден общаться с этим человеком», «Я вынужден так поступать» и т. п. Ощущение внутренней несвободы, постоянного давления или угрозы возникает в случае, если ребенка наказывали за стремление к свободе, за желание делать то, что хочется. За попыткой выбирать самостоятельно, думать не так, как говорят взрослые, действовать так, как самому кажется правильным, в такой семье следовало наказание. Причем наказание – это не обязательно физическое насилие. Могли наказывать и стыдом, и молчанием, и игнорированием.

Чаще всего такое воспитание свойственно авторитарным родителям, которые считают детей то ли своей собственностью, то ли своими рабами. Такие взрослые постоянно контролируют детей (не заботятся и обучают, а именно контролируют), общаются в приказном тоне, читают нотации и не дают эмоциональной поддержки. Авторитарные родители уверены, что есть только два мнения – их и неправильное. Причем тех, у кого мнение неправильное, нужно переубеждать, ломать и подчинять. Ребенок, конечно же, возразить не может. Так он привыкает, что всегда есть кто-то, кто лучше знает, кто-то более авторитетный, кого надо слушаться. А выражать свое мнение, действовать свободно и защищать себя просто опасно.

Люди со схемой подчинения испытывают огромные трудности в общении с авторитетными и наделенными хоть каплей власти людьми (и теми, кто просто очень строгое лицо делает, даже если никакой реальной власти у них нет). Подчиняющиеся просто не могут предположить, что кто-то авторитетный может быть неправ, а уж тем более, что можно ему активно противостоять. Поэтому такие люди терпят унижения и хамство, не отстаивают свои права (зачастую они даже не знают, какие именно права у них есть), считают, что ни на что повлиять не могут. Для них подать в суд или написать жалобу на госслужащего, что-то немыслимое. Даже если этот тип нарушил все возможные законы.

Капитуляция перед схемой вынуждает человека выбирать доминирующего партнера. Того, кто (как и родители) будет указывать, требовать и контролировать. Причем часто люди со схемой подчинения путают силу с тиранией. Дамы так и говорят: «Меня привлекают только настоящие мужчины». Только под «настоящими» здесь имеются в виду люди, не уважающие других, слабо контролирующие себя, неспособные договариваться, а то и просто жестокие и самоутверждающиеся за счет унижения других. Это не о силе характера, а о стремлении к власти.

Но при схеме подчинения разницу почувствовать очень тяжело.

Еще один вариант капитуляции – это неспособность говорить прямо о своих желаниях. Дома так было нельзя. Можно было только робко намекать, но не просить – и уж тем более не требовать. Так, в отношениях люди с этой схемой ожидают, а не инициируют; реагируют, а не делают; подстраиваются, а не создают правила вместе. Им трудно даже присвоить себе право участвовать в построении отношений в той же мере, что и партнер.

При избегании мы снова встречаем вариант «не строить отношения вообще». Так как близость ассоциируется у такого человека с несвободой, оковами и давлением, он сознательно или бессознательно будет избегать отношений в принципе. Кроме того, в любом общении он постарается сделать так, чтобы его мнение не отличалось от позиции других людей. В его мире быть другим – опасно.

Компенсация схемы подчинения выглядит как классическая пассивная агрессия. Человек кивает, но не делает; обещает, но забывает; договаривается, но опаздывает. Когда мы обсуждали пассивную агрессию, я писала, что при такой ситуации у человека энергия есть, но направлена она не на достижение целей, не на активное отстаивание себя, а на партизанское сопротивление всему, что хотя бы отдаленно напоминает слово «надо». Энергия – это агрессия. И если ее много, но выразить никак не удается, то она будет прорываться вспышками ярости. Такой вариант при компенсации тоже возможен. Более того: тот, кто был жертвой, с большой долей вероятности превратится в агрессора, если у него будет такая возможность. Если человек много терпел, то он заставит терпеть других. Свою злость, на самом деле направленную на авторитарных родителей, он будет вымещать на тех, кто слабее. Если такой шанс представится, конечно.



Схема самопожертвования

С ней мы уже знакомы – это ловушка спасателя. Такие люди уверены, что чужие потребности куда важнее их собственных, что сначала нужно позаботиться о других, а себе… ну а себе – что останется. Они чувствуют себя неловко потому, что им тоже что-то нужно, что иногда они устают, нуждаются в помощи и поддержке. И да, считают себя эгоистами, хотя на самом деле даже до здоровой заботы о себе им очень и очень далеко. Им кажется, что «сгорать, светя» – это здоровая форма отношений (что с профессией, что с близкими). Таким людям трудно отказать, а особенно – отказать тем, кто страдает.

Люди со схемой самопожертвования не замечают, что отдают больше, чем получают. И что в глубине души они очень хотят, чтобы когда-нибудь их поблагодарили, отплатили тем же. При этом спасатели путают заботу с опекой и неосознанно делают так, чтобы окружающие так и не смогли стать самостоятельными и отдельными. Когда они устают ждать и заботиться о «слабых», то начинают испытывать к ним злость и обиду: ну как так, столько вкладывали, а в ответ – ничего!

Чаще всего схема самопожертвования формируется в семьях, где ребенок был вынужден выполнять роль спасателя для кого-то из родителей. Так бывает, например, если нужно одного родителя защищать от другого или когда кто-то из родителей вел себя как жертва. Еще один вариант формирования схемы – это воспитание чувством вины, когда ребенок привык думать, что он своим поведением сделал так, что всем стало плохо: расстроил маму, огорчил бабушку и т. п. Кроме того, комплекс спасателя может появиться в связи с тем, что ребенок сам себя в чем-то винил. Позвольте на этом моменте немного поподробнее остановиться, это важно.

Дело в том, что детская психика принципиально отличается от психики взрослого. Она работает совсем по другим законам, и логика у малышей вовсе не похожа на логику взрослых. В частности, мышление ребенка эгоцентрическое и магическое (а не критическое), ведущая психологическая защита – всемогущество, а «после» значит «вследствие». Эти странные термины означают, что причиной негативного события в семье малыш будет считать себя. Наверняка вы слышали: в ситуации развода родителей есть риск, что ребенок решит, будто он во всем виноват. И это не только разводов касается. Маленький человек, например, мог поссориться с братом или сестрой, а потом кто-то из них заболел – все, значит, он своими мыслями такое натворил. Взрослым кажется, что все это как-то бессвязно и неправильно, и с точки зрения логики зрелого человека так и есть. Взрослые знают, что мир не так работает. А дети – нет. Так что ребенку никто мог и не внушать чувство вины, он сам вполне в состоянии с этим справиться. Просто ему не объяснили, а может, он не спросил.

Итак, возвращаемся к разбору. При капитуляции перед схемой самопожертвования человек выбирает партнера, которого нужно спасать. Привлекают люди, которые от чего-то страдают, с чем-то не могут справиться или оказались в сложной ситуации. Все загадочные, таинственные, вечно ищущие себя персонажи очень привлекают спасателей. Как и люди с зависимостями. Это партнеры, с которыми самопожертвователи могут реализовать свой сценарий отношений: отдать все, не требуя ничего взамен.

Избегание и в этой схеме будет выглядеть как отсутствие отношений. Для такого человека пара – это история, в которой другой слишком много отнимает (на самом деле нельзя отнять у того, кто не отдает), а отвечает на все старания неблагодарностью и равнодушием. Слишком больно, чтобы начинать.

Компенсация в этом случае – решение больше никогда никого не спасать, думать только о себе, ничего для других не делать. Беда в том, что здоровая взаимность без этого невозможна, но самопожертвователи не могут контролировать дозу того, что они отдают и что от отношений принимают. Они или не принимают, или (в случае компенсации) не дают.



Схема поиска одобрения

Человек с такой схемой обладает крайне неустойчивой самооценкой, так как его отношение к себе зависит от того, как к нему относятся другие люди. Всеми силами он старается заслужить похвалу и одобрение, всем понравиться, произвести хорошее впечатление. И не просто расстраивается, если кто-то его критикует, а прямо-таки разочаровывается в самом себе.

Люди со схемой поиска одобрения здорово умеют радовать других, но не понимают, кто они сами, чего хотят, что сделает их счастливыми. Поэтому они часто путают свои желания с чужими, подменяют содержание формой. С детства они вынесли, что единственный способ быть хорошим и любимым – это делать так, как нужно родителям. Самостоятельность таких детей не поощрялась, их много контролировали, а то и наказывали за непослушание (чаще стыдом). За него решали. Что носить, с кем дружить и т. п. Со временем у ребенка складывалось ощущение, что он не может сам справляться с проблемами, что нужно опираться на какой-то «правильный» способ это сделать. Тот, который будет одобряться.

Капитуляция перед такой схемой – это постоянное заслуживание любви. Здесь человек будет игнорировать свои интересы ради того, чтобы понравиться другим и получить их одобрение. Так, он может вступить в брак не потому, что сам этого захотел, а потому, что «так правильно». Таким образом он заслуживает социальное одобрение, но страдает от качества отношений, в которых оказался. А лишиться статуса супруга ему очень трудно, ведь статус (как и дипломы, и медальки, и грамоты) для него невероятно важен – это же показатель того, что он все делает правильно, что с ним все в порядке. Вот и возникает внутренний конфликт: с одной стороны, нужно всем нравиться, а с другой – ему самому в этом плохо. Чаще такие люди предпочитают закрыть глаза на свои страдания и продолжать делать то, что положено.

При избегании человек может как не вступать в отношения вообще, так и не делать этого именно с теми, кто на самом деле нравится. Почему? Потому что слишком страшно получить неодобрение. «Лучше быть первым на деревне, чем вторым в городе».

Компенсация схемы поиска одобрения – это скандалы с целью привлечения внимания. Если получить позитивное внимание (то есть похвалу) не получается, то на безрыбье и негативное (критика) сгодится. Так, человек может закатывать истерики или вести себя вызывающе, чтобы хоть таким образом получить ощущение, что к нему неравнодушны.

Мы рассмотрели ту часть дезадаптивных схем, которые в наибольшей степени влияют на выбор проблемного партнера и формирование нездоровых отношений. Как видите, очень часто выходцы из дисфункциональных семей страдают от близких отношений, и один из вариантов решения – это вовсе не создавать пару. Если же при дезадаптивных схемах и создаются отношения, то назвать их благополучными все равно не получается.


Детские мотивы во взрослых отношениях

Если просуммировать все вышесказанное, то можно сказать, что ситуация в родительской семье во многом определяет то, как могут сложиться отношения во взрослом возрасте. Это будет зависеть от того, как ребенок себя чувствовал, что он видел и слышал. О себе, любви и отношениях.

Так, один из основных мотивов для вступления в нездоровые отношения – это попытка получить то, чего не хватало в детстве. В таком случае происходит перенос чувств и ожиданий от родительских фигур на партнера: человек ищет удовлетворения тех своих детских желаний, которые не были удовлетворены родителями. Например, если мама или папа не давали тепла, то выросший уже ребенок может выбирать холодного партнера и пытаться добиться его любви так же, как добивался родительской.

Еще один мотив, влияющий на формирование проблемных отношений, – это то, как складывались отношения между родителями и какую роль в этом играл или хотел бы играть ребенок. Так, если кто-то из родителей был несчастлив или недостаточно любим, то во взрослом возрасте ребенок может:

• выбирать «несчастного» партнера, чтобы все время его спасать (как вы догадались, спасает он на самом деле родителя);

• не разрешать себе быть счастливее родителей, то есть создавать такую ситуацию, в которой собственные отношения не будут лучше родительских;

• выбирать неподходящих ему партнеров и доказывать, что любить их на самом деле можно.



То есть ребенок может в своей личной жизни бессознательно как будто исправлять ситуацию, сложившуюся в родительской семье. Только делает он это не с мамой и папой, а с собой и своим партнером. Хоть актеры и другие, но роли – те же.

Третий важный элемент – это то, какое именно отношение к другому человек считывает как любовь. То, как он отвечает себе на вопрос, что такое любовь?

Если спросить это у человека, постоянно вступающего в нездоровые отношения, то он с большой долей вероятности скажет что-то вроде уважение, поддержка, близость, забота и т. п. То есть его ответ прозвучит подозрительно нормально для того, кто в отношениях хронически страдает.

Но этот ответ – сознательный. Бессознательно же он выбирает тех, с кем все эти красивые и очень важные слова просто не имеют места. Бессознательно для него любовь – нечто совсем другое. Например, посмотрев на его реальные отношения, мы можем понять, что в его понимании любовь – это когда стучишься в закрытую дверь, когда хочешь поддержки, но ее не получаешь. Или что любовь – это когда над тобой насмехаются, унижают, не дают почувствовать себя ценным. Или любовь – это когда ты для человека не на первом месте, но стараешься его занять. Или так: любовь – это спасать того, кто не хочет ничего для себя делать.

Очень важно научиться понимать свое именно бессознательное понимание любви. Признавать это неприятно, хочется спорить и сопротивляться, говорить, что на самом деле вовсе не к таким отношениям стремился, просто так получилось, такие уж партнеры попадаются… Но выйти из нездоровых отношений получится только тогда, когда человек будет перед собой честен.

Как узнать, что вы на самом деле думаете о любви?

Во-первых, посмотреть на ваш сценарий в отношениях: что вы в них делали, какую роль выполняли, что делал партнер. Сделайте это для каждой значимой (!) связи в вашей жизни. Как будто каждый важный для вас роман или брак – это отдельная жвачка «Love is», вы ее разворачиваете и читаете вкладыш. Что там написано?

Во-вторых, вспомнить, что про любовь вы узнали из наблюдения за отношениями родителей. Может быть, в семье было принято говорить, что папа маму очень любит, но при этом папа ее и унижал, и любовниц прямо в дом приводил (это реальный случай). В этой семье ребенок мог усвоить, что любовь – это когда не уважают, обманывают и изменяют. Возможно, про любовь между родителями особо не говорилось, но папа постоянно пытался маму обнять, а она морщилась и отталкивала его. Здесь ребенок мог усвоить, что любовь – это когда один любит, а другой терпит его рядом с собой. А как было в вашей семье? Что вы оттуда о любви узнали?

Третий важный момент – вспомнить, как выражалась любовь к вам как к ребенку. Встречаются семьи, где мама, например, может кричать и даже поднимать руку, оправдывая это тем, что разволновалась, ведь она так его любит. Или где применялось психологическое насилие под предлогом «потом спасибо скажешь». Так ребенок мог усвоить, что тебя любят тогда, когда приказывают, жестоко обращаются, ломают волю, что-то требуют.

Вспоминая такие детали, можно понять, как прошлое влияет на настоящее. Какое отношение к себе мы ошибочно принимаем за любовь – и как сами поступаем, когда думаем, что кого-то любим.

Но, помимо того, что мы в родительской семье видели и чувствовали, важное значение имеет еще и то, что мы слышали. Многие люди с самого детства впитали иррациональные установки об отношениях. Например, мама могла внушить дочке, что «все мужчины изменяют», но «их мало, на всех не хватит». Так девочка привыкает считать измены чем-то неизбежным и чуть ли не нормальным, учится терпеть и смиряться, но главное – не верит, что бывает по-другому. Случается, что в детстве внушают и другие идеи, что любовь зла, что нужно сохранять семью любой ценой, что если не пьет и не бьет, то большего и не надо, что все мужчины или все женщины одинаковые или что-то там должны и т. п. Бывает, что такие идеи принимаются ребенком на веру и так основательно встраиваются в голову, что кажутся единственно возможным вариантом. А дальше…

Дальше может показать себя одно досадное свойство установок: они включают ошибку подтверждения. Если человек во что-то верит, то он будет везде видеть этому доказательства. Так установка подкрепляет саму себя: веришь – видишь подтверждение – веришь еще сильнее. Интересно, что основательно застрявшая в голове установка часто приводит к тому, что человек не просто видит везде ее доказательства, он еще и неосознанно выбирает окружение, в котором все происходит именно таким образом. Как же можно не верить в то, что и у тебя самого, и у всех друзей-знакомых происходит?

Вот поэтому менять установки так трудно: мало того, что само по себе это дело долгое и трудоемкое, так человек еще и не понимает, где установка, а где – реальность.


Терпимость к насилию

Так называют позицию, при которой за насилие считаются только физические проявления агрессии, а унижения, оскорбления, обман, обесценивание, хамство, насмешки, игнорирование и другие формы психологического истязания не воспринимаются как что-то дикое и недопустимое. В таком состоянии у человека как будто отбита чувствительность к своим границам, понимание себя и своих потребностей. И очень, очень развита привычка не чувствовать.

Толерантность к насилию искажает восприятие всего вокруг. Человек путает любовь с использованием, активность с наглостью, волю с самонасилием, силу с хамством и несдержанностью. Ему трудно представить, что с ним, оказывается, нельзя поступать нехорошо. Что вообще есть понятие недопустимого по отношению к себе. Что кто-то другой может быть неправ или неадекватен, даже если он больше, сильнее, умнее, авторитетнее и увереннее в себе. Даже если это мама, начальник или любимый человек.

Еще одно печальное следствие этого состояния – это трудности в отношениях с надежными и адекватными людьми. Когда привыкшему к насилию встречается партнер, который пытается уважать его границы, то он кажется скучным, пресным или равнодушным. Такой не вызывает сильных чувств. Что, в общем-то, логично: когда привык к нападениям, то обрастаешь такой броней, сквозь которую не почувствуешь поглаживаний. Да и здоровые отношения будут казаться чем-то… с подвохом.

Избавление от терпимости к насилию – это то, что происходит сейчас со многими людьми. Они присваивают себе право на собственные границы, право требовать к себе уважения. Но вместе с этим приходит и боль. Боль от того, что, оказывается, так можно было. Оказывается, можно быть в отношениях с миром и не терпеть. Оказывается, можно чувствовать и говорить об этом.

Все изменения проходят через боль. Через печаль о том, что ушло, будь это время, надежда или отношения. Эта боль такая сильная, проживать ее так страшно, что люди готовы на все, лишь бы с ней не сталкиваться.

Мы придумываем себе много способов не чувствовать, используем все возможные психологические защиты. Убеждаем себя, что агрессоры вовсе не агрессоры, что никто никого не хотел на самом деле обидеть, а у них просто не было выбора. Или что все это из лучших побуждений. Или что никакого насилия вообще не было, ничего особенного не происходило, все так жили – и ничего, нормальными выросли. Просто почему-то не получаются надежные и безопасные отношения, а никакой связи с прошлым и уж тем более с жестоким обращением вообще нет – и какой смысл копаться в том, что уже не изменишь.

А смысл есть, и переоценить его невозможно. Признать, что с вами обращались несправедливо, что (пусть и не специально) ранили, игнорировали, обесценивали или обижали, важно. Это единственный способ сделать так, чтобы перестать считать жестокое отношение к себе допустимым. Так нельзя. Никому.

Сначала разрывает от боли, злости, бессилия и ощущения несправедливости. Хочется кричать, всем подряд мстить (даже тем, кто и обижать-то не собирался) или закрыться и послать всех куда подальше. Но потом равновесие восстанавливается. По принципу маятника: сначала человек оказывается жертвой, потом от обиды превращается в агрессора. Потом опять его немного кренит в жертву, а затем немного в агрессора. И в какой-то момент душевный маятник перестает колебаться – и наступает равновесие.

Но если мы застреваем в непризнании своей боли, отворачиваемся от своей же истории, то чаще всего срабатывает механизм диссоциации – отделения себя от своих же чувств. Это то, что происходит со многими людьми в травмирующих обстоятельствах: они просто перестают чувствовать, перестают понимать, что кто-то нарушает их границы. Это как будто душевная анестезия. Она хорошо помогает не проживать боль, но при этом замораживает и другие чувства, в том числе и способность осознавать свои желания и отстаивать себя, когда это нужно.

При диссоциации психика человека как будто расщепляется, чувства не связаны с мышлением, мышление – с действиями. Так, человек может понимать, что происходит что-то несправедливое, но не будет чувствовать себя достаточно рассерженным, чтобы были силы этому противостоять: он расстраивается, а не злится. А может диссоциация работать и иначе: он будет воспринимать ненормальное нормальным. То, как с ним жестоко обращаются, он не считает чем-то ужасным. И вместо сопротивления и попыток все это остановить в нем включатся покорность, послушание или сомнение в своей адекватности.

Но главное следствие терпимости к насилию – это отсутствие чувствительности к нарушению своих границ. Такие люди просто не понимают, что с ними обращаются недопустимо. Они не чувствуют, что происходит что-то не то.

Знаете, что чаще всего психолог слышит от своих клиентов, когда дело доходит до обсуждения их детства и отношений с родителями? Думаете, нам начинают жаловаться?

А вот и нет.

Самая популярная фраза, которую мы слышим, это «я вырос(ла) в нормальной семье».

Может, так и было, но опытные психологи на всякий случай настораживаются, особенно если у клиента есть характерные трудности в личных отношениях. Потому что есть большая вероятность, что семья вовсе не была психологически благополучной и безопасной для выросшего в ней человека, но развившаяся в такой обстановке нечувствительность к насилию мешает ему увидеть, что происходило что-то не то.

Например, рассказывая о принятых в семье методах воспитания, мужчина говорит: «Отец отлично знал, как вырастить настоящего мужчину и привить ему уважение к правилам. Когда я капризничал, он брал меня за ногу и высовывал из окна вниз головой». А самое страшное знаете что? Что мужчина вспоминает об этом со смехом. Только это не тот смех, который можно встретить у человека, прожившего свою злость на отца. Это то, что называется смехом висельника. Человека, полностью отрешившегося от своих чувств, потому что иначе ему было не выжить. Он не злится, не считает папино поведение чем-то ужасным.

Или вот еще пример «нормальной» семьи. Мама очень хотела, чтобы ее дочка выросла, вышла замуж и родила для матери внуков. Чтобы все у нее было, как у людей. Поэтому мама постоянно внушала девочке, что ей необходимо ограничивать себя в питании, иначе она будет толстой и никому не нужной. Что надо молчать и улыбаться, когда рядом мужчина, ведь он может быть потенциальным женихом. Что мужчин мало, поэтому во что бы то ни стало нужно быть самой угодливой, хозяйственной и уступчивой. И девочка уверена: мама у нее прекрасная. Желает только добра и вовсе не пытается помешать девочке стать взрослой и завести свою семью.

Только у девочки проблемы с самооценкой. Она все время чувствует себя недостаточно хорошей, красивой или умной. Девочка сносит насмешки и унижения, гордится своим терпением так, будто это ее преимущество, а не беда. И – да, в личной жизни все тоже сложно. Формально замужем, но тепла нет. Муж ее публично унижает, сравнивает с другими женщинами, называет «моя пышечка», хотя знает, что ей это неприятно.

Насилие – это не только когда бьют. Словами, угрозами, игнорированием можно травмировать человека куда сильнее, чем кулаками. И если это происходило регулярно, то у человека развивается способность выносить такие страдания, привыкать, приспосабливаться. Обвинять себя, а не других. Когда человек растет в таких условиях, он в глубине души считает такое обращение допустимым. Негласное правило «меня можно обижать и обесценивать» продолжает существовать даже тогда, когда ребенок перестал быть ребенком. До тех пор, пока он не посмотрит на свое прошлое со стороны, не признает, что все это было ужасно и несправедливо, ему будет непросто даже увидеть тревожные звоночки в близких отношениях, а тем более отстаивать себя.

Насторожиться стоит, если вы:

• боитесь реакции партнера;

• не можете расслабиться рядом с ним;

• боитесь говорить то, что думаете;

• боитесь задавать вопросы;

• постоянно надеетесь, что когда-нибудь будете для него достаточно хороши, заслужите его любовь и похвалу;

• часто испытываете обиду, стыд или чувство вины в этих отношениях.



Если партнер:

• не радуется вашим победам и успехам;

• часто критикует (а уж тем более критикует вашу внешность и/или манеру одеваться);

• говорит то, что вас ранит, хотя прекрасно знает, что вас это задевает;

• не дает вам совершать свой выбор, так как он лучше знает, что вам нужно;

• не признает своих ошибок, а вместо извинений говорит, что вы все выдумываете и вообще ничего такого не было.



И в этих маленьких списках слово «партнер» – это не только про того, с кем у вас романтические отношения. Все то же самое относится и к родителям.

Если взрослые люди могут посмотреть на список выше и решить, что, кажется, в их семье не все было гладко, то маленькие дети еще не умеют критически оценивать происходящее, да и отпор дать они просто не могут. Ну а что ты можешь сделать с родителем, который в три раза больше тебя и от кого зависит твое физическое выживание? Ребенок абсолютно беспомощен и зависим. Все, что он может сделать, это подстроиться под ту семью, в которой растет. Чтобы выжить.

И тут психика ребенка приходит на помощь немного странным на первый взгляд образом. Она делает так, чтобы маленький человек был привязан к родителям и считал их хорошими, даже если они вели себя ужасно. Возможно, вы слышали об этом явлении, его называют стокгольмским синдромом. Это состояние парадоксальной симпатии жертвы к агрессору, при котором жертва может:

1. Отрицать факт агрессии

Так, люди или вытесняют (то есть забывают) травмирующие воспоминания, или помнят, но находят тысячу и один способ доказать, что это была вовсе не агрессия.

2. Подчиняться, ненавидя себя

Жертва уверена, что это она каким-то образом провоцирует агрессора. Злость, которую она на самом деле испытывает к мучителю, жертва направляет на себя.

3. Принимать ценности и логику агрессора

Помните пример про мужчину, отец которого высовывал мальчика из окна? Его слова – как раз иллюстрация к этому пункту: «Отец знал, как воспитать настоящего мужчину». На самом деле это логика отца. Жертва идентифицируется с агрессором, воспринимает его как часть себя.

4. Оправдывать агрессора и его действия

Жертва уверена, что у агрессора просто не было другого выхода, ему было тяжело, он не мог иначе и вообще, если бы не он напал, то напали бы на него. Причем эти оправдания жертва не только внушает самой себе, но и активно использует в спорах с людьми, осуждающими агрессора.

В таком состоянии жертве очень трудно понять, что то, как она воспринимает реальность, не совсем ее собственные мысли, а следствие стокгольмского синдрома. Она может быть искренне уверена в том, что агрессор на самом деле ничего плохого не хотел и не сделал, что он сам запутался или страдал. Однако какими бы ни были обстоятельства, ответственность за агрессию всегда несет агрессор.

У него был выбор.


Дисфункциональные семьи

Здоровая семья – это безопасные отношения, в которых можно давать и получать любовь, тепло и поддержку. В такой семье можно прямо говорить о своих чувствах и желаниях, не боясь, что за это прилетит.

Когда психологи описывают такие семьи, то они обращают внимание на те функции, которые семья может выполнять (поэтому такие семьи еще называют функциональными). Это не только про эмоциональную поддержку, но и про наличие здоровых психологических границ, и про возможность каждому члену семьи расти и развиваться, и про способность семьи быть единым целым, и про возможность детям быть детьми, а взрослым – взрослыми. Кроме того, функциональные семьи эффективно решают возникающие проблемы: признают, что что-то пошло не так, обсуждают, меняют принятые дома правила, если это нужно.

Если человек вырос в функциональной семье, то у него хороший шанс и свою собственную семью сделать такой же: у него есть модель того, как это делается. Однако это не значит, что каждый человек, выросший в такой семье, гарантированно будет счастлив в личной жизни. Вы же помните, что для построения здоровых отношений важно эмоционально отделиться от родителей? Вот с этим могут быть сложности даже у тех, кто вырос в здоровой семье. Залог сепарации – это обесценивание. Поэтому очень важно, чтобы при взрослении ребенок перестал видеть свою семью как идеальную, своих маму и папу как образец идеальных партнеров. Иначе все остальные люди будут восприниматься как недостаточно хорошие в сравнении с идеальным папой или идеальной мамой.

Но все же чаще дети из функциональных семей имеют хороший шанс на то, чтобы их отношения тоже были здоровыми. Куда сложнее дела обстоят в другом случае. Который, к сожалению, встречается чаще.

Дисфункциональными в психологии называют семьи, в которых нарушены возможности выполнять какие-то здоровые функции. Например, в таких семьях дети не могут быть детьми, потому что они все время должны заботиться о родительских чувствах, никого не сердить и не расстраивать, и вообще они вынуждены скорее быть родителями своим родителям. В таких семьях могут быть нарушены границы брачных и детско-родительских подсистем, когда детей вмешивают в отношения мамы и папы. А может, родители не могли полноценно выполнять свои обязанности в силу болезни или зависимости.

В дисфункциональных семьях огромное количество негласных правил и запретных тем. Там не принято обсуждать проблемы, поэтому они не решаются годами и даже десятилетиями: считается, что если о проблеме не говорить, то ее как будто и нет. Не принято обсуждать чей-то алкоголизм или вялотекущий развод родителей, выносить сор из избы или раскачивать лодку. От молчания копится напряжение, и дети в таких семьях (хоть они часто и не понимают, что именно происходит) чувствуют, что дома как будто пахнет грозой. Что-то есть там тяжелое, спертое, душное. В такой дом не хочется возвращаться.

Есть и другие формы проблем в общении. Часто в дисфункциональных семьях люди кричат друг на друга, срываются, оскорбляют или наказывают молчанием. У многих, кто вырос в таких семьях, есть страх конфликтов: кажется, что если у людей разные мнения, то это обязательно должно привести к катастрофе – спору, ругани, чьим-то обидам. Это одна из причин, по которым выходцы из дисфункциональных семей с трудом могут прямо сказать, когда им что-то не нравится. Они не видели примеров того, как такие ситуации можно решить, сохраняя уважение и теплые отношения.

Одна из важнейших характеристик дисфункциональных семей – это нарушенные границы, отсутствие четкости, ясности и безопасности. Правила в семье или слишком жесткие и негибкие, или вообще хаотичные: то, что вчера было нельзя, сегодня можно; то, что мама запрещает, она сама же и нарушает; то, что осудила мама, поощряет бабушка. Проблемы с границами также выражаются и в регулярном вторжении в личное пространство (если такое понятие вообще в семье есть, конечно). Так, родители могут позволить себе читать личные переписки детей, бабушка – вмешиваться в личные отношения мамы и папы.

И еще один важный критерий, по которому семью можно отнести к группе дисфункциональных, это смешение ролей. Не очень понятно, кто на самом деле чей родитель, а кто ребенок, кто большой, а кто маленький. Так, в некоторых семьях взрослые могут требовать от маленьких детей утешения или поддержки, заботы, отказа от своей жизни ради включенности в жизнь родителей. И не всегда эти требования произносятся вслух, хотя иногда и так бывает. Чаще это как будто само собой разумеется, и ребенку внушается чувство вины за то, что он не соответствует этим ожиданиям.

Какие семьи чаще всего оказываются дисфункциональными? Многие люди считают, что в первую очередь это семьи неполные – те, в которых нет кого-то из родителей.

Только это не совсем так. Полнота семьи скорее говорит о количестве участников, а не о качестве отношений. Да, когда в семье нет мамы или папы, то это, конечно, создает трудности: и финансовая, и бытовая, и эмоционально-психологическая функции семьи в таком случае ложатся на плечи одного родителя. Да, распад семьи – это травма. Только некоторые полные семьи наносят психике ребенка куда более серьезную травму.

Например, так может случиться, если характер кого-то из родителей относится к группе проблемных. Помните, в начале книги я рассказывала о типах характеров, с которыми в отношениях очень непросто? И чем сильнее выражены эти черты, тем мощнее их влияние на психику ребенка.

Антисоциальный родитель на своем примере показывает, что отношения – это то, где обманывают и используют, где могут в любой момент бросить или предать. Где очаровывают и исчезают. Где каждый за себя – и собственные интересы и выгоды человека куда важнее, чем чувства и желания его партнера.

Авторитарный родитель обучает терпимости к насилию и привычке не считать жестокость чем-то ненормальным. Такое воспитание культивирует беспомощность, пассивность, ощущение невозможности повлиять на собственную жизнь и ощущение «я не имею права».

Нарциссический родитель так занят собой и своим превосходством, что ребенок становится ему интересен только тогда, когда за его счет можно поднять самооценку, например, присвоить себе его успехи (не «ты молодец», а «как же я здорово тебя воспитал»). Или еще вариант – постоянно повышать планку требований, но при этом иногда давать ребенку подачки похвалы, чтобы он привык чувствовать себя недостаточно хорошим, но не переставал пытаться заслужить одобрение родителя.

Есть и еще один тип семей, которые однозначно относят к дисфункциональным, это семьи, в которых есть аддикт. Психологи обнаружили, что у детей, выросших в семье с зависимым человеком, имеются очень характерные черты. Даже если сам человек не пил ни капли спиртного, не стал лудоманом или наркоманом, болезнь близкого родственника все равно накладывает на него отпечаток.


ВДА (взрослые дети алкоголиков)

Дети, выросшие в алкогольных или дисфункциональных семьях, во многом похожи. Постоянное пребывание в нездоровой обстановке, отсутствие безопасности и надежности в отношениях с родителями – все это меняет личность. Таким детям нужно было выживать в неблагополучных условиях, и им пришлось научиться выбирать специфические стратегии поведения.

Это в функциональной семье можно смело говорить то, что думаешь. В дисфункциональной же такое поведение просто опасно, за него могут наказать или даже ударить. Поэтому ребенок учится скрывать свои настоящие мысли, молчать о своих потребностях и вообще не привлекать особого внимания. Особенно трудно им проявляться в общении с людьми авторитетными и/или обладающими властью.

В функциональных семьях можно ждать от отношений надежности и поддержки. В дисфункциональных – ждать-то, конечно, можно, только вряд ли удастся это получить. Поэтому нужно соглашаться на то, что дают. Так у человека развивается терпимость к насилию и… бессознательная потребность в покинутости. Равнодушие, холодность, увлеченность близкого чем-то, что гораздо важнее того, кому так нужна любовь, вот к чему привыкает такой человек. Для него отношения – это когда ты ждешь того, что тебе не дают, готов пойти на что угодно, лишь бы тебя не бросил тот, кто все равно не способен на взаимность.

В функциональных семьях можно смело пробовать новое. В дисфункциональных это опасно: вы никогда не можете знать, как на это отреагируют взрослые. Поэтому ребенок учится быть пассивным и в то же время настороженным, тревожно ожидать, что откуда-то может прилететь. Так он привыкает внимательно следить за чувствами и реакциями других, считывать чужие, но не свои эмоции. Это делает его заботливым, но только по отношению к другим. О себе же по-настоящему такие люди заботиться не умеют. Зато легко могут стать удобными, ведь подстраиваться они научились с детства.

В функциональных семьях можно чувствовать себя по-настоящему нужным и любимым. В дисфункциональных если вообще любят, то урывками. Эту любовь выдают в гомеопатических дозах и, как правило, за что-то. Так ребенок учится быть угодливым, заслуживать любовь, верить в то, что когда-нибудь он сможет растопить сердце близкого человека своим правильным поведением, и тогда все наконец-то будет хорошо.

В функциональных семьях можно чувствовать себя в безопасности и быть уверенным в завтрашнем дне. В дисфункциональных же безопасность бывает только временной, затишьем перед бурей. Поэтому ребенок учится ждать плохого и не может наслаждаться периодами спокойствия: где-то внутри он убежден, что все это ненадолго и скоро произойдет что-то страшное. Так он привыкает не жить настоящим моментом, не радоваться, а тревожиться и ждать беды.

В функциональных семьях можно просто расти и развиваться. В дисфункциональных ребенок становится или жертвой, или спасателем. Он привыкает или страдать и терпеть, или решать чужие проблемы, становится гиперответственным и путает любовь с жалостью.

В функциональных семьях можно чувствовать себя равноправным участником отношений. В дисфункциональных (а тем более алкогольных) всегда есть что-то, что важнее. Так ребенок привыкает быть не на первом месте, терпеть, что кто-то или что-то всегда значат для близкого больше, чем он и его чувства.

В функциональных семьях можно чувствовать себя ценным, уместным и нужным. В дисфункциональных ребенок постоянно ощущает, что с ним что-то не так. Он чувствует стыд, и его отношение к себе зависит от мнения других людей. И он так привык ощущать себя каким-то неправильным, что даже если никто его не критикует, то он с легкостью сделает это сам: будет ругать себя и выискивать в себе изъяны.

Так формируются характерные черты детей из дисфункциональных (а тем более алкогольных) семей – низкая самооценка, тревожность, постоянное ожидание беды, неуверенность, недоверчивость. Бессознательно такие люди часто выбирают партнеров, которые вели себя так же, как родители, то есть или людей зависимых, или эмоционально недоступных. Люди с синдромом ВДА (взрослые дети алкоголиков) часто воспринимают мир как опасное и непредсказуемое место, полное непреодолимых трудностей. И в таком мире они привыкли реагировать, а не действовать; подстраиваться, а не менять; терпеть, а не отстаивать себя.

Дисфункциональная семья обучает растущего в ней ребенка нездоровым формам поведения, в том числе саморазрушающего. Э. Ларсен выделил шесть типов такого поведения.

1. Контролеры

Это люди, которые не заботятся о себе, потому что все силы вкладывают в контроль и опеку других – супругов, детей, родителей. Они лучше знают, что нужно другому, посему этот другой не обретает самостоятельности, не становится ответственным за свою жизнь и вечно нуждается в присмотре.

За контролем на самом деле кроется страх. Такие люди очень боятся непредсказуемости и всеми силами пытаются сделать так, чтобы в жизни не произошло ничего неожиданного. К сожалению, на постоянный контроль уходит огромное количество сил, а восстанавливаться контролеры не успевают. Им кажется, что если не они возьмут на себя все заботы, то этого не сделает вообще никто. И действительно, рядом с ними оказываются инфантильные люди, на которых сложно рассчитывать. Правда, сами контролеры не понимают, что они своим поведением инвалидизируют окружающих, приучают к безответственности.

2. Угодники

Панически боятся конфликтов. Они готовы пойти на что угодно, лишь бы никого не расстроить и не рассердить. Это люди, привыкшие заслуживать любовь, подстраиваться под других людей, молчать о своих желаниях и потребностях.

Таким людям страшно говорить прямо о том, что им нужно: кажется, что им тут же откажут, перестанут любить, бросят. Они вообще не уверены, что имеют право что-то просить для себя, но втайне надеются, что другие сами догадаются и когда-нибудь ответят благодарностью.

Угодники боятся любой злости – и чужой, и своей собственной. Поэтому стараются никого не раздражать и не сердить. Правда, сами они так много терпят, так часто уступают и позволяют людям нарушать свои границы, что внутри у них копится огромное количество недовольства. Но когда-то они решили, что злиться плохо, поэтому вместо отстаивания своих границ обижаются, расстраиваются или начинают нападать на себя. В последнем случае это выглядит как самокритика и самоуничижение. Бывает, что накопленная злость в какой-то момент вырывается, обрушивается на того, кто под руку попался. Тогда угодникам, с одной стороны, легчает, а с другой – они чувствуют себя виноватыми за то, что не сдержались. И еще старательнее терпят, чтобы заслужить прощение.

3. Мученики

Люди, которые привыкли к страданиям. Бессознательно выбирают таких партнеров и такие ситуации, в которых можно героически терпеть. Многие люди из этой группы даже считают, что страдание делает их благородными или что любовь и жертвенность – это одно и то же.

Комплекс мученичества развивается в связи с родительскими посланиями и манипуляциями, принятыми в семье. Ребенку могли внушать, что он своим существованием доставил родителям много неудобств – и вообще должен быть по гроб жизни благодарен за то, что его родили и вырастили. Причем здесь под словом «благодарность» чаще всего понимается подчинение (привет подмене понятий).

4. Трудоголики

Люди, зависимые от работы. Чувствуют вину, когда отдыхают, потому что все время думают, что могли бы в это время сделать много полезного. Люди, умеющие расслабляться, вызывают у трудоголиков раздражение (за которым часто скрыта зависть, поскольку позволить себе просто жить они не могут). Часто пребывают в иллюзии, что вот еще немного потрудятся, еще один проект закроют и тогда смогут наконец-то расслабиться. Только за этим проектом будет следующий.

Трудоголики сбегают в работу от собственной жизни и близости с другими людьми. Убивают себя и свои отношения ради постоянной занятости. Причем делают это не ради результата, а ради процесса, ради того, чтобы все время что-то делать.

5. Перфекционисты

Живут под девизом «Будь совершенным!». Оценивают себя и/или других, сравнивая с недостижимым идеалом. Причем сами перфекционисты не считают, что требуют слишком многого: им кажется, что их ожидания абсолютно нормальны. Такие люди часто застревают в мелочах, отвлекаясь от главного. Могут целыми неделями размышлять над делом, выполнение которого само по себе занимает две минуты.

Иногда такие люди страдают от прокрастинации, но это никак не связано с ленью. Дело в том, что они очень боятся совершить ошибку, сделать что-то неправильно, поэтому не делают ничего: лучше никак, чем неидеально. В глубине души перфекционисты постоянно испытывают стыд, чувствуют себя недостаточно правильными, уместными, адекватными и компетентными.

6. Чечеточники

Контрзависимые личности, не выдерживающие по-настоящему близких отношений. Они научились не доверять другим, убедили себя в том, что им никто не нужен. Такие люди могут находиться в отношениях, но только с теми, кто сохраняет эмоциональную дистанцию и не требует слишком многого.

Люди из этой группы, конечно, хотят отношений, близости и тепла. Но жизнь в дисфункциональной семье научила их бояться близости. Ведь те, кто должен был заботиться и поддерживать, вели себя совсем не так. Те, с кем была самая крепкая связь, много раз делали больно.

Это не все формы саморазрушающего поведения, встречающиеся у людей с синдромом ВДА. Разрушать себя можно разными способами, например, физически причинять себе вред, подвергаться опасности при неосторожном вождении автомобиля, выбирать ненадежных или зависимых партнеров, самому стать зависимым от алкоголя или наркотиков.


Причины созависимости

В невротических отношениях люди оказываются потому, что пытаются как бы переписать ситуацию в родительской семье, исправить ее. А чтобы что-то починить, нужно это сначала воссоздать.

Именно это и происходит в отношениях созависимости, когда выбирается партнер, у которого есть какая-то зависимость – алкогольная, игровая, наркотическая. Часто кто-то из членов семьи созависимого тоже страдал этим недугом, но бывает и так, что будущий созависимый растет в дисфункциональной семье другого типа. Проще говоря, необязательно быть ребенком алкоголика, чтобы выбрать в супруги алкоголика.

Здесь первостепенное значение не в том, был ли в семье зависимый, а в том, какого качества были отношения. Ведь если ребенок привык, что его игнорируют или что он должен тащить на себе чужие проблемы, то роман с зависимым обеспечит ему повторение до боли знакомого сценария: всегда есть что-то важнее тебя, но ты должен нести ответственность за другого.

Кроме того, в формировании созависимости невероятно важную роль играют ранние отношения с родителями, а именно – то, как происходило психологическое отделение ребенка. Здесь работает такой закон: без качественной зависимости не бывает качественной независимости.

Сейчас поясню.

Когда ребенок совсем еще маленький и беспомощный, он нуждается в стабильных взрослых. Нужно, чтобы рядом был кто-то надежный, зависеть от кого нестрашно. Помните, в главе про доверие я писала, что базовое доверие миру возникает в случае, если мама (или тот, кто ее заменял) была предсказуемой и откликалась на просьбы ребенка? Тогда у него возникает важная установка, что мир – безопасное место, а значит, в нем можно действовать активно. Ребенок пробует, и со временем у него появляется чувство своего собственного, отдельного «Я». Он учится брать ответственность за свои действия, опираться на свою внутреннюю силу, действовать самостоятельно. Так он становится независимым.

Но в дисфункциональных (а уж тем более в созависимых) семьях для такого отделения есть много препятствий. Например, мама не может быть достаточно стабильной, ведь она все время занята невротическими отношениями с пьющим отцом или властной бабушкой. Или кто-то из родителей бессознательно препятствует психологическому отделению ребенка, ведь если он вырастет, то маме с папой придется заниматься своей жизнью и своими отношениями, а родительство помогает отвлекаться от накопившихся проблем. А может, мама вообще растила ребенка не для того, чтобы он стал взрослым, а чтобы он занимался ее жизнью. Или кто-то из родителей был авторитарным, самоутверждался за счет власти над ребенком, и его самостоятельность была бы угрозой «авторитету». Возможно, гиперопекающие тревожные родители внушали ребенку, что сам он ни с чем не справится. А может, у мамы был комплекс жертвы – и она нуждалась в ребенке как в спасителе и утешителе. Или жизнь с нарциссическим родителем привела к стойкому ощущению себя как неполноценного.

Как бы там ни было, процесс обретения самостоятельности в таком случае нарушается. Физически ребенок растет, но эмоционально не чувствует себя цельным, потому что застрял на этапе зависимости от другого, болезненных отношений несвободы.

Созависимость возникает тогда, когда встречаются два таких человека. Они как две половинки одного целого (в плохом смысле этой метафоры): каждый из них не может по отдельности, каждый не является цельным, поэтому у них так много похожего. Они оба не могут управлять своей жизнью, один – потому, что зависим от вещества, другой – потому, что зависим от зависимости первого. Они оба отрицают свои проблемы, один – потому, что верит, что в любой момент может перестать, другой – потому, что «со мной все в порядке, это у зависимого проблема». Они оба повышают дозу, один – вещества, другой – своей терпимости к насилию.

Цепи, связывающие такую пару, усугубляются сильными чувствами и установками созависимых.

Чувства – это в первую очередь страх. Созависимый боится, что без его контроля с партнером случится что-то плохое. Страх заставляет все время быть в напряжении, следить, настороженно наблюдать, чтобы вмешаться на случай беды. И еще страх – это отличная основа для эмоционального шантажа: «Если не станешь вовлекаться – будет плохо».

Еще одно чувство созависимых – это стыд. Стыд за то, что происходит в семье. Стыд за то, во что превратилась собственная жизнь. И это чувство вынуждает изолироваться, скрывать болезнь партнера и детали их жизни.

Надежда – переживание, заставляющее вновь и вновь возвращаться в отношения и все сильнее вовлекаться в происходящее с партнером. Здесь срабатывает эффект казино, когда созависимому кажется, будто он как-то сумеет найти хитрую схему, чтобы взломать систему, заставить партнера бросить. И маленькие непродолжительные «выигрыши», когда после ссор или разговоров тот не пьет три дня, вызывают надежду: ведь получилось же сейчас! Только эти три дня проходят, а зависимость остается.

И еще одно очень важное переживание – это чувство вины. Под его влиянием созависимый продолжает находиться в отношениях, которые его разрушают. Часто эта вина относится вовсе не к партнеру, а к родительской семье, когда казалось, что ребенок мог что-то исправить.

Кроме этих чувств, созависимым мешают разорвать нездоровую связь и характерные установки, которые еще называют мифами созависимых. Об одном из них мы уже поговорили – это вера в то, что каким-то своим поведением можно вынудить партнера перестать употреблять алкоголь или наркотики. Правда в том, что без внутреннего желания трезвости самого зависимого НИКАКОЕ поведение партнера не поможет ему бросить пагубную привычку.

Установки из категории «близких в беде не бросают», «любимому человеку надо помогать» в ситуации созависимости оказываются вовсе не про реальную помощь. Решая проблемы зависимого с работой или полицией, придумывая для него отговорки и оправдания, разгребая последствия его пагубной привычки, созависимый таким образом выращивает в партнере стойкую безответственность и еще сильнее привязывает к себе.

Ну и еще один миф, который встречается не только у созависимых, но и в целом портит многим жизнь – это убеждение, что «любовь стерпит все». В реальности немного иначе: все стерпит мазохизм. А любовь тут ни при чем.

Установки и чувства усиливают созависимость, не дают выйти из этих отношений даже тогда, когда здоровая часть личности понимает: что-то идет не так. Но есть и вторая часть. Та, которая с неведомой силой тянет обратно.

Это, вы не поверите, выгода.

Созависимым быть выгодно. И вот почему.

• Не надо заниматься собственной жизнью, своим развитием, своими личными травмами – все время уходит на опеку зависимого и выяснение отношений с ним.

• Созависимость дает ощущение власти и нужности. Так человек чувствует, что он не просто делает что-то хорошее, а прямо-таки возвышается над другими. Есть даже такое понятие – «корона созависимости». Его используют, чтобы описать ощущение непогрешимости и чуть ли не святости того, кто страдает в отношениях с зависимым. Интересно, что эта корона не слетает даже в группах взаимопомощи таких людей: казалось бы, все всем в таких сообществах должны сочувствовать и поддерживать, но… нет, часто вылезает высокомерие. Как будто люди соревнуются или в святости, или в знаниях.

• Созависимость отвлекает от тяжелого переживания нелюбви к себе, ощущения своей неадекватности или неуместности. Привязав к себе другого, инвалидизируя его, созависимый гарантирует ситуацию, в которой он не останется один, не будет брошен, ведь второй без него не справится.

• Созависимость помогает избежать истинной близости, гоняясь за призраком будущего, в котором «он перестанет пить». Этот же призрак заслоняет собой неустроенность жизни созависимого, недовольство тем, кто он и как живет. Созависимые часто страдают синдромом отложенной жизни, говоря себе, что вот когда партнер справится с недугом, тогда-то и заживем по-настоящему. Только «зажить» он сам боится, потому и находится в таких проблемных отношениях.

• Созависимость позволяет компенсировать и другие детские страхи и болезненные переживания. Не только страх брошенности, но и страх беспомощности: созависимый уверен, что он найдет способ справиться, что как-то он на своего партнера повлияет.



Ну и самое главное. Не только об отношениях созависимости, но и обо всех тех связях, которые трудно назвать здоровыми.

Проблемные отношения возвращают в уже знакомое (а для психики знакомое = безопасное). Они повторяют ту безответную любовь, с которой человек уже сталкивался – безответную любовь к родителям. У людей, склонных вступать в неблагополучные отношения, от этой нелюбви развился комплекс недостаточно хорошего ребенка. В таком состоянии человек в глубине души верит, что когда-нибудь он сможет быть достаточно хорошим, чтобы его полюбили.


Часть IV

Что делать? Как выходить из таких отношений

Если вы сразу же открыли книгу на этой главе, то простите, но я вас остановлю. Выбраться из проблемных отношений без понимания того, как они устроены, практически невозможно. Особенно если ваша история больше похожа не на разовый эпизод, а на сценарий отношений, в котором лица меняются, а сюжет остается неизменным. Так что наберитесь терпения, поборите внутреннее сопротивление и вернитесь к началу. Это важно.

Ну а если вы прочли книгу, то, во-первых, я надеюсь, что кое-что она помогла прояснить. А во-вторых… подготовьте ручку и блокнот. В этой части книги будут встречаться письменные упражнения, которые важно не просто прочитать, а именно сделать. Вы уже достаточно времени и сил уделили своим отношениям. Теперь ваша очередь получать собственное внимание.

Но, прежде чем я перейду к конкретным рекомендациям по выходу из проблемных отношений, нужно обсудить еще кое-что. А именно то, как происходит разрыв.

Как проходит расставание?

Почему-то многие думают, что, чтобы прожить расставание, нужно просто на это решиться, а потом начнется новая жизнь. Теоретически оно, может, и так, только есть несколько нюансов.

Во-первых, решиться вовсе не просто. Как только вы начинаете думать (просто думать!) о возможном разрыве, то тут же встречаете сопротивление в виде двух мощных сил – страха и боли. Эти чувства стоят на страже любых изменений, любой попытки вместо привычного выбрать новое. Как только вы собираетесь выйти из зоны комфорта, да даже приближаетесь к этой границе, тут же выскакивает эта парочка и делает все, чтобы вас удержать. А помогают им уже знакомые нам механизмы психологических защит.

И вся эта компания при попытке что-то изменить в оба уха нашептывает: «Будет только хуже». И добавляет более детальные сценарии потенциальных ужасов:

• «Тут отношения разрушишь, а других не будет. Может, сначала нового партнера найдем, а потом уже с этим расстанемся?» (На этом моменте предлагаю вспомнить, что если у вас есть эмоционально незавершенные отношения, то шанс на появление другого партнера очень невелик.)

• «А что толку? Будет другой проблемный, только с новыми и неизвестными тараканами. Может, еще и покрупнее они будут. Лучше в этих отношениях остаться, тут хоть все понятно».

• «Где и на что жить будешь? А детей кормить? Умрете все от голода под мостом!»

• «Да в общем-то ничего страшного не происходит в твоих отношениях, все так живут. С жиру бесишься!»

• «Ну хорошо, допустим, человек с тобой плохо обращается. Но у всех же есть свои недостатки!»

• «Только представь, как тебе будет плохо в одиночестве. Рыдать будешь сутками, на стену лезть и выть. Ты этого хочешь?»

• «А вдруг человек не выдержит такого удара? Будет страдать, заболеет, умрет?»

• «Люди уникальны, другого такого нет. Не получится у тебя одного человека заменить другим».

• «Вспомни, как тебе было больно, когда с тобой расставались. Ты что, хочешь быть настолько ужасным человеком, чтобы подвергнуть другого такой пытке?!»



Не так важно, собрались ли вы расставаться / менять правила с романтическим партнером, на работе, с друзьями или в отношениях с родителями, реакция психики будет похожей. Вы сами себя начнете запугивать, чтобы все оставалось по-прежнему. Так уж мы устроены, что на нас действуют сразу два закона – закон развития и закон гомеостаза. Первый толкает на изменения, потому что он уверен: эволюция – это здорово, очень способствует выживанию и развитию. Второй стремится сохранить все как есть, ведь он знает: начнешь трогать – можешь и сломать. А так безопаснее. Как правило, закон развития побеждает тогда, когда уже нет возможности оставаться на месте, когда предел терпения достигнут. Если же вы на уровне действий не разрываете или не меняете отношения, значит, еще не предел. Значит, вам выгоднее пока эти отношения сохранять именно в такой форме.

Почему я начала эту главу именно с описания процесса разрыва? Может, вы в своей ситуации никого бросать не хотели бы, просто было бы здорово правила в отношениях поменять, а я тут сразу про расставания.

Дело в том, что правила в здоровых отношениях можно поменять просто разговором, ведь второй готов слышать – и оба друг для друга в известной степени могут меняться. Да, не всегда удается сразу подобрать слова. Да, иногда нужно очень сильно постараться, но все же изменения в благополучных отношениях наступят просто по определению: они потому и здоровые, что могут быть гибкими и не разваливаться.

А вот в невротических отношениях правила меняются через разрыв. Точнее, через внутреннюю готовность к разрыву. Наверняка вы замечали такие ситуации: одного в отношениях что-то не устраивает, он изо всех сил кричит, что вот-вот уйдет, но второй прекрасно понимает, что этого не будет, никуда тот не денется. Ну поскандалит, а потом все вернется на круги своя. И действительно, такие разговоры и даже скандалы ничего в отношениях не меняют. Но встречаются и совсем другие истории, когда может никто не скандалить, даже не произносить вслух, что его что-то не устраивает, но… изменения происходят. Это случается в ситуациях, когда человек на самом деле готов к разрыву. Внутренне. Он глубоко осознал, почувствовал, что ему такой формат не подходит, что он готов отказаться от отношений, если они не изменятся. Вот тут-то и происходят чудеса (ну или расставания, если второй меняться не хочет). Человек понимает, что он может прожить без партнера, что временно будет больно, но он справится. Что цена за сохранение этих отношений для него слишком высока, и платить он ее не готов.

Есть, конечно, и второй вариант, при котором меняются правила в неблагополучных отношениях, – это обстоятельства непреодолимой силы (или то, что один или оба участника восприняли как форс-мажор). Но подробно об этом писать не буду, потому что повлиять на это мы попросту не можем, хотя часто обманываем себя в этом. Простой пример: допустим, перед нами пара, мужчина и женщина. Ее отношения не устраивают, и она решает родить ребенка, чтобы он стал тем самым обстоятельством непреодолимой силы. Ведь для нее, в ее мире и в ее голове, ребенок – это что-то невероятно ценное, ради чего можно и нужно перестраивать всю свою жизнь. Внимание, вопрос: а с чего она взяла, что для него ребенок воспринимается так же? Разве все люди одинаковые? Нет, конечно.

Аналогичным образом работают (а точнее, не работают) попытки созависимых как-то повлиять на своего близкого человека. Созависимый родственник может пойти на невероятные ухищрения, дабы организовать шоковую терапию зависимому, чтобы он понял: надо что-то менять. Только нет никаких гарантий, что шоковое событие его действительно перестроит. Например, увольнение с работы или развод могут казаться созависимому чем-то, ради чего любой бросит пагубное пристрастие (на самом деле не любой, а тот, кто так думает). Только этого не происходит. Для зависимого все это куда чаще воспринимается как неприятности и повод уйти в запой, а не как форс-мажор, в связи с которым нужно срочно менять поведение.

Так что не столь важно, хотите вы расстаться с человеком или изменить правила в отношениях. В любом случае важно быть готовым эти отношения потерять. И понимать, что будет происходить с вами в случае, если расставание действительно случится.

Первое, что важно знать, – это срок. В норме эмоциональное отделение происходит за один год. Так будет в случае, если вы не поддерживаете вообще никакого контакта с человеком. Ответили на сообщение? Все, процесс прервался, год отсчитывается заново. Написали сами? Опять расставание начинается сначала. Абсолютно неважно, на какую тему вы общаетесь: пытаетесь обсуждать прошлое, выясняете отношения, решаете бытовые вопросы, сталкиваетесь по работе – без разницы. Важно, что вы поддерживаете контакт. Поэтому, чтобы расставание занимало не десятилетия, а год, критически важно не общаться вообще.

Но как быть в случае, если есть общие дети? Отношения-то, может, и развалились, но родителями для них вы будете всегда. Как поступить? Общаться по минимуму, не путая роли родителей и супругов. Детей друг другу можно передавать лично, а можно – через друзей, нянь или бабушек. Второй вариант намного предпочтительнее. Как не путать роли? Посмотреть, что именно вы делаете, когда общаетесь с бывшим партнером. Если он приходит к вам домой, чтобы провести время с ребенком, а вы его кормите ужином, то тут роли как раз путаются. Кормить – это про супружеские отношения, а вот передавать детей и обсуждать связанные с ними задачи – это про роль родительскую. Не мешайте одно с другим. Кормить, одевать, понимать и заботиться вы не должны. Вы должны обеспечивать общение с детьми и совместно принимать решения на детские темы. Все. Остальное вас не касается.

Второе – это ход самого процесса. Расставание (как и любая другая утрата) проходит в несколько стадий, причем они еще и повторяются. Сначала будет казаться, что как-то вам подозрительно нормально. Возможно, вы будете даже недоумевать: надо же, вроде нужно плакать и страдать, а мне, наоборот, легче стало, как же так? Не спешите, это просто стадия шока. Чувства, как правило, приходят позже. Тогда, когда у вас в голове начинаются диалоги с бывшим партнером, когда вы начинаете перебирать варианты: а что, если бы я тогда сказал(а)/сделал(а) что-то другое? А что, если я сейчас возьму и напишу что-нибудь эдакое? А может, опубликовать провокационный пост или фото? А может, взять да и поговорить так откровенно, как этого не случалось раньше?

Эти вопросы в голове и внутренние диалоги говорят, что вы перешли на следующую стадию – стадию торга. Не факт, что она будет следовать сразу за шоком. Может, в вашем случае сначала будет злость, а потом уже торг. Или вообще они перемешаются друг с другом. Как бы то ни было, вам предстоит пройти этап внутренней торговли, когда очень сильно тянет взять и все изменить. Тут важно не переходить к действиям: думать вы можете, но делать не стоит. Вы пока немного не в себе – и под влиянием эмоций можете вернуть то, в чем вы счастливы не были и не будете. Хотя будет казаться, что вот оно, просветление.

Затем обычно следует стадия злости. Период, когда в душе бушуют очень сильные чувства. Злость может быть направлена на бывшего партнера или на себя. В первом случае вы будете периодически впадать в ярость или чувствовать сильнейшую обиду. Во втором – винить себя. Да, когда злость направляется не на внешний объект, а на самого себя, это называется чувством вины. Если дело пойдет по этому сценарию, то вам будет казаться, что это вы человека обидели, что поступили некрасиво и несправедливо, что из-за вас все разрушилось.

На этом этапе хорошо, если злость вы чувствуете именно как… злость. Так вы сможете обесценить и партнера, и отношения. А значит, сможете от них отсоединиться. Но если вместо злости – обида или вина, то они процесс расставания сделают длиннее и мучительнее. Принято считать, что сильнее всего к человеку привязывает любовь, но на деле – обида или вина. Это оковы покрепче стали. Так что не пытайтесь задушить в себе эти чувства и «расстаться благородно и разумно». Злиться – нормально. Это помогает.

Ну а затем будет грусть. Чистая боль, слезы, печаль о том, что ушло. Это тоже очень важный этап, ведь так мы потихоньку приближаемся к моменту, когда отпустим прошлое. А отпускаем мы тогда, когда оплакиваем. Это долго и очень больно. Но так нужно. Мне нравится идея, в которой говорится, что на расставание с каждым значимым человеком нам полагается бочка слез. Расставание случится тогда, когда мы все их сможем выплакать. И каждый день по чуть-чуть мы из этой бочки вычерпываем. Со временем наступит момент, когда она опустеет.

Правда, нам всегда хочется сделать так, чтобы это как-нибудь побыстрее прошло. Чтобы не плакать больше, не лежать пластом, не чувствовать боль. Но так должно быть. На любой процесс нужно время, и ничего хорошего не будет, если прервать его раньше. Так что плачьте сколько нужно и не торопите себя. Это пройдет, и когда-то вы снова сможете улыбаться. Просто сейчас кажется, будто этот момент очень далеко. Но он обязательно наступит.

Будет момент, когда вы сможете вспомнить о прошлом без слез. Будет день, когда вы не вспомните об этом вообще. И тогда вам станет легко.


Тяга, ломка, рецидив

Чувствовать боль, да еще и такую долгую, всепоглощающую, тяжело. Из страха перед этой болью многие годами находятся в отношениях, которые их ранят (кстати, суммарное количество грусти в них больше, чем в расставании, просто оно более растянуто по времени). Однако важно понимать, что продолжение нездоровых отношений практически ничем не отличается от зависимости у алкоголика или наркомана. Посудите сами:

• человек знает, что причиняет себе вред, но не может остановиться;

• он лишается собственной жизни, все время и силы отнимает объект зависимости;

• все остальные части жизни не кажутся такими значимыми;

• при попытке отказа возникают одни и те же трудности – тяга, ломка и рецидивы.



И вот последний момент особенно интересен. Эти три явления встречаются при любых зависимостях.

Ломка (абстинентный синдром, синдром отмены) – состояние сильнейшего дискомфорта, возникающее у зависимого при остановке употребления. При химических зависимостях оно проявляется в телесных и психических симптомах – сильнейших болях, зуде, тошноте, росте температуры тела, тахикардии, треморе, головокружениях, отсутствии аппетита, повышенной агрессивности и раздражительности, приступах депрессии, снижении работоспособности и концентрации внимания и пр. При нехимических зависимостях наблюдаются похожие симптомы – вплоть до физических болей. Иногда человек осознает, что ухудшение состояния связано с разрывом отношений, но бывает, что на эмоциональном уровне он этого не чувствует, просто обращается к врачу – кардиологу, неврологу, эндокринологу или гастроэнтерологу.

Тяга – это сильное желание снова вернуться к тому, что разрушает. Это состояние одержимости, когда во что бы то ни стало хочется употребить свой наркотик. Если мы говорим о тяге в невротических отношениях, то она чаще всего проявляется в сильной тоске, в приступах грусти о прошлом, в ощущении, что все было не так уж и плохо. Она также может выглядеть как непреодолимое желание срочно что-то выяснить, поговорить об отношениях, пообщаться или хотя бы просто увидеть. Это состояние особенно провоцируют воспоминания и ассоциации – вещи, места, фотографии, запахи, вспомнившиеся слова. И следующие за ними мысли и чувства часто вынуждают совершить действие, то есть как-то с объектом связаться.

Что важно помнить: тяга – это приступ. Временное обострение, у которого есть начало, острая фаза и конец. Чтобы не поддаваться ее влиянию, вам нужно быть не участником процесса, а наблюдателем.

Когда случается приступ тяги, вам нужно открыть блокнот и записать:

• время начала приступа;

• силу тяги по десятибалльной шкале, где 0 – «не вспоминаю вообще», 10 – «не могу справиться с чувствами, кажется, что схожу с ума, и не могу этим управлять»;

• триггер (то, что тягу запустило. Какие мысли, ассоциации или обстановка ее вызвали?);

• силу тяги через 5 минут после начала;

• силу тяги через 10 минут после начала (если через 10 минут не отпустило, то через 15, 20, 25 минут – и так далее);

• время, когда приступ отступил.



Вам нужно научиться понимать, как тяга работает именно у вас. Что ее запускает, а главное – сколько все это длится. Такие записи нужно вести каждый раз. Со временем вы узнаете, что острая фаза длится, например, не больше 7 минут (у курильщиков часто именно столько держится сильное желание). Не вечность, а всего 7 минут! Выдержать это вполне реально.

Затем нужно понять, что помогает это время сократить. Так, многим невероятно тяжело прожить тягу в одиночку (поэтому при работе с химическими зависимостями назначается куратор, которому состоящий на лечении звонит каждый раз, когда чувствует это состояние). Найдите одного или нескольких человек, с которыми вы сможете это время разделить. Если таких нет, то просто говорите вслух то, что чувствуете, или пишите это в блокноте. И посмотрите, от каких занятий тяга слабеет: может, вам легчает, если позаниматься спортом, порисовать или устроить уборку. Тяга – это энергия, которую некуда деть. Дайте ей выход. Иначе может случиться рецидив.

Рецидив в широком смысле – это повторение болезни после кажущегося выздоровления. В случае разрыва отношений это выглядит так: какое-то время после расставания человек как будто начинает новую жизнь, но вдруг он сворачивает с этого пути и снова ищет связи с бывшим партнером. Хотя вроде уже начал создавать свой собственный мир, в котором нет прошлого.

Рецидивы в контексте болезненных отношений возникают не всегда, но довольно часто. Связаны они могут быть с такими факторами:

• человек недостаточно обесценил прошлый опыт отношений с этим партнером;

• в построении новой жизни не удовлетворена какая-то важная потребность, которая была привязана к прошлому партнеру;

• неудача, срыв планов или разочарование в новом опыте. В такие моменты хочется вернуться туда, где все понятно и предсказуемо;

• не завершен процесс эмоционального отделения: есть сильная обида или чувство вины;

• не сформировалось четкое представление о роли человека в собственной жизни (для чего он встретился именно в этот момент, чему научил?);

• человек не принял своего партнера таким, какой он есть, и в душе надеется, что тот может измениться.



И еще одна вещь, провоцирующая возвращение к прошлому, – это наши старые знакомые – страхи. Так, некоторые люди сперва приближаются к другому, интенсивно общаются, а потом убегают, «навсегда» разрывая с ним отношения. Правда, потом возвращаются. Так можно и близости не бояться, и брошенности.

Рецидив часто воспринимается как событие, которое случилось как будто само. Только так не бывает. В воссоединении принимают участие оба партнера, даже если только один пишет, обрывает телефон или звонит в дверь. Второй в любом случае отвечает или открывает. А значит, он тоже ответственен за рецидив. И тут важно понимать, что именно толкает вас на повторение – какие мысли и чувства, какие установки и верования? Перестать возвращаться не получится, если не разобраться в том, почему вы это делаете и как это связано с опытом детско-родительских отношений. Какую ситуацию вы воссоздаете раз за разом, какое знакомое с детства ощущение у вас возникает?

Невротические отношения более устойчивы именно потому, что участвуют в них не двое. Это не отношения с конкретным человеком, а попытка воссоздать что-то из прошлого, что-то, в чем участвовали значимые люди – мама, папа, бабушка, сестра или брат. Если ребенок страдал от холодности родителей, то он может выбирать равнодушного партнера и пытаться заслужить его любовь, тем самым как будто растапливая лед не в его сердце, а в сердце родителя. Если ребенок привык испытывать чувство вины в семье с депрессивным родителем, то в своих взрослых отношениях будет стараться сделать счастливым того, кому сложно или невозможно угодить. Если родитель страдал, то будущего партнера такой человек будет спасать, надеясь переписать собственную историю, в которой спасти родителя он так и не смог.

Поймите, что в родительской семье происходило такое, что вы повторяете во взрослых отношениях. Ну а мы с вами будем дальше говорить о тех важных моментах, которые помогут выйти из замкнутого круга.


Восстановите баланс

Эмоционально отделиться от человека невозможно, если вы чувствуете по отношению к нему обиду. Если вам кажется, что с вами поступили несправедливо.

Уверена, вы встречали людей, которые после развода или расставания не могут спокойно говорить о бывшем партнере: в голосе горечь, в речи – критика, обвинения или даже оскорбления, а общий уровень напряженности просто зашкаливает. Те же состояния бывают и у людей, которые недосепарировались от родителей: человек может давно не общаться с мамой или папой, никак от них не зависеть, но спокойным его отношение к ним уж точно не назвать. Такое бывает, когда путают разрыв и истинную сепарацию, когда ты физически переехал и/или перестал разговаривать с родителями, а в душе все равно привязан сильнейшими чувствами обиды и несправедливости.

Когда расставание осложнено такими переживаниями, эмоционально отделиться просто не получается. Так, многие люди после развода или расставания не могут встретить новую пару, потому что душой привязаны к тому, на кого сердятся. А те, кто привязан обидой к родителям, испытывают трудности в эмоциональном плане – у одних депрессия, другие не могут выйти из семейного сценария, у третьих проблемы с самооценкой. В общем, незавершенные отношения оставляют след, не дают возможности жить дальше. Эффект Зейгарник помните?

Нам не забыть тех, с кем был нарушен баланс «давать – брать». Когда мы уверены, что очень много отдали, но не получили взамен столько же, возникает ощущение незавершенности. Обида – как раз тот случай. Она возникает в случае, когда ожидание не совпало с реальностью, когда мы вложили много усилий в отношения и надеялись на взаимность, но не получили ее. Тогда появляется ощущение, что с нами поступили несправедливо. Взяли много, а не отдали ничего (ну или отдали несоразмерно мало). Кстати, чувство вины – это тоже про нарушение баланса «давать – брать» только наоборот. При чувстве вины нам кажется, что мы должны были дать больше, что сами поступили несправедливо – и теперь не успокоимся, пока не сравняем счет. Иначе будет мучить совесть (то есть вина), накрепко привязывающая нас к другому.

Вы сможете по-настоящему завершить эти отношения тогда, когда восстановите этот баланс. То есть в случае с обидой признаете, что вам на самом деле давал этот человек, а в случае с виной перестанете обесценивать свой вклад в эти отношения (и право человека не принимать то, что вы предлагали).

Давайте сначала про обиду.

Иногда горечь настолько сильная, так много в ней боли, злости и бессилия, что при попытке ответить на вопрос: «А что мне взамен дал этот человек?» хочется выпалить: «Ничего!»

Только это неправда. Он чему-то вас научил. Какую-то роль в вашей жизни выполнил. Что-то вам о себе поведал. Возьмите блокнот и запишите, что именно. Минимум пятьдесят пунктов. А лучше сто. Напишите, что вы узнали благодаря ему, какие еще важные люди и события пришли вместе с ним, чему вы научились в этих отношениях, как этот человек помог вам узнать себя с какой-то новой стороны, какие навыки вы получили и т. п.

Нам не всегда нравятся те уроки, которые предлагает жизнь. Да и в самом деле – способы преподавания у нее бывают довольно жесткие. Например, если жизнь хочет научить нас отстаивать себя, то не всегда просто привлекает наше внимание к какой-то книге на эту тему (мотивации так будет маловато), а подкидывает нам какого-нибудь хамоватого человека. Он топчет нашу самооценку, обижает, нарушает границы. И так мы понимаем: кажется, пора учиться защищать себя. Ну а если не понимаем, то жизнь с терпением буддийского монаха предлагает нам еще одного такого персонажа. И еще. Пока урок не выучим.

Обида обесценивает роль человека в вашей жизни, тем самым эмоционально привязывая нас к нему. Отпустит лишь тогда, когда вы сможете увидеть и признать баланс того, что вы отдали, и того, что в этих отношениях получили.

Обратите внимание: увидеть вклад человека и быть благодарным за встречу не значит, что нужно оправдывать его поступки. Иногда люди ведут себя как сволочи, и вы не обязаны попадать в ловушку понимания. Да, у них были свои причины так поступать. Да, гадости делают глубоко несчастные и сильно недолюбленные люди, а то и вовсе психически нездоровые. Но это не ваша проблема. С этим разберется их психолог, а ваша задача – научиться видеть баланс.

Как быть с чувством вины? Во-первых, перестать обесценивать свой вклад в эти отношения. Вы что-то важное человеку подарили, только признать не смогли. Часто мешают этому неадекватные установки долженствования: например, при чувстве вины перед родителями дети могут думать, что они по гроб жизни обязаны просто потому, что им дали жизнь. Найдите у себя такие установки: что, как вам кажется, вы были «должны»? Напишите в блокноте двадцать аргументов против каждой из этих мыслей.

Во-вторых, важно признать право человека не принимать то, что вы ему даете. Если в обиде мы неблагодарны, то в вине бываем заносчивы. Нам кажется, будто мы можем заставить другого принять то ценное, что мы ему даем. Как будто он сам не имеет права решать, будет ли он это принимать, а мы «лучше знаем, что ему надо»! Чувствуете позицию превосходства? Это именно она.

Человек может не принимать помощь. Он имеет право жить так, как считает нужным, а не так, как того хотят причиняющие добро. Да, иногда смотреть на это больно: раз за разом видишь, как кто-то разрушает свою жизнь, пытаешься помочь, но… но человек выбирает другое. Дайте ему это право. В конце концов, когда вы мучаетесь виной, то отнимаете не только у себя свою жизнь, но и возможности у тех, кому вы могли бы подарить радость.


Найдите ресурсы

Вы уже не раз выходили из непростых ситуаций. Вы что-то теряли, с кем-то расставались, переживали утраты и разочарования. Может, теряли дом, профессию, друзей, возможности, отношения или домашних животных.

Напишите в блокноте список таких ситуаций (пусть их будет хотя бы десять) – историй, где вам было тяжело, где что-то важное из жизни ушло, но вы справились.

А теперь рядом с каждой из них напишите, что именно вам помогло справиться. Как вы вылезали из душевной ямы? Вспомните. Возможно, вы готовились к сложным разговорам заранее. Может, гуляли или читали определенные книги. Или пошли на танцы, где встретились теплые люди и появились новые цели. Вспоминайте. Это отличная подсказка.

Правда, тут есть одна ловушка. Если вы попытаетесь вспомнить – и вам покажется, что сами себе вы никак не помогали, просто встретился кто-то добрый или обстоятельства как-то правильно сложились, то… не верьте этим мыслям. «Мне помогли» или «мне повезло» – не ответы. Ищите дальше. Что вы сделали, чтобы в вашей жизни тогда появился тот, кто помог? Какие действия вы предприняли, чтобы «повезло»?

Все то же самое можно сделать и в случае, если вы хотите не расстаться, а поменять правила в отношениях. Вспоминайте, когда вам удавалось сделать это, например, с начальником, коллегой или родственником.

Вы уже себе помогали, уже справлялись с чем-то похожим. А значит, и с этим справитесь.

С чего начать

Если вы посмотрите поисковые запросы, связанные с невротическими отношениями, то увидите нечто общее. Они все – о партнере. «Как заставить его/ее бросить пить?», «Как объяснить маме, что я уже вырос(ла)?», «Как в себя влюбить?», «Как на себе женить?» и прочие «как сделать так, чтобы он(а)…».

И это ошибка. Люди пытаются повлиять на другого вместо того, чтобы менять себя, и пытаются сосредоточиться на отношениях, выход из которых лежит совсем в других областях.

Смотрите: проблема невротических отношений в том, что два человека слишком связаны друг с другом, что у них нет достаточной автономии и независимости. У каждого «хромая» жизнь, накрепко связанная с другим. Это как два одноногих, которые держат равновесие лишь потому, что опираются друг на друга.

Но что будет, если их разъединить? Выяснится, что у каждого нет своей полноценной жизни. У каждого чего-то не хватает, потому они так сильно и цепляются друг за друга. Чтобы выйти из нездоровых отношений, нужно честно посмотреть на свою жизнь, убрать из нее другого и выяснить, на что ваше существование похоже без него.

Представьте, что линия отношений с этим человеком просто исчезла. Что у вас останется? У вас есть хобби, от которого горят глаза? Есть любимая работа? А друзья? Где в вашей жизни спорт, путешествия, наука, культура, искусство, религия, природа? Есть существа, о которых вы заботитесь? А общение с коллегами? Учеба и саморазвитие? Время на общение с самим собой? С семьей? Как именно вы с каждой из этих граней взаимодействуете?

Возьмите блокнот и запишите в столбик все эти части жизни. А дальше отметьте по нашей любимой десятибалльной шкале, насколько проявлена каждая из них. Здесь нет какой-то общей нормы (например, что на общение с друзьями должно уходить столько-то часов в неделю), но важно, чтобы все эти части в жизни были.

Особенно важная история здесь – это друзья. Ведь это люди, с которыми мы выстраиваем длительные доверительные отношения. Через них мы получаем опыт безопасной близости в общении. Так что здесь важно не только количество, но и качество: знают ли они о том, как вы живете? Достаточно ли вы с ними откровенны? Есть ли у вас по-настоящему поддерживающее окружение? Это важно.

Когда все сильные эмоции привязаны только к одному человеку, шанс эмоционально от него отделиться просто мизерный. Вам нужно сделать так, чтобы он не был единственным источником чувств. Так вы ослабите связь.

Начните не с партнера, а с себя. С того, чтобы сделать свою жизнь полной и укрепить связи с другими людьми. Чтобы в жизни было свое, а не только общее.

А что не так?

Возможно, вы слышали про 12 шагов – программу, направленную на работу с разными видами зависимостей. Знаете, какой там первый шаг? Тот, без которого все дальнейшие действия не имеют смысла?

Признать свою проблему. Признать, что жизнь стала неуправляемой.

Этот же шаг важно предпринять и в случае выхода из неблагополучных отношений. Вам нужно признать, что именно пошло не так в вашей жизни из-за этой болезненной связи. Только прочитайте внимательно: в ВАШЕЙ жизни. Не в отношениях с партнером, а в отношениях с самим собой и своими делами. Это не о том, что вы скучаете. И не о том, что из-за чьей-то зависимости вы не можете заниматься собой. А о том, что у вас эти отношения отнимают.

Для этого снова пригодится блокнот, там составим список этих проблем. Только оставьте побольше места справа от каждой из этих трудностей, оно нам еще пригодится. Мы туда еще два столбика добавим.

Знаю, может быть трудно составить такой список, ведь для этого нужно перестроить мышление – подумать о себе как об отдельном существе, не поглощенном другим человеком. Давайте я предложу вам несколько примеров того, что может быть в этом списке. Возможно, из-за влияния нездоровой связи вы:

• набрали лишний вес и/или плохо питаетесь;

перестали заниматься любимым хобби, учить язык, встречаться с людьми;

• страдаете от заниженной самооценки, перестали верить в себя, часто себя критикуете;

• стали часто думать о плохом, настраивать себя на негатив, утратили любопытство и жизнелюбие;

• перестали «выходить в свет», а может, вообще осваивать новые места;

• появилась депрессия;

• потеряли себя, перестали понимать, кто вы и чего хотите;

• стали лгать или скрывать что-то от друзей и близких;

• начали бояться внимания;

• перестали себе нравиться или стали думать, что вы не нравитесь другим;

• не можете управлять своим расписанием;

• постоянно пытаетесь себя переделать или исправить;

• лишаете себя нескольких десятков, а то и сотен шансов в день. Шансов на счастливые отношения с другим человеком. (Серьезно, просто посчитайте на улице людей нужного вам пола. Это и будет количество шансов, которые вы упускаете.)



Вспомните себя до начала отношений, это может помочь дополнить список. А когда допишете хотя бы 20 пунктов, то переходите к свободному месту справа. Там вы напишете то, как бы вы видели исправленную ситуацию. То, к чему мы будем стремиться. Например, если вы заметили, что стали плохо питаться, напишите тут, какое питание для вас будет целью. Только, пожалуйста, будьте реалистами, а не перфекционистами. Если вы никогда не выдерживали диет, то не ставьте это целью, она пока недостижима. Пусть тут будет что-то вроде «горячий обед и ужин каждый день», «питаться 4–5 раз в день», «красиво сервировать себе ужин». Цель не должна быть ограничительной (то есть не должна начинаться с «не» и полностью что-то исключать), это не работает. Работает реалистичное. Улучшить потом успеете, а пока пишем то, что действительно по силам.

Написали?

Тогда настала пора третьего столбика. Здесь нужно расписать шаги по достижению вашей цели. Например, если ваша цель касается не питания, а восстановления общения с другими людьми, то план действий может быть таким: написать старым знакомым и предложить встретиться, сделать то же самое и для следующей недели. Затем каждую неделю назначать по одной новой встрече. Или таким: найти школы танцев/английского/живописи в вашем городе, записаться на занятие или открытый урок в каждую из них, выбрать одну и ходить по абонементу.

Для выхода из трудных отношений очень важно вернуть себе себя.


Найдите свою уникальность

Хочу предложить вам еще одно прекрасно работающее упражнение. Его важно делать тогда, когда кажется, что что-то на вас сильно влияет и вы как будто не можете отделить себя от этого. Оно же здорово помогает при тяге.

Упражнение называется «30 фактов обо мне». Думаю, из названия понятно, что нужно делать – просто написать 30 фактов о себе как об отдельной уникальной личности. Описать черты, которые делают вас вами.

Только не пишите сухие факты из биографии и безликие прилагательные вроде красивая, умный, добрый. Нужно включать в список не социальные роли или строчки из резюме, а тонкие детали, описывающие вас как личность. Те уникальные черты, которые отличают вас от других.

Например, если вы любите прогулки, не пишите «я люблю гулять». Это многие любят. Но как гуляете именно вы? Может, замедляете шаг, когда вспоминаете приятные моменты? Может, любите разглядывать дома и искать новые вывески? Может, с каждым шагом чувствуете, как из души уходит горечь? Или вы гуляете тогда, когда хотите почувствовать жизнь?

Вы – это не ваши отношения или действия, не то, что о вас говорят и даже не ваши чувства к конкретному человеку. Вы – нечто большее. Что-то, чего нет ни у кого.

Мост в прошлое

Это еще одно упражнение для самоанализа. Оно показывает связь настоящего с прошлым и помогает найти корни проблемы в случаях, когда одна и та же ситуация повторяется раз за разом.

Вообще, это упражнение лучше выполнять с психологом, самому человеку бывает непросто (особенно в последних двух пунктах). Но даже если вы будете делать его самостоятельно, то поймете связь между тем, что было, и тем, как это влияет на вас сейчас.

Для выполнения вам нужно будет письменно ответить на несколько вопросов. Вот они.

1. Что я чувствую, когда оказываюсь в этой ситуации?

Например, если вы заметили, что в вашей жизни регулярно встречаются истории, когда вас кто-то использует, то вы можете чувствовать злость, обиду, раздражение, желание отомстить, грусть, беспомощность, бессилие, отчаяние, разочарование и т. п.

2. Что я думаю о себе плохого? Какие ярлыки навешиваю?

Имеется в виду ваше ощущение от себя не вообще, а именно когда вы находитесь в повторяющейся ситуации. В примере с использованием другими людьми человек может ругать себя за наивность, решить, что так ему и надо, что он того заслуживает, называть себя жертвой обстоятельств и т. п.

3. Какие разрушительные или неполезные действия я совершаю под влиянием мыслей из п. 2 и чувств из п. 1?

Возможно, вы занимаетесь самокритикой, еще больше занижая самооценку. Может, стараетесь угодить тому, кто только и делает, что поднимает планку (и никогда не будет доволен). Или запираетесь дома, лишая себя радостей жизни. А может, срываетесь на близких и друзьях. Некоторые люди проваливаются в пассивность и отчаяние. А что с вами в таких случаях происходит?

4. Когда я еще так себя чувствовал(а) и так про себя думал(а)?

Это ключевой вопрос. Больше всего тут поможет опора именно на чувства, на ощущения, которые вы написали в п. 1. Вспомните, когда похожие переживания возникали в прошлый раз? А год назад? А в подростковом возрасте? А еще раньше? Пишите все, что вспомните, разматывая ленту времени в прошлое. Хорошо, если в итоге вы вернетесь к воспоминанию 6–7 лет: оно и будет тем случаем, от которого пошел сценарий. Если к такому возрасту прийти не получится, ничего страшного, просто остановитесь на самом раннем. Этого будет достаточно.

5. Какой вывод мог сделать ребенок в той ситуации – о себе, о мире, о других, об отношениях?

Дети мыслят не так, как взрослые. У них еще не развиты ни логика, ни критическое мышление. Поэтому они часто на основе одного частного случая делают вывод обо всей жизни и всех людях сразу. Например, если всплыло воспоминание, в котором ребенка обманули, то у него могут сформироваться такие выводы: «люди ненадежны», «я глупый», «никому нельзя доверять» и т. п. Если в воспоминании от ребенка убежала мама, то такие: «я никому не нужен», «меня покидают даже самые близкие», «отношения – это то, где бросают», «нужно ни в коем случае не расстраивать других, иначе от меня убегут» и т. д.

Взрослым такие выводы кажутся слишком обобщенными, но дети мыслят иначе. И так как сценарий отношений закладывается очень рано (до 6–7 лет), то строится он именно на детских выводах.

А как это было у вас? Как вы вели себя, сделав такие умозаключения?

6. Какие другие выводы можно сделать из ситуации в п. 4? Как тогда выглядели бы п. 1, п. 2 и п. 3?

Тогда вы были ребенком, а теперь стали взрослым. Сейчас вы можете иначе воспринимать то, что с вами случилось в прошлом. Попробуйте посмотреть на ситуацию взрослыми глазами.

Да, прошлое не изменить. Но можно поменять к нему отношение. Так, чтобы оно перестало негативно на вас влиять.

Как устанавливаются психологические границы

Психологические границы – штука, безусловно, важная, нужная и ценная. Они старательно защищают от всего вредного и опасного. И они же формируют правила, по которым будут обращаться с вами другие люди.

Чтобы психологические границы установить, нужно три шага:

• понять, где они проходят (как с вами нельзя?);

• сказать об этом четко и ясно (можно даже написать);

• требовать их соблюдения или прекращать общение (в случае стабильного нежелания человека их уважать).



В общем, это все. А чтобы такие шаги выполнить, мы можем воспользоваться двумя инструментами.

1. Слова

Вслух или письменно, главное – ясно и четко описать, что вас не устраивает и как общаться было бы хорошо. Без намеков, называя вещи своими именами. И без лжи, потому что она дезориентирует человека. Не надо говорить, например, боссу, что вы вовсе не против бесплатной сверхурочной работы, но просто хотите знать объемы заранее, если на самом деле вы вообще не готовы работать бесплатно. Если он вообще в состоянии вас слышать, то услышит именно то, что вы ему сказали.

И… не забывайте про вежливость, пожалуйста. Многие почему-то думают, что обозначить границы – значит сказать обязательно с наездом. Грубо мы говорим тогда, когда так затянули с постановкой границ, что злости становится слишком много и удержать ее трудно. Не надо до такого дело доводить, обозначайте их сразу, и тогда не будет злости – она просто не успеет накопиться.

Но важно помнить и то, что люди разные. И не всегда человек бывает способен понять вежливый язык. Некоторые понимают только хамство.

2. Действия

Бывают люди, которые язык действий понимают лучше, чем язык слов. Вы можете им 10 раз говорить, что в случае нарушения ваших границ перестанете общаться с ними, но они будут пропускать это мимо ушей и продолжать в том же духе. До тех пор, пока вы на самом деле не перестанете брать трубку или открывать им дверь (может быть, не навсегда, а на какое-то время). Не говорите того, что не сделаете, особенно с любителями потоптаться по чужой психологической территории: такие персонажи особенно хорошо понимают действия, а не слова.

И еще один важный нюанс про действия: нарушая собственные границы, вы показываете человеку, что так делать можно. Например, если вы старательно отстаивали свое право не работать сверхурочно, но при этом сами отвечаете на письма во время отпуска, то так вы приучаете коллег нарушать ваши же правила. Будьте последовательны.

Последовательные действия – это невероятно важный компонент в установлении и защите своих психологических границ, да и вообще при построении здоровых отношений. И это же одна из главных трудностей созависимых: такие люди идут за чувствами, реагируя на реальность, а не создавая ее. В то время как именно последовательные действия (и только они!) могут привести к улучшению отношений. На эмоциях люди начинают совершать ошибки и отходить от своих целей: разозлятся – начнут контролировать, почувствуют вину – станут уступать. Такое реактивное поведение не помогает. Точнее, помогает вами манипулировать, но уж точно не двигаться в сторону вашего благополучия.

Отсутствие четко определенных границ – одна из ключевых проблем нездоровых отношений, поэтому давайте поговорим об этом чуть подробнее.

Первое, что нужно помнить: если ваши границы нарушаются в отношениях – значит, нарушаются они не только в отношениях. Не бывает так, чтобы партнер хронически унижал и обижал, а вот с начальником, родителями, друзьями и прочими людьми в этом плане все было хорошо. Качество психологических границ (размытые, гибкие или жесткие), способность их выстраивать и защищать – это характеристика самого человека, а не тех, кто его окружает. Это он определяет, как с ним можно, а как нельзя.

Вот поэтому важно и нужно разобраться в том, где, кто и как нарушает ваши границы. И как делаете это вы сами по отношению к себе и другим. Знаю, когда в отношениях сложности, хочется сконцентрироваться именно на этой сфере жизни, а не на других. Но вам будет невероятно трудно работать над этой темой в эмоционально напряженной сфере. Лучше начинать с того, что полегче: с границ между работой и отдыхом, отношений с коллегами или начальством, родственниками и друзьями, просто незнакомыми людьми в общественном транспорте.

Составьте в блокноте два списка. Первый – о том, как другие люди нарушают ваши границы. Кто это делает и в каких ситуациях? Может, друзья смеются над тем, что для вас по-настоящему важно? Или коллеги беспокоят по выходным? Или кто-то входит в вашу комнату без стука? А может, к вам слишком близко встают в очереди, а вы не можете попросить отойти? Кто-то задает слишком личные вопросы? Пишите все, что вас не устраивает с точки зрения границ.

Когда список будет готов, оцените каждый пункт по десятибалльной шкале, где 1 значит «мне будет немного неловко, но я смогу отстоять себя», а 10 – «пока вообще не представляю, как можно набраться смелости, чтобы это исправить». А дальше убирайте по одному пункту в неделю. Начинайте с самого простого (1–2 балла), затем переходите на те, что посложнее. Это список того, что вам нужно начинать делать, следующий будет о том, что нужно прекращать делать.

Второй список – о том, как вы сами нарушаете свои и чужие психологические границы. Что вы делаете такого, что нарушает ваши же правила? Пример с ответом на рабочие сообщения в выходные – это как раз тот случай. Чужие же границы мы можем нарушать, когда, например, опаздываем, критикуем чьи-то привычки, задаем дополнительные вопросы человеку, когда тот торопится, и т. п. И еще есть один скрытый способ нарушать чужие границы. Это происходит, когда мы хотим кого-то переделать. Когда не принимаем его таким, какой есть, отрицаем какую-то важную его часть.

Понять, где и как нарушаются границы, важно. Но это только первый шаг.

Второй заключается в том, чтобы перестать нарушать чужие границы и не допускать такого по отношению к себе. Последний список помогает понять, где именно вы вмешиваетесь в жизнь других, например, когда включаете спасателя, становясь родителем для уже взрослого человека и неустанно «причиняя» ему добро. Или когда не уважаете чужое время, чужие ценности или мнения. Или когда постоянно о чем-то просите, хотя можете справиться сами. В общем, если список составлен, то сориентироваться в том, что вам нужно перестать делать, не составит труда.

Но часто возникает вопрос: а как отстаивать свои границы? Да, вы уже прочитали, что есть два способа – слова и действия. Но как именно все это использовать? Давайте разбираться.

Многим людям кажется, что при отстаивании своих границ у них есть только один инструмент – это угроза разрыва. «Если ты сделаешь …, то я уйду!» – это, конечно, серьезный аргумент (но только в том случае, если вы действительно уходите. НИКОГДА не угрожайте тем, чего не сделаете, иначе с вашими словами никто не будет считаться). Но разве нужно при каждом таком разногласии грозить разрывом? Ведь одно дело, если человек опоздал на встречу, совсем другое, если обманул или обокрал. Дико было бы и за то, и за другое одинаково наказывать! Поэтому так делать мы не будем.

Я рекомендую снова взять блокнотик и написать там список того, как с вами поступать нельзя (справа от каждого пункта традиционно оставьте место). Пока пишите все подряд – и то, что считаете абсолютно недопустимым в отношениях, и то, что вам просто неприятно. Когда список будет закончен, возьмите красный и желтый маркеры и отметьте красным абсолютно недопустимое, желтым – неприятное и дискомфортное.

Обратите внимание: отстаивать свои границы нужно не только в случае полного криминала, то есть красных пунктов, но и обязательно желтых. Поэтому напротив каждого пункта напишите, какие санкции вы можете и будете применять в случае, если партнер нарушит правило. Естественно, санкции за красное – это тяжелая артиллерия, за желтое – инструменты помягче.

Давайте я приведу пару примеров, чтобы было нагляднее.

Допустим, в желтой категории у вас есть уже знакомый пункт «Опоздания на наши встречи без предупреждения». В качестве санкций вы можете применить такие варианты:

• жду 5 минут, а потом ухожу;

• договариваюсь с человеком, что в случае опоздания он оплачивает ужин / 50 раз отжимается / дарит цветы / публично поет арию из вашей любимой оперы;

• предупреждаю, что теперь тоже могу опоздать, чтобы было честно;

• иду по своим делам, и если он хочет, то пусть теперь ждет, пока я их закончу;

• переношу встречу на другую дату.



И это далеко не полный список. Уверена, вы придумаете и другие варианты, которые вам подойдут.

Пример из красной зоны. Допустим, у вас там есть пункт «Публичные насмешки или унижение». Что можно сделать, если для вас это неприемлемо?

1. Расстаться и прекратить всякое общение.

2. Сообщить, что вы не можете продолжать отношения до тех пор, пока человек не только не извинится перед вами, но и не объяснит свое поведение всем свидетелям, сказав, что был неправ и повел себя с вами как (вставьте нужное слово). Поговорит с каждым по отдельности. А если такое повторится, то ваши отношения закончатся.

3. Общаться лишь как знакомые – и не больше до тех пор, пока вы не увидите стойких изменений в его поведении. Не слов, а реальных изменений. И стойкими они за 3 недели не станут, оптимальный срок – полгода-год.

Честно говоря, для ситуаций в красной зоне я бы рекомендовала все же остановиться на первом варианте. Особенно в случае, когда вы к человеку неравнодушны: сильные чувства помешают вам сдержать свое слово (а не сдержали – значит, разрешили так с собой вести и дальше). Контролировать себя и выдерживать грань между «общаемся как просто знакомые» и «ой, кажется, у нас свидание» могут немногие. Да и тревога может взять свое: часто, например, при варианте № 3 страх брошенности начинает говорить, что срок длиной в год – это слишком долго, и вообще не будет человек так долго ждать вашей благосклонности. Но я скажу так: манипуляторы сделают виноватое лицо, извинятся и найдут любые слова, лишь бы вы поскорее перестали сердиться. Только они не изменят своего отношения и поведения. Подождут какое-то время – и будут требовать, чтобы все стало как раньше. Но если человек действительно сожалеет, то он будет ждать и полгода, и год. И за это время вы увидите изменения в его поведении и отношении к вам.

Когда составите план санкций, вспомните еще одну важную вещь: вас в общении все-таки двое. Ваш партнер по общению должен знать, какие именно действия вы предпримете в случаях А, В, С. Так что сначала – предупреждайте. А то получится странноватая картина с точки зрения другого человека: общались-общались, а тут вдруг на него обиделись и чего-то требуют. Ну неадекват же!

Правило такое: сказать – напомнить и пресечь – применить санкции.

Как сказать? Вежливо, можно даже в шутливой форме. Просто по ходу обычного разговора или рассказа о себе. Вы же с человеком, когда знакомитесь, что-то о себе говорите – обсуждаете музыку, кино, работу. Вот и расскажите заодно о том, где проходят ваши границы. Например, обсуждая героев фильма, можете сказать: «Меня, честно говоря, покоробило, когда главный герой так грубо со своим партнером разговаривал. Для меня такое общение неприемлемо». Все, вы обозначили границы.

Как напомнить и пресечь? Когда человек нарушил ваши границы (те, о которых вы ему сообщили), вы можете сказать: «Прости, но на этом моменте нам нужно остановиться и кое-что прояснить. Помнишь, я тебе говорил(а), что со мной так нельзя? Мне от такого отношения очень обидно. И если это повторится, я буду вынужден(а) … (тут вы озвучиваете санкции). Я тебя предупредил(а)». Или так: «Помнишь, я говорил(а) тебе, что меня обижает такое поведение? Давай договоримся, что если это повторится, то ты … (озвучиваете санкции)».

Да, вы можете вместе решить, какие санкции применять в случае нарушения границ. И это очень здорово – вместе работать над тем, чтобы в отношениях всем было комфортно. Только помните еще одну деталь: если человек не будет выполнять условия, о которых вы договорились, то у вас и на этот случай должен быть план. К сожалению, такое бывает, что вроде все обсудили и решили, а потом… про это как-то забывают. Придумайте санкции и на этот случай. Можно и это сделать вместе с партнером.

Как применить санкции? Еще раз сказать, что именно сделал человек, как он нарушил ваши границы и о каких санкциях вы его предупреждали. А дальше просто сделать. Не позволяйте затянуть вас в обсуждение, выслушивание оправданий и уж тем более обвинений. Вы уже достаточно предупреждали. Теперь настало время не слов, а действий.

Напоследок скажу, что чем токсичнее человек, тем сильнее он будет пробивать ваши границы и тем жестче вам придется их защищать. Не попадайтесь в ловушки понимания и терпения. Вас тоже должны понимать и принимать.


Вы в глазах других

То, что мы сами о себе думаем, и то, какими нас видят другие люди, не всегда совпадает. Важно научиться понимать, какие сигналы вы на самом деле посылаете, какой образ рисуете в глазах ваших партнеров по общению.

Попробуйте проанализировать начало и типичные ситуации ваших отношений. Что вы показывали партнеру, какие правила создавали? Да, скорее всего, вы действовали неосознанно, но нам сейчас нужно разобраться не в том, чего вы бы хотели, а в том, что на самом деле произошло. Возьмите свой блокнот и тезисно запишите, что именно вы показывали своим поведением.

Если речь о романтическом партнере, то напишите:

1. Где этот человек вас увидел? Что вы делали? Как выглядели?

Не когда вы его увидели, а когда он вас заметил. Это важно. Образ закладывает фундамент будущих правил.

2. Что вы ему про себя рассказали?

Не хотели рассказать, не подумали, а именно сказали. Вслух. Ну или текстом.

3. Какие шаги вы предпринимали в отношениях?

То есть что человек видел дальше, как дополнялся ваш образ вашими же поступками и словами.

4. Как вы реагировали на нарушение ваших границ?

Границы нарушают в любом общении просто потому, что когда мы человека не знаем, то не понимаем, где его границы проходят.

5. Какую роль в отношениях вы играли? Какая у вас была функция?

Прямо так и напишите: «Я был(а) тем, кто… вечно ждет звонка /утешает / требует заботы и т. п.». Лучше коротко и утрированно.

6. Сменили ли вы роль при дальнейшем общении? Если да, то на какую именно?

Вот тут многим кажется, что даже если сначала образ был сомнительным, то потом он поменялся. Но на самом деле так бывает редко. Вы же помните, что правила в отношениях устанавливаются в самом начале и изменить их невероятно тяжело. Хотя и такое случается (например, был человек сначала любимым, а потом стал удобным).

Будет здорово, если вы так же распишете и все свои предыдущие значимые отношения. Может оказаться, что вы часто выполняете одну и ту же функцию, играете одну и ту же роль.

Что делать, если так получилось? Как быть, если вы больше не хотите наступать на те же грабли?

Конечно же, снова взять блокнот. Написать в столбик ваши ответы на вопрос, как я хочу, чтобы ко мне относились. Например, они могут быть такими: «нужно уважать мое время», «обо мне надо заботиться», «я готов(а) быть только на первом месте для своего партнера» и т. п. Если трудно сформулировать сразу, то вспомните, что именно вас не устраивало в предыдущих отношениях (не только романтических, но и дружеских, и любых других значимых связях). Это хорошие подсказки. Бывшие отлично помогают разобраться в том, что нам не подходит.

Затем напротив каждого пункта напишите, как именно вы покажете или расскажете, что вам это важно. Другой человек не сможет прочитать ваши мысли, поэтому надо подумать над тем, как ему их сообщить. И помните, что важны не только слова, но и действия. Как вы можете своими действиями показать, например, что ваше время нужно уважать? Подсказываю.

• Не соглашаться на встречу, если в это время вы планировали заняться своим хобби. Так и сказать: «В этот день не могу, у меня занятие/тренировка/лекция».

• Не ждать того, кто опаздывает и не предупреждает об этом. Просто встать и уйти.

• Не брать трубку в неудобное для вас время. И не забыть сообщить, что вы, например, не отвечаете на звонки после 23:00.



Вариантов масса. Придумайте как можно больше их по поводу каждого пункта ваших правил и выберите для себя самые подходящие.

А что делать, если хочется изменить правила в уже существующих отношениях? И как быть, если речь не о романтическом партнере, а, например, о маме, с которой часто бывают конфликты?

Отношения есть отношения, в них в любом случае есть то, как вы себя видите, и то, как вас воспринимает партнер. Если вы сталкиваетесь с постоянной напряженностью при общении, часто возникают споры или разногласия, то попробуйте создать карту ваших реакций. Тех, которые видит второй участник контакта.

Например, вас не устраивает, что мама постоянно вмешивается в вашу жизнь со своими советами. Что бы вы ни делали, ситуация не меняется. И вы порядком устали от всей этой истории, которая каждый раз заканчивается скандалом, в котором вы же и оказываетесь виноватым.

Давайте составлять план конфликта. Он в нашем примере может быть таким.

1. В телефонном разговоре вы рассказываете маме о своей жизни.

2. Она дает непрошеный совет.

3. Вы сердитесь, говорите маме, что не спрашивали ее мнения.

4. Мама говорит что-то вроде «я же тебе добра желаю», обвиняет в неблагодарности и хватается за сердце.

5. Вы чувствуете вину, но при этом продолжаете сердиться.

6. Мама бросает трубку.

7. Через некоторое время вы ей снова звоните и пытаетесь наладить отношения.

Что видит ваш партнер по общению? Он видит человека, который извиняется и отказывается от своих требований. С маминой стороны это выглядит так: если ребенку сказать, что он плохой, то можно ничего в общении и не менять – все равно сам перезвонит и попытается наладить контакт. Вывод: нет необходимости корректировать правила, человек все равно никуда не денется.

Что можно сделать ребенку, чтобы эту ситуацию поменять? Изменить свою реакцию. Мама из нашего примера знает: от чувства вины вы отступаете. Значит, пора эту схему сломать. В ответ на давление вы можете:

• вообще никак не реагировать и говорить на любую тему, рассказывать новости или делиться своим мнением о погоде;

• продолжать настаивать на том, что вы не считаете ее советы приемлемыми, если вы о них не просили;

• назвать происходящее своими именами: «Мам, у наших конфликтов все время один и тот же сценарий. Ты сейчас будешь говорить, что я плохой ребенок в надежде, что я из-за чувства вины опять пойду на попятную. Но это больше не сработает, давай решим, как будем общаться по-другому»;

• действовать вместо слов. То есть положить трубку, а в следующий раз сказать, что вы это сделали потому, что уже несколько раз просили не советовать, но, кажется, слова не помогают. Поэтому будете прерывать разговор при каждой попытке;

• начать советовать ей;

• посочувствовать. Сказать, что ей, наверное, очень грустно от того, что вы уже выросли;

• поблагодарить;

• после стандартного конфликта не звонить, а оставить ей возможность пойти на контакт первой.



Список можно продолжить и выбрать тот вариант, с которого вы начнете эксперимент. Не так важно, что за поведение это будет. Важно сломать привычную схему, не выдавать ту реакцию, которую от вас привыкли получать. А то ведь странно делать одно и то же, но надеяться получить другой результат.


Предостерегающие сигналы

Вы много сделали для того, чтобы позаботиться о себе в настоящем. И даже постарались изменить прошлое. Давайте еще кое-что полезное сделаем для вас в будущем.

Я предлагаю вам снова взять в руки блокнот и написать для себя шпаргалку о предостерегающих сигналах, чтобы не задавать себе потом вопрос: «Где же были мои глаза?!» Я предложу вам несколько идей, а вы дополните список тем, с чем вы уже встречались.



• На ключевые решения в жизни вашего потенциального партнера влияют родители. Он чрезмерно прислушивается к мнению родственников, не ставит границы, позволяет им вмешиваться в свою личную жизнь, постоянно их от чего-то спасает и/или его сильно нервирует каждый разговор с семьей.



Это сигнал о том, что место самого главного человека в жизни уже занято кем-то из родителей.



• Навязчив, стремится вас контролировать, с первых же встреч требует вести себя так, будто вы уже в отношениях. Хочет читать все ваши переписки, иметь все пароли к вашим соцсетям и телефону.



Обычно так ведут себя патологические ревнивцы. Отношения с такими людьми опасны для жизни.



• Отпускает язвительные комментарии, обидные шутки, принижает вас. А то и вообще негативно отзывается о вашей внешности и/или манере одеваться.



Такое поведение характерно для нарциссов, тиранов и других людей, самоутверждающихся за счет партнера. В здоровых отношениях принимают и поддерживают, а не придираются к партнеру.



• У человека «временные трудности» с работой, он «ищет себя» и не знает, чем хочет заниматься дальше.



Может, это личностный кризис. А может, пассивно-агрессивная или психологически незрелая личность.



• Ваш новый знакомый сильно обижен на своего бывшего партнера. Как только заходит речь о прошлых отношениях, вы чувствуете, как растет напряжение в его голосе, человек очень негативно отзывается о бывшем партнере, во всем его винит.



И снова место занято. Человек не завершил предыдущие отношения. А если яростно обвиняет бывшего, то он еще и не умеет видеть свою ответственность в происходящем.



• Человек по-хамски ведет себя с теми, на кого ему не нужно производить впечатление: с официантами, администраторами, друзьями, а может, родителями.



Это очень и очень важный сигнал: если вы сблизитесь, то и с вами он будет общаться так же. Ведь на вас уже не нужно будет производить впечатление.



• Потенциальный партнер с гордостью рассказывает о том, как он кого-то ловко обманул или развел на деньги – босса, бывшую, коллег, клиентов.



Вам только что человек рассказал о своих ценностях. О том, что он считает не только приемлемым, но и вообще поводом для гордости. Вы точно смиритесь с такими его морально-нравственными ценностями? Партнеры антисоциальных личностей глубоко несчастны в своих отношениях.



• Человек навешивает ярлыки и долженствования, говорит категорично. Например, у него есть четкая позиция на тему «настоящая женщина должна».



Вообще здорово, что человек определился в том, кого он хочет видеть рядом. И прекрасно, если ваши взгляды совпадают. Но лучше приглядитесь: нет ли тут авторитарных замашек?



• Он женат, но они с женой давно не живут вместе / она не дает развод / сначала надо, чтобы выросли дети / он не может развестись, потому что она нездорова, нельзя же ее бросать в такой тяжелый момент.



Перевод: персонаж ищет кого-то на роль второй женщины. Все.



• Человек уходит от сложных разговоров – отшучивается, откладывает на потом или изъясняется так туманно, что никакой конкретики из этого не следует.



Может, это манипулятор. Может, пассивно-агрессивная личность. Может, антисоциал. На самом деле это не так важно. Важно, что его способ общаться – это наведение тумана, а то и вовсе ложь. Вы как с ним договариваться будете, если он до невозможности усложняет любую коммуникацию?

Уверена, вы и по своему опыту, и по опыту других людей сможете продолжить этот список. И сделать все, чтобы не вступать в отношения с проблемными людьми в будущем. По крайней мере, я желаю вам именно этого.

Заключение

Ну что, дорогие мои, вот и пора нам с вами завершать общение. Знаете, каждый раз, когда я заканчиваю книгу, мне кажется, что еще так много хочется рассказать, что еще осталось столько тонкостей и нюансов! Но жизнь ни в одну книгу не поместится, а особенно – яркие и неповторимые истории неблагополучных отношений.

Я буду надеяться, что на этих страницах вы нашли для себя что-то полезное. А напоследок просто напомню пару вещей, которые кажутся мне важными.

• Настоящее одиночество – это не когда у вас нет пары, а когда вашей паре на вас плевать. Одиночество вдвоем куда тяжелее. Не обрекайте себя на это.

• Не позволяйте никому (и даже себе) снижать качество своей жизни. Боритесь за него, даже когда кажется, что можно и так обойтись. Я знаю, многих растили с идеей о том, что можно выжить без всяких там излишеств вроде уважительного отношения к себе. Выжить-то можно. Но зачем? В XXI веке это так же странно и нездорово, как пытаться жить без электричества, зубной пасты и горячей воды, имея ко всему этому доступ.



Вы встретите людей, которые сознательно или бессознательно захотят вас использовать в своих интересах. Они будут применять газлайтинг и пытаться убедить, что ваше здоровое желание чувствовать себя любимым и уважаемым человеком – ненормально. Что «все так живут», что вы «слишком много о себе возомнили». Будут усыплять бдительность, утверждая, что вот сейчас вам надо потерпеть, а в загадочном «потом» наступит счастье. Будут подменять понятия, называя любовью что угодно, кроме самой любви. Такие уговоры направлены на то, чтобы вы перестали требовать нормального к себе отношения. Весь смысл подобных манипуляций в том, чтобы сбить ваши ориентиры.

Не поддавайтесь.

Вы можете выбрать жизнь, в которой вас ценят и любят, вместо той, где все время нужно что-то терпеть и с чем-то неприятным смиряться. И у меня к вам есть просьба на этот счет. Устройте сегодня себе красивый ужин. Сервируйте его так, как вы сделали бы это для самого любимого человека. Пусть это будет маленький шаг в сторону заботы о себе.

А я пожелаю вам приятного аппетита и буду рада, если найдете меня в интернете и напишете свое мнение об этой книге. Меня можно найти во «ВКонтакте»: https://vk.com/ameyalli, в других соцсетях: Oksanen.ekaterina

До связи!
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