
        
            
                
            
        

    Annotation

    Что такого привлекательного в несвободном мужчине? Зачем ей тратить на него свое время? Но многие женщины живут во власти глубоко укоренившегося паттерна: снова и снова они влюбляются в того, кто по той или иной причине никогда не ответит на их чувства. Объект их привязанности часто женат, не способен на серьезные обязательства или даже патологически жесток. Женщина, которая постоянно оказывается в таких отношениях, сильно страдает, чувствуя себя отвергнутой, нелюбимой, запасной. Она живет надеждой, что он изменится (или бросит жену).

    В этой книге доктор Марни Фейерман помогает женщинам ясно увидеть свою ситуацию и найти исторические, эмоциональные и психологические причины своих поступков. Реальные истории пациентов и практические упражнения научат сразу распознавать «красные флаги» в отношениях, помогут грамотно закончить роман без будущего и расчистить путь для позитивных перемен в личной жизни.

    Книга также выходит под названием «Женщины, которые ждут слишком долго».
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    Моему мужу Майклу и нашим дочерям Джейми и Мэнди — с любовью

   


    

   

  
  
   

    Введение 

    Когда вы любите того, кто для вас недоступен 

   

   Мной написано множество статей о любви и отношениях для англоязычных сайтов YourTango.com и About.com (нынешний DotDash.com), а также для интернет-издания Huffington Post. Но ни одна публикация не вызвала у читателей столь бурного отклика, как та, что касалась разрыва отношений с женатым мужчиной. Статья, которую за год прочитали более 160 тысяч раз (и которой более 600 раз поделились в социальных сетях), похоже, задела за живое.

   Эта книга адресована женщинам, состоящим в романтических отношениях с эмоционально недоступным мужчиной — возможно, женатым на другой. Сразу хочу пояснить, что под эмоционально недоступным я подразумеваю человека, возводящего стену между собой и другими, чтобы избежать эмоциональной близости. Как правило, рано или поздно его партнер начинает чувствовать себя отвергнутым, нелюбимым, брошенным или нежеланным. Иногда поведение эмоционально недоступного человека может доходить до уровня психологического насилия. Такие отношения вызывают невероятный стресс и зачастую носят крайне нестабильный характер.

   И хотя книга в первую очередь предназначена для женщин, состоящих в гетеросексуальных связях, известно, что у мужчин в однополых отношениях также бывают проблемы с эмоционально недоступным партнером. Возможно, некоторые гендерные различия все-таки существуют, тем не менее психологическая подоплека остается одинаковой для всех. Вот почему, хотя я и обращаюсь преимущественно к женской аудитории на протяжении всей книги, советы, представленные здесь, подойдут любому человеку, оказавшемуся в подобных обстоятельствах.

   Цель книги не в том, чтобы пристыдить вас или загнать в угол. Она написана, чтобы помочь переосмыслить стороны и качества, которые вам не нравятся в самих себе и при этом становятся источником проблем. И это есть у каждого из нас! Книга поможет вам провести инвентаризацию своих поступков и докопаться до причины, которая подталкивает к ошибочному выбору. Она также научит, как изменить свое мышление и поведение, чтобы начать двигаться в здоровом и позитивном направлении.

   
    Книга поможет вам провести инвентаризацию своих поступков и докопаться до причины, которая подталкивает к ошибочному выбору.

   


   Благодаря поколению миллениалов и культуре знакомств онлайн «словарь» отношений пополнился новыми терминами. У нас есть отдельные понятия, описывающие переживания людей, заводящих сегодня отношения в Интернете. К примеру, при «гостинге» человек, с которым вы встречаетесь, превращается в «призрак», внезапно исчезая. В то время как при «бредкрамбинге» человек, не намеревающийся заводить серьезные отношения, тем не менее подбрасывает вам «хлебные крошки», то есть делает все возможное, чтобы вы оставались на крючке этой разрушительной связи. Другой термин, «коушунинг», означает, что вас держат в качестве запасного варианта, или, проще говоря, «плана Б». Человек с таким типом поведения может быть откровенным мошенником, а может просто включить вас в список потенциальных партнеров, чтобы избежать разочарования в случае возможного отказа от кого-то другого. Еще один термин, «стешинг», превращает вас в глазах партнера в так называемую «заначку». Это та самая ситуация, когда вы вроде нравитесь человеку, но он держит вас в стороне от других сфер своей жизни. Этот человек не готов или не желает признать ваше существование. Вы не общаетесь с его друзьями или семьей, и если, находясь с ним, вдруг сталкиваетесь с кем-то, он делает вид, что вы едва знакомы и уж точно не являетесь его девушкой. Для таких знакомств и отношений постоянно появляются новые термины. Как бы забавно они ни звучали, переживание чего-то подобного в реальности расстраивает, смущает и причиняет огромную боль… и вот тут уже не до смеха.

   Когда кто-то, с кем вы встречались, внезапно прерывает общение и исчезает без предупреждения, превращаясь в призрак, это может показаться обидным и неуважительным. Чем больше времени вы провели вместе, тем хуже чувствуете себя, когда общение резко обрывается. Иногда так происходит во время длительных отношений, приводя к психологической травме. К сожалению, тенденция к появлению призраков только набирает обороты. Культура общения онлайн и приложения для знакомств, а также связанная с этим анонимность лишь способствуют проявлению подобных моделей поведения, позволяя избегать всякой ответственности. На более глобальном уровне отсутствие сопереживания в людях не сулит ничего хорошего нашему обществу.

   Превратиться в призрак намного проще, чем отказать, глядя в глаза. Дискомфорт при прямом общении настолько нервирует некоторых, что они всеми возможными способами уклоняются от него. Ни к чему не обязывающие встречи в Интернете ослабляют ощущение социальной связности. И такое поведение на свиданиях все больше и больше становится нормой современной жизни.

   У тех, кто неоднократно сталкивался с негативным опытом свиданий, чувство отверженности в конце концов может восторжествовать. Это сбивает с толку и заставляет сомневаться в том, как нужно реагировать. Наша реакция в значительной степени зависит от восприятия ситуации или сигнала. Но как можно отреагировать, когда мы не знаем точно, что произошло? Пережив череду негативных чувств на свиданиях, мы начинаем сомневаться в себе, своих суждениях и значимости. И даже при верном восприятии все равно попадем в эту ловушку.

   Мужчины не способны поддерживать здоровые отношения по разным причинам, что и стало темой данной книги. Кто-то уже принял на себя обязательства. Кто-то не находится в отношениях, но тем не менее продолжает выстраивать барьеры, препятствующие близости. Каждый день мне доводится выслушивать женщин, терпящих такого партнера в надежде, что он изменится. Они продолжают страдать, неустанно пытаясь «взломать некий код» или проломить стену.

   Женщина, влюбившаяся в эмоционально недоступного или женатого мужчину, тратит впустую жизнь, надеясь и молясь, чтобы он изменился (или оставил свою жену). Когда это не происходит, она обнаруживает, что потеряла время зря. Рушатся ее мечты о детях и доме с белым штакетником. В крайних случаях она может обнаружить, что в огромной мере затронута ее репутация. И я тут не стремлюсь посеять панику, а всего лишь хочу призвать к осторожности: к необходимости более серьезно подойти к решению о том, чтобы начать (или продолжать) встречаться с эмоционально (и физически) доступными мужчинами.

   Если написанное выше вызывает у вас отклик, возможно, изначально стоит разобраться в причинах, по которым вы оказались в подобной ситуации. Почему вы сделали такой плохой выбор? Что вас так долго удерживало? Почему вы считаете, что ваша «любовь» изменит мужчину, с которым вы встречаетесь? Более того, сможет ли он измениться, прежде чем вся жизнь пробежит мимо вас? Вам нужны ответы и конкретные стратегии, помогающие двигаться вперед, и я готова их предоставить.

   Что касается брака и неверности, то слово «любовница» существует уже много веков. Так сложилось исторически, что мужчины «содержали» женщин. И эти женщины, по настоянию богатых поклонников, должны были придерживаться определенного образа жизни, чтобы в любой момент быть доступными для секса. В Европе это была широко распространенная практика среди особ королевской крови и богатых вельмож. Само слово «любовница», как и еще один распространенный термин «другая женщина», может вызывать негативные чувства. Я предпочитаю говорить «партнер», когда это возможно, потому что это наиболее точный и уважительный, а также гендерно нейтральный термин.

   В этой книге я также использую термины «обман» и «измена». Оба они описывают неверность и/или секс вне брака и относятся к человеку, предающему свою супругу и данные брачные клятвы. Я не вдаюсь в подробности относительно того, что представляет собой измена (половой акт, оральный секс, киберсекс, секс по телефону и так далее). Достаточно сказать, что в любовном треугольнике есть человек — супруга, которую предают посредством включения в отношения третьей стороны (вас). Опять же, эти термины предназначены для ясного понимания концепций книги.

   Стоит ли возлагать всю вину за непростое положение, в котором вы оказались, на другого человека? Важно помнить, что вы не можете контролировать его поведение; вы можете контролировать только свое. Но это не означает, что вам не нужно анализировать поведение таких мужчин. Итак, что скрывается за понятием «эмоционально недоступного» мужчины? В главе 2 я перечисляю основные типы таких людей, чтобы вы могли понять, с кем имеете дело. Я выделяю общие категории, хотя каждый конкретный человек может попадать сразу в несколько групп. Среди этих категорий — социопаты, нарциссы, зависимые и даже намеренно избегающие отношений люди.

   По мере углубления в тему я постараюсь ответить на вопросы, которые вы, вероятно, уже задавали себе: что за человек будет намеренно причинять страдания другим? Что за человек будет признаваться в любви, а потом плохо обращаться с вами? Зачем кому-то может понадобиться втягивать вас в подобные отношения? И почему вы постоянно застреваете в таких ситуациях? В главе 2 мы подробно остановимся на этих и других вопросах.

   В главе 3 мы поговорим о чужих мужьях и их женах. Правда ли то, что он говорит о ней? Вы были бы шокированы, если бы услышали ее мнение о нем. Я семейный психотерапевт, и, окажись хоть раз на моем месте, вы были бы удивлены тому, что каждому из супругов есть что сказать о их совместной жизни. В большинстве случаев их точки зрения сильно различаются. И ни та ни другая не является ошибочной или правильной, просто каждый человек по-своему интерпретирует происходящие события. В ваших отношениях вы слышите только одну сторону — его. Но его мнение не является абсолютной истиной, оно именно то, что подразумевает этот термин: его сторона.

   Как только вы поймете, что партнер эмоционально недоступен, к вам придет и осознание, что вы просто обязаны жить дальше. Существует множество способов «оставить своего возлюбленного». Да, на эту тему даже написано огромное количество песен. Но как лучше всего оставить недоступного или женатого мужчину, в которого вы влюблены и с которым у вас были отношения в течение длительного периода времени? Стоит ли разрубить этот узел одним махом? Или самой превратиться в призрак? Или для начала сократить количество встреч? Или, может быть, вам стоит просто начать встречаться с другими мужчинами и надеяться, что вы влюбитесь в кого-то, кто доступен. Это все возможные варианты; и мы обязательно рассмотрим, какой из них лучше.

   Вместо того чтобы валить всю вину на мужчину, в главах 4 и 5 мы попробуем разобраться, почему вы попадаете в подобные ситуации. Ответы на такие вопросы нередко скрываются в истории вашего детства и семьи. Они также могут уходить корнями в прочий жизненный опыт и прежние романтические отношения. Теория привязанности дает полезную информацию о том, как ранние отношения с основными опекунами (такими как наши родители) закладывают модель поведения с романтическими партнерами уже во взрослой жизни. Мы подробнее поговорим об этом в следующей главе. Достаточно сказать, что вам нужно разобраться в собственной заложенной «программе», чтобы «перенастроить» себя.

   На протяжении оставшейся части книги вам придется посмотреть в глаза суровой правде о самой себе. Возможно, ваше поведение нерационально и разрушительно. И под этим я понимаю «нездоровое или ненормальное поведение в отношениях с другими». Возможно, у вас есть собственные проблемы, которые необходимо решить. Вы можете проявлять склонность к драматизму, у вас могут быть скрытые психические расстройства, вы можете бояться близости или обязательств или быть склонной к зависимости или созависимости. Существует множество причин и объяснений, почему вы соглашаетесь и миритесь с подобными отношениями. Хотя цель данной книги — не в моральном порицании, понимание собственных ключевых ценностей и обретение внутреннего морального компаса поможет вам сделать первый шаг в правильном направлении.

   Также на протяжении всей книги мы будем говорить о любви. Это одна из самых сильных эмоций в мире. Независимо от того, сколь логичными и разумными выглядят мои доводы, вам будет мучительно трудно игнорировать или изменить свои чувства к человеку, с которым вы, возможно, сейчас связаны. Вот почему я помогу вам посмотреть на любовь с точки зрения нейробиологии и науки о привязанности. Вы должны научиться проводить грань между нездоровой и токсичной любовью и безопасной и умиротворяющей.

   Изучив и поняв, как и почему вы оказались в нездоровых отношениях, можно решиться разорвать их. У вас может быть твердое намерение, или вы начнете сомневаться. Это типичные реакции. Возможно, вам придется несколько раз перечитывать первую половину книги и даже получить профессиональную поддержку, чтобы по-настоящему понять, почему вы должны уйти. В последующих главах мы рассмотрим, как можно выйти с наименьшими потерями из сложившейся ситуации и в каком направлении двигаться дальше. Если сейчас у вас нет отношений, вы научитесь определять, насколько здоровыми и безопасными будут потенциальные знакомства. И понимая, что они не принесут вам ничего хорошего, вы будете знать, что делать ради собственного самосохранения и поиска новых и здоровых отношений.

   В своей работе я занимаю твердую позицию. Я не приемлю идею поддерживать токсичные отношения и не обсуждаю стратегии, помогающие остаться с недоступным партнером. Эта книга для тех, кто размышляет о том, чтобы выйти из отношений, или кто уже решил сделать это, но пока испытывает трудности. Также эта книга для людей, ищущих любви, но постоянно оказывающихся в повторяющихся ситуациях. Не в ваших интересах делать ставку на того, кто играет в игры с вашим сердцем. Вы заслуживаете лучшего. Вы заслуживаете полноценной жизни с любящим и отзывчивым партнером. Вместо того чтобы быть гоняться за призраками и попадать в одну и ту же ловушку, вы сможете найти человека надежного, последовательного, честного и открытого для доверительных и близких отношений.

   Эта книга предназначена для женщин, имеющих проблемы с поиском здоровых или разрывом токсичных отношений. Примеры и истории в ней реальны, хотя мне пришлось изменить имена и некоторые незначительные детали, чтобы сохранить конфиденциальность. Ситуации взяты из жизни моих клиентов, друзей или приятелей и незнакомых людей, делящихся проблемами в социальных сетях и блогах. Я даже включила кое-что из своего личного опыта. И за всем этим стоит одна и та же история: история женщин, которые связали свою жизнь с эмоционально недоступным мужчиной.

   Ни одна другая книга на эту тему не предоставит вам столь четких рекомендаций, как избавиться от токсичных отношений. Я намеренно не рассматриваю варианты, при которых вы можете сидеть и ждать, пока ваш мужчина изменится и полюбит вас. Я не верю, что вы должны рисковать своей жизнью. Ни в одной другой популярной книге вы не найдете столь подробных объяснений вашего собственного поведения, подталкивающего к подобным отношениям, равно как и стратегий, позволяющих обрести ясность мышления и уверенность, чтобы двигаться вперед. Вы найдете здесь четкий и лаконичный план действий, позволяющий идти в будущее смело и осознанно.

   Эта книга призвана помочь вам на пути к обретению настоящей и крепкой любви. Вы вряд ли найдете ее в объятиях мужчины, играющего в игры с вашим сердцем или женатого на другой женщине. Я пишу ее с состраданием к вам, учитывая ваше положение. Профессиональная деятельность, а также собственный жизненный опыт позволяют мне осознать, что вы можете застрять в болезненных отношениях или одиночестве, желая при этом, чтобы в вашей жизни появился кто-то особенный. Иногда это происходит по чистой случайности, иногда из-за неверно принятых решений, а иногда из-за сочетания того и другого. Независимо от этого вы можете развить в себе проницательность, силу и навыки, чтобы внести конструктивные и здоровые изменения, способные обеспечить счастливое будущее, которого вы заслуживаете.

   Моя цель — предложить вам утешающую заботу любящей матери, поддержку лучшей подруги и профессиональную помощь способного к сопереживанию терапевта. Опираясь на годы практической работы в области семейных отношений, я могу помочь вам сделать здоровый выбор. Каждый день я веду людей по этому пути. Ко мне на консультацию приходили сотни женщин с различными проблемами в отношениях. Я заверяла их, как сейчас уверяю вас, что перемены стоят того и возможны. И я благодарю вас за то, что вы доверили мне помочь вам.

   
    Моя цель — предложить вам утешающую заботу любящей матери, поддержку лучшей подруги и профессиональную помощь способного к сопереживанию терапевта.
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   Тема неразделенной любви — интересный сюжет для фильма, но если вы испытываете нечто подобное сами, это не так весело и увлекательно. На самом деле это может быть одним из самых болезненных переживаний в жизни. При безответной любви вы не находите взаимности в том, что чувствуете и делаете. Столкновение с подобной ситуацией, будь это один раз в жизни или постоянно, не является случайным. Как вы узнаете из данной книги, безответная любовь является результатом опыта наших прежних взаимодействий, особенно с родителями. Хорошая новость заключается в том, что вы можете освободиться от негативных паттернов и вместо этого научиться выбирать и любить эмоционально доступного мужчину.

   Давайте обратимся к истории Саманты. Третье Рождество (не говоря уже о Дне благодарения и Новом годе) Саманта была одна. Предполагалось, что ее женатый кавалер уже давно должен был расстаться со своей супругой. По крайней мере, он просил ее быть терпеливой и говорил, что любит… Они будут вместе со дня на день. Саманте казалось, что она страдает в полном одиночестве. Все ее друзья состояли в нормальных отношениях. И она испытывала зависть — хотя у нее и был любимый мужчина, она проводила праздники одна.

   Саманта ничем не отличалась от многих женщин, состоящих в отношениях с женатым мужчиной. Ее постоянно спрашивали, почему у такой привлекательной, умной, образованной и трудолюбивой девушки нет серьезных отношений. Казалось, все действительно было при ней. И хотя Саманта всегда отвечала: «Я еще не встретила подходящего человека», в глубине души она надеялась, что в один прекрасный день представит этого «подходящего человека» — того, с кем уже встречалась, — своему кругу… как только он получит развод. Она верила, что может подождать. В конце концов, ей было всего двадцать пять.

   Одинокие женщины в отношениях с женатыми, уклончивыми или эмоционально недоступными мужчинами теряют зря многие годы своей жизни. Химия страсти и фантастический секс могут держать их в состоянии, похожем на зависимость. С женатым мужчиной переживания всегда настолько высоки, что эти женщины научились довольствоваться минимумом потребностей — и справляться с «промежуточными» периодами, когда не могут видеться, или говорить с ним, или ходить на вечеринки и мероприятия. С эмоционально недоступным мужчиной вы понимаете, что сходите с ума, пребываете в состоянии повышенной тревоги, удивляясь, почему он не ответил на ваш звонок или сообщение.

   
    Одинокие женщины в отношениях с женатыми, уклончивыми или эмоционально недоступными мужчинами теряют зря многие годы своей жизни.

   


   Как и Саманта, вы знаете, что связь с женатым мужчиной опутывает паутиной лжи, заставляющей скрывать эти отношения. Возможно, своим друзьям и родственникам вы представляли его как холостого мужчину. А может, никто даже не знает о его существовании. Как бы то ни было, ваша жизнь — это эмоциональные американские горки.

   Быть с одиноким и холостым мужчиной, остающимся безответным к вашим чувствам, — это еще одна пытка. Вы говорите знакомым, что встретили «отличного парня», и не можете отрицать химию и сильное влечение. Но все ваши друзья удивляются, почему при этом вы выглядите столь несчастной. А все дело в том, что вы пребываете в состоянии внутреннего конфликта, потому что чувство, которое вы называете любовью, вселяет в вас неуверенность и тревожность одновременно.

   Поскольку вы решили прочесть эту книгу, возможно, вам надоело жить в состоянии постоянной неопределенности. Возможно, вы всерьез спрашиваете себя, стоит ли начать сокращать свои потери и двигаться дальше. Или, может быть, вы ищете знак, подтверждающий, что нужно продолжать ждать и надеяться. Многие женщины невольно вступают в такие отношения. Некоторые действительно расстаются с мужчиной, как только узнают, что он женат или эмоционально невосприимчив. И поступая так, они избавляют себя от отношений, наполненных ненужной драмой. Однако многие все равно остаются в этих нездоровых и неуравновешенных связях.

   Когда он эмоционально недоступен. «Разве моей любви не достаточно?» — можете спросить вы. Скажу вам, что такие обстоятельства не имеют ничего общего с количеством любви или вашей способностью любить. С сексуальным влечением и страстью — да, это связано, но никак не с самой любовью. Любовь не причиняет такой боли. Настоящая любовь гармонична и взаимна. Она приводит к возникновению здоровой зависимости, а не созависимости между партнерами. И в здоровой зависимости вы можете рассчитывать друг на друга, и вы поддерживаете друг друга. Мужчина, отвечающий взаимностью, не заставит вас чувствовать себя неуверенной и неуравновешенной, словно сходящей с ума. Он также будет абсолютно честен в своих чувствах и станет адекватно оценивать состояние ваших отношений.

   Давайте посмотрим на ситуацию Мишель. Подруга устроила ей свидание вслепую с Марком. Но Мишель уже достаточно много знала о нем до того, как они встретились. Он выглядел очаровательно на фотографиях в социальных сетях. Когда-то они учились на одном курсе. Формально все выглядело просто прекрасно. Выпускник Лиги плюща с престижной работой, еврей, как и она сама, — и теперь еще ее подруга думала, что они идеально подойдут друг другу.

   Когда они наконец встретились в шумном баре, казалось, что небеса разверзлись и во всем мире не было никого, кроме них. Они проговорили всю ночь, и у них было так много общего. Она была уверена, что нашла «того самого». Когда свидание закончилось и они разошлись в разные стороны, она была взволнована, услышав, как он сказал, что свяжется с ней, чтобы определенно встретиться снова. Затем, когда на следующий день (и еще один день после этого) он не перезвонил и не написал, ей стало грустно и тревожно. Она раз за разом прокручивала в голове их свидание, пытаясь понять, что сделала не так, думая, что неправильно поняла Марка.

   Наконец Мишель получила от него весточку в пятницу — и теперь должна была решить, не будет ли выглядеть «слишком доступной», если согласится на его приглашение встретиться в субботу вечером. Опросив всех своих друзей, она решила пойти с ним на свидание, и они снова чудесно провели время. Но затем ситуация повторилась, и он снова пропал на несколько дней. Она решила отправить ему сообщение, но оно осталось без ответа до следующего дня. И все, что она получила в ответ, было коротенькое послание: «Извини, очень занят». Это было огромным разочарованием. Но вместо того чтобы отпустить ситуацию, Мишель как одержимая стала стараться еще больше. Она не могла понять, как такое было возможно, учитывая всю их неоспоримую химию.

   Спустя несколько месяцев «отношения» Мишель и Марка, если их можно таковыми назвать, продолжали развиваться все по тому же сценарию. Он мог быть милым и отзывчивым, а иногда — отстраненным и угрюмым. Временами она чувствовала себя прекрасно, но в большинстве случаев — тревожно и подавленно. Казалось, она всегда беспокоилась о своих отношениях и о том, собирается ли Марк порвать с ней или вообще уже нашел кого-то другого. Марк воспринимал как «нытье» все ее попытки выразить свои чувства. В такие моменты Мишель была особенно сбита с толку. Она говорила, что влюблена, но выглядела совершенно несчастной, что вызывало обоснованную тревогу у ее родственников и друзей.

   Расставание с любимым человеком — одна из самых трудных вещей, которые когда-либо можно пережить. Мишель зашла так далеко, что это казалось невозможным. Из ее рассказа мы видим, что она полностью пропустила некоторые очень важные предупреждающие сигналы. Даже она сама не знала, как превратилась в такого человека, каким ее сделали отношения с Марком. Она всегда считала себя сильной и независимой, преуспевающей на работе и общительной.

   Проблема заключается в том, что такие мужчины, как Марк, просто не способны на взаимную любовь. Их поведение может варьироваться от манипулятивного или бесчувственного до форм откровенного эмоционального насилия. Крайне важно понимать, почему такое происходит и как найти мужчину, который будет дарить вам безусловную любовь. Также важно знать, когда и как выходить из нездоровых отношений, прежде чем они успеют причинить вам слишком много страданий и серьезный психологический ущерб.

   Когда он уклоняется от обязательств. Разве мужчины не способны преодолеть страх перед обязательствами? Короткий ответ: да. Некоторые мужчины действительно преодолевают свою тревогу в отношениях (она же «фобия обязательств»). Причем если они собираются сделать это, то, скорее всего, все произойдет в разумные сроки! В ходе ваших отношений вы также будете получать позитивные признаки того, что они развиваются в нужном направлении. Вы не увидите каких-либо тревожных сигналов в других областях жизни этого человека. Мужчины же, не умеющие справиться со своей фобией, не способны и на совершение поступков. Корень проблем может быть скрыт слишком глубоко, чтобы они могли преодолеть свой страх. Как правило, вы можете заметить это и в других сферах его жизни, а не только в романтических отношениях.

   Именно в такой ситуации оказалась Эмили. Ей многое нравилось в Джейке. У них было много общего, они наслаждались обществом друг друга, между ними с самого начала возникла сексуальная химия. Ей было около тридцати лет, и она сделала неплохую карьеру. Она была готова к замужеству и считала, что Джейк будет хорошим мужем и отцом. После года знакомства он так и не заговорил об их будущем и уж тем более о браке. Каждый раз, когда Эмили хотела поговорить об этом, он срывал разговор, затевая отвратительную ссору. Он говорил, что не готов, и не мог назвать разумных сроков. Или использовал в качестве отговорки проблемы на работе.

   Эмили заметила, что ему трудно оставаться в одной компании и он часто скачет туда-сюда. Она также знала, что у его родителей был тяжелый развод, вылившийся в затянувшуюся борьбу за опеку. Она делала все, чтобы подвести его к принятию решения, но ничего не могло заглушить его страха перед принятием обязательств. Эмили испытывала к Джейку сильные чувства и хотела выйти за него замуж и родить детей.

   Мужчины, испытывающие тревожность в отношениях, могут действительно быть влюблены в вас. Однако им гораздо труднее оставаться в отношениях долго. Им также сложно говорить с вами о своем будущем. Если вы начнете настаивать, они скорее предпочтут разорвать отношения. Перспектива возможных обязательств заставляет их испытывать постоянный страх. Они переживают внутреннюю борьбу между зависимостью и свободой. И любовь к такому человеку может превратиться в настоящий кошмар.

   Когда он уже в отношениях (или женат). Мужчины этой категории зачастую недоступны не только эмоционально, но и физически. В их жизни уже есть человек, перед которым они приняли определенные обязательства, будь то девушка или жена. Тем не менее вы можете заинтересоваться или даже увлечься таким человеком. Разве некоторые мужчины не бросают своих жен ради любовниц? Обычно это делают те, кто уже составил определенный «план побега» задолго до вашей встречи. Если в вашем случае такого не произошло, то, к сожалению, шансы не в вашу пользу. Более того, шанс на то, что мужчина действительно бросит свою жену, близок к нулю. И если это все-таки произойдет, то вероятность того, что у вас все сложится в отношениях, еще меньше. Практически невозможно отследить реальные статистические данные в этом вопросе. Но, основываясь на том, что я почерпнула из исследований, можно сказать, что показатель, когда отношения работают успешно, составляет десять и менее процентов. Иными словами, есть 90-процентная вероятность того, что вы не сможете выстроить отношения с человеком, который ради вас бросил семью. Вы бы поставили на лошадь, зная, что она с вероятностью в 90 процентов проиграет забег? Думаю, нет. И если вы все же решились выбрать мужчину из той категории, то доверили свою жизнь и судьбу воле слепого случая. Возможно, вы думаете, что станете исключением, что даже с такими мрачными прогнозами именно в вашем случае все получится. Я могу сказать вам прямо сейчас: вы не исключение из правил.

   
    Шанс на то, что мужчина действительно бросит свою жену, близок к нулю. И если это все-таки произойдет, то вероятность того, что у вас все сложится в отношениях, еще меньше.

   


   Возьмем ситуацию Бет. Она встречалась с Джоном уже много лет. Для нее он был родственной душой. Он обладал практически всеми качествами, которые она искала в мужчинах. Единственная проблема заключалась в том, что он был женат. Но у него были «особые обстоятельства»: это был «брак по расчету». У них никогда не было секса, и их совместная жизнь больше походила на дружбу. Они оба закрывали глаза на обман. Они решили оставаться вместе до тех пор, пока их младшая дочь не поступит в колледж, чтобы дома была стабильная обстановка. Бет видела свет в конце туннеля: еще два года, и Джон разведется и женится на ней. По крайней мере, так сказал ей Джон. У нее не было причин сомневаться, она верила в его искренность. Химию, существовавшую между ними, нельзя было подделать!

   Два года спустя (к тому времени Бет уже перевалило за сорок) младшая дочь Джона наконец поступила в колледж. Бет ожидала, что вот-вот Джон подаст на развод и они смогут пожениться и жить вместе. И верный своему слову Джон действительно развелся. Но тут случилось немыслимое: он также порвал с Бет!

   Хотя мы можем только догадываться, о чем действительно думал Джон, похоже, Бет была его «жилеткой». Она удовлетворяла его потребности и помогала тем самым справляться с обстоятельствами брака. Да, с женой он был несчастлив, но это вовсе не означало, что к Бет он питал те же чувства, что и она. По сути, он использовал ее. Более того, примерно через год после развода он действительно женился… на другой женщине!

   Поскольку сегодня во многих компаниях женщин не меньше мужчин (и даже больше), между ними легче завязываются дружеские отношения. Многие из этих отношений выстраиваются с уже женатыми мужчинами. Частично они переходят от платонических к эмоциональным, а затем и вовсе к физическим. Кроме того, современные женщины финансово более независимы и не нуждаются в мужчинах, которые обеспечивали бы их будущее. Мы даже знаем массу примеров, когда женщины строят карьеру и растят детей, живя при этом без мужчин. Можно сказать, что женщины сегодня «откусили большую часть пирога». Они занимают руководящие должности, управляют компаниями и имеют многомиллионное состояние.

   Но, несмотря на все эти изменения, не стоит забывать, что по природе своей женщины более эмоциональны. Мужчинам больше свойственны логика и физические качества. Другая проблема заключается в том, что мужчины, как правило, хотят секса больше, чем женщины, чье сексуальное влечение ослабевает через несколько лет после вступления в брак и еще больше после рождения детей. Тело женщины претерпевает экстремальные физические изменения, в то время как с мужчиной подобного не происходит, и его сексуальное влечение не спадает так быстро. Именно изменения, касающиеся физической близости, и заставляют некоторых мужчин посматривать на сторону. Снижение частоты или вовсе отсутствие секса — это не то, на что они «подписывались», вступая в брак. Связь с женатым мужчиной, когда вы ищете преданные или моногамные отношения, может нанести ущерб вашей жизни. Большинство женщин, оказывающихся в подобной ситуации, в конечном счете описывают ее как «мучительную»!

   Когда он не настолько в вас влюблен. Этот мужчина может выглядеть эмоционально доступным, но на деле все окажется сложнее. Здесь речь идет скорее о ситуативной недоступности. Он попросту не испытывает к вам достаточно глубоких чувств. Он может быть хорошим и добрым человеком, но, чтобы отношения работали и были устойчивыми, необходимы взаимные чувства и притяжение.

   Не переходите на личности, когда речь идет о мужчине, который просто не увлечен вами с головой. У него, как и у вас, есть право выбора, и я уверена, что вы можете вспомнить моменты в своей жизни, когда кто-то любил вас, но вы не любили в ответ. Не принимая такую ситуацию и настаивая на своем, вы можете столкнуться с серьезными проблемами. Лучший вариант событий — когда мужчина честен с самого начала. Если этого не происходит, внимательно присмотритесь к его поведению. Если он не звонит, не пишет, не ищет встреч и не добивается вас каким-либо иным способом, значит… вы ему не интересны!

   Ситуацию могут осложнять дополнительные факторы: допустим, он ваш босс, супруг вашей лучшей подруги или сосед. То есть вы понимаете, что встречи с ним неизбежны. Если вы не сталкиваетесь с ним в повседневной жизни, считайте это преимуществом, поскольку все эти обстоятельства только усложняют ситуацию. И вы всегда можете успешно выйти из подобных отношений, используя рекомендации, представленные в главе 7.

   Вы сможете пережить боль расставания, только если научитесь справляться с тоской и одиночеством. Именно это является основной проблемой для большинства людей. Боль становится невыносимой, и люди возвращаются обратно к отношениям. Это не касается разрыва в его традиционном понимании, когда любовь пропадает, вас бросают и мосты полностью сожжены. Но если дверь осталась хоть чуть-чуть приоткрытой, вы всегда можете пройти через нее и вернуться в прошлое. В этом случае вы похожи на алкоголика, у которого всегда есть доступ к спиртному: вы должны найти способ жить дальше, зная, что вещь, которую вы желаете больше всего на свете, существует и потенциально доступна.

   Опять же, испытывать боль совершенно нормально. Вы столкнулись с потерей и должны пройти через период траура. Период, который может быть наполнен чувством злости, грусти, отверженности, одиночества и обиды. Глава 8 поможет вам разработать свой собственный план по преодолению этих сложных эмоций. За долгие годы занятий психотерапией я собрала немало эффективных стратегий, и мы рассмотрим практические методы, помогающие справиться с этими чувствами и вернуться к нормальной жизни. Потеря может повергнуть человека в кризисное состояние, и разрыв (с женатым мужчиной или в контексте других романтических отношений), безусловно, подпадает под эту категорию. Эта книга познакомит вас с действенными стратегиями преодоления, позволяющими адаптироваться к обстоятельствам, принять случившиеся изменения и двигаться дальше.

   Терапевтические стратегии преодоления, которые мы разберем чуть позднее, составляют аббревиатуру GET SMART[1]:

    

   • G — Goal orientation, или Определение целей;

   • E — Emotion management, или Управление эмоциями;

   • T — Thought restructuring, или Перестройка мышления;

   • S — Self-soothing, или Самоуспокоение;

   • M — Mindfulness, или Осознанность;

   • A — Attachment style, или Тип привязанности;

   • R — Reaching out to others, или Обращение за помощью к другим;

   • T — Transformed behavior, или Трансформирование поведения.

    

   В главе 10 мы подробно поговорим о том, как выстраивать жизнь дальше. И это будет представляться уже естественным процессом, после того как вы выйдете из нездоровых и разрушительных отношений и научитесь справляться с причиненной вам болью благодаря советам, представленным в главах 7, 8 и 9. Как только вы оправитесь от боли потери, считайте, что большая часть сражения осталась позади. Но, как и все в этой жизни, любое изменение требует энергии и целеустремленности. Ваша цель будет заключаться уже не в том, чтобы разорвать болезненную связь, а в том, чтобы выяснить, чего вы по-настоящему хотите в жизни (включая романтические отношения). Скорее всего, вы по-прежнему будете хотеть любви и отношений с кем-то. Если так, это замечательно! Но ваша жизнь должна стать полноценной и насыщенной еще до того, как это произойдет. И работа будет неизменно выстраиваться вокруг нескольких жизненно важных концепций, касающихся постановки целей и общего выздоровления, о чем мы также будем говорить.

   Мы вернемся к вопросам взаимоотношений в главе 11, где подробно обсудим, как выглядят здоровые отношения. Мы поговорим о том, что большинство людей желают видеть в своем партнере (например, честность, ответственность, забота). Это поможет вам понять, какие качества вы считаете необходимыми для развития своих романтических отношений (и с какими из них вы никогда не сможете примириться).

   В этой главе мы также остановимся на аспектах, позволяющих сделать отношения здоровыми. Мы поговорим о душевной и физической близости, а также эмоциональной отзывчивости и вовлеченности. Мы посмотрим на них через призму привязанности и обсудим стратегии, помогающие настроиться на ваши собственные чувства и мысли при взаимодействии с потенциальным романтическим партнером. Я помогу вам разработать успешную стратегию знакомств, позволяющую своевременно реагировать на сигналы тревоги и отсекать плохие варианты, пока вы не слишком погрузились в отношения.

   В главе 12 мы поговорим о возможности и необходимости получения профессиональной помощи при разрыве отношений. Для некоторых женщин характерен «рецидивный» тип поведения, когда дело доходит до романтики. Они считают для себя невозможным положить конец нездоровым отношениям, даже ценой потери лучших лет своей жизни. Кому-то в таких вопросах бывает достаточно книг о самопомощи. Но для многих руководство профессионального психотерапевта становится той самой необходимой поддержкой, что позволяет проделать интенсивную эмоциональную работу и начать двигаться вперед. В этой главе мы также поговорим о том, как найти подходящего специалиста.

   Наконец, в главе 13 мы поговорим о таких ключевых моментах, как любовь к себе, обретение чувства цели и исцеление. Мы затронем темы эмоциональной уязвимости, потери и прощения. Вы можете также обратиться к списку рекомендованной литературы и дополнительных источников, которые помогут вам оставаться на правильном пути.

  
  
   

    2 

    Может, все дело в нем 

    Профиль Мистера «недоступность» 

   

   

    Трудно не проанализировать, почему некоторые избегают тесных и близких отношений с другими. У нас есть немало информации из области социальных наук, подтверждающей, что мы запрограммированы на связь с окружающим миром, включая себе подобных. Это является частью нашей эволюции и имеет решающее значение для нашего выживания как вида. Однако реальность свидетельствует о том, что некоторые люди, похоже, предпочитают социальную изоляцию. Кто-то из них, возможно, желает избежать рисков, связанных с потенциальным отказом при поиске связи с другими. Эти люди просто не хотят подвергать себя нежелательным эмоциям. После того как в главе 1 мы обрисовали общую картину, предлагаю обратиться к науке, чтобы выявить более глубокие причины, по которым некоторые люди избегают отношений.

   
   
    

     Привязанность 

    

    В контексте знакомства и отношений полезно разобраться в так называемой теории привязанности. Теория привязанности основана на работе психолога и исследователя Джона Боулби, к которой он приступил еще в начале 1950-х годов. Привязанность — это способ развития глубоких связей с людьми, от которых мы зависим. Первая и самая важная связь в нашей жизни устанавливается с родителями, поскольку при рождении мы не способны заботиться сами о себе. Мы полностью зависим от родителя или заменяющего его опекуна. Надежность и последовательность этой заботы влияют на наше чувство безопасности по отношению к себе, миру и другим людям. Заложенные в детстве паттерны также создают модель поведения в романтических отношениях. Суть сводится к тому, как мы понимаем свои потребности и что делаем для того, чтобы их удовлетворить. Некоторые паттерны или «типы» основываются на безопасности и надежности этих первоначальных отношений. У нас есть либо безопасный тип привязанности, либо один из трех возможных небезопасных типов.

    Человек с безопасным типом привязанности способен легко идентифицировать свои потребности и чувствовать себя комфортно, обращаясь к другим людям, если у него возникает необходимость в их удовлетворении. Люди такого типа также легко удовлетворяют потребности других, в частности романтического партнера. Данный тип привязанности развивается благодаря счастливому детству в стабильной семье, где родители удовлетворяют как физические, так и эмоциональные потребности ребенка. Три типа небезопасной привязанности: тревожный, избегающий и дезорганизованный.

    Как подсказывает название, те, кто имеет тревожный тип привязанности, также известный как «двойственный» или «озабоченный», постоянно ищут подтверждение своим отношениям и становятся тревожными, когда расстаются с партнером. Иногда их считают «слишком прилипчивыми» или просто «неуверенными в себе» людьми. Это часто является результатом непредсказуемого и непоследовательного поведения родителя в детстве или свидетельствует о тревожных взрослых в семье. Люди с избегающим типом привязанности, также известным как «пренебрежительный», минимизируют свою потребность в других или даже отрицают ее. Это часто объясняется тем, что в детстве им приходилось заботиться о себе самим или справляться с трудными эмоциями в одиночку. Взгляд таких людей на близкие отношения крайне негативен.

    Последняя категория — дезорганизованный тип привязанности, также известный как «боязливо-избегающий». Люди такого типа часто желают близости и отношений, но в то же время боятся их. Следовательно, они подают много смешанных сигналов и демонстрируют поведение в стиле «иди сюда — иди отсюда». Данный тип привязанности часто является результатом жестокого обращения в детстве, травмы или крайней непоследовательности в воспитании.

    Типичное поведение тех, кто имеет любой из небезопасных типов привязанности, можно рассматривать также как стратегии преодоления. Возможно, эти стратегии хорошо работали в детстве или были необходимы для выживания, но они не подходят для взрослых романтических отношений. Например, партнер, избегающий конфликтов любой ценой, основывается на плохих воспоминаниях о конфликтах в семье.

    Важно знать, что у каждого есть свой тип привязанности. Но его не следует рассматривать как нормальный или ненормальный. На ваш тип привязанности влияет не только воспитание, но и опыт общения с другими людьми на протяжении жизни. Это в значительной степени зависит от того, насколько безопасно вы себя чувствуете (или не чувствуете) в отношениях и как реагируете на чувство разобщенности. Привязанность — это также тема, стоящая отдельно от психических заболеваний. Некоторые люди действительно могут демонстрировать нездоровые модели поведения или проявлять безразличие ввиду психических заболеваний, генетических отклонений, расстройств или незрелости личности или комбинации этих факторов.

    
     На ваш тип привязанности влияет не только воспитание, но и опыт общения с другими людьми на протяжении жизни.

    


   
   
    

     Типы эмоционально недоступных мужчин 

    

    Итак, что же это за мужчины, которые проявляют склонность к нездоровому или деструктивному поведению в отношениях? У всех ли присутствует небезопасный тип привязанности? Рискну предположить, что в большинстве случаев именно так и есть. Я разделила мужчин на отдельные «типы» в зависимости от их привычного поведения во время свиданий и в процессе выстраивания отношений.

     

    Женатый (или уже в серьезных отношениях)

    Предельно недоступный мужчина, уже принявший на себя определенные серьезные обязательства в отношениях. Такому мужчине также соответствуют характеристики перечисленных ниже типов. Эта тема подробно исследована в главе 3.

     

    Любовник на расстоянии

    Вы не живете в одной географической местности. Такие отношения нередко характеризуются страстью, поэтому, когда вы наконец встречаетесь, все происходит волнительно и фантастично. Я не утверждаю однозначно, что такие отношения никогда не приводят к результату. Такое случается, поэтому не всех, кто попадает в данную категорию, стоит считать эмоционально недоступными. Тем не менее некоторые из этих мужчин намеренно не ищут отношений с теми, кого могут видеть постоянно. Помните, что в таких отношениях мужчине крайне просто скрыть от вас, какой он на самом деле. В реальности некоторые мужчины осознанно выбирают женщин, не посвященных в их повседневную жизнь, по целому ряду причин. Так что имейте в виду, что вы должны проживать территориально близко, чтобы действительно узнать друг друга и посмотреть, суждено ли вашим отношениям сложиться.

     

    Расстройство личности

    Возможно, он нарцисс или, что еще хуже, социопат. Как бы то ни было, он держит вас рядом для своих собственных эксплуататорских или манипулятивных целей. Вероятно, он ищет подтверждения своей привлекательности, зрелости и мужественности. Ему может не хватать сочувствия и чувствительности к тому, как его поведение влияет на вас. Его собственные чувства — это единственное, что действительно имеет значение. Скорее всего, он также обаятелен и уверен в себе, что может быстро подтолкнуть вас в его сети.

    Такой мужчина может просто использовать вас. Он может получить все, что только пожелает, ради себя любимого, находясь вместе с вами. Это не всегда секс, а, например, место для проживания или финансовая поддержка. Если он женат, вы можете быть «подставным» лицом, чтобы помочь ему освободиться от брака. Как бы то ни было, мотивом его действий является точно не любовь.

    Партнер, страдающий расстройством личности, также обладает сверхъестественной способностью заставлять вас чувствовать себя так, будто это у вас проблемы. В некоторой мере и при определенных обстоятельствах он может привязаться к вам, но поверьте, он никогда не будет любить вас так, как себя. Он может занимать высокое положение благодаря своей профессии, богатству, политическому посту, заслугам или всему вышеперечисленному, и женщины часто находят это чрезвычайно привлекательным. Мужчины, занимающие руководящие, контролирующие и властные посты, часто вызывают восхищение окружающих и без особых усилий привлекают внимание женщин. Главное — помните, что он рассчитывает быть «любимчиком», а не «любящим» в ваших отношениях.

     

    Полигамный

    Такой человек не способен к моногамии и будет притворяться, что ценит верность, но не сможет ее хранить. Он может лгать, чтобы использовать вас в качестве сексуального партнера как можно дольше. Он может иметь сексуальную зависимость, рассматривать женщин только как объект физической близости или думать, что моногамия скучна. Такой мужчина может быть обманщиком, уже связанным с кем-то другим, причем может даже не сказать вам о том, что женат. Вы можете узнать об этом сами, или он «сбросит эту бомбу», когда вы уже по уши будете втянуты в отношения. Он хорошо умеет хранить секреты. Прекрасно может скрывать сведения о себе, держа вас в постоянном напряжении. В нем есть холодность или отчужденность. Он может постоянно выводить вас из равновесия, заставляя чувствовать себя то желанной, то лишней в его жизни.

     

    Зависимый

    Человек такого типа периодически или постоянно находится под воздействием психоактивных веществ (наркотики или алкоголь), обуславливающих непоследовательность его поведения. Последнее может варьироваться от гиперактивности и полной утраты контроля до отрешенности, даже когда вы находитесь рядом. Вы можете не подозревать о его проблеме, поскольку многие зависимые люди прекрасно умеют маскироваться. Интуиция будет подсказывать вам, что что-то не так, но вы не будете понимать, что именно. Эта загадка разрешится только тогда, когда и если вы все узнаете. Если только вы не хотите пристраститься к его зависимостям или стать его помощником в этом деле, вам нужно срочно бежать от такого человека.

    Зависимый человек никогда не окажется рядом в трудную минуту, оставляя вас наедине с вашими обидами и разочарованиями.

    Одна из самых коварных зависимостей — это зависимость от работы. Трудоголизм по-прежнему остается «социально приемлемой» зависимостью. Поначалу вы, конечно, можете восхищаться его фантастической тягой к бурной трудовой деятельности. Однако вскоре почувствуете разочарование, оставаясь одна ночами и пропуская мероприятия из-за его рабочего графика или постоянных встреч. Мужчина должен много работать, но не приносить при этом на жертвенный алтарь свою жизнь и отношения. Зависимый человек никогда не окажется рядом в трудную минуту, оставляя вас наедине с вашими обидами и разочарованиями. Единственное, на что вы можете точно рассчитывать, так это на его абсолютную ненадежность.

     

    Эмоциональный хаос

    Такой человек эмоционально недоступен (возможно, временно) из-за какой-то трагедии или несчастья, произошедшего в его жизни. Может быть, он только что потерял работу или кого-то из близких людей. Может, он и отличный человек, но время выбрано неудачно. Погружаться в отношение с ним прямо сейчас не самая хорошая идея. Поддерживайте связь на расстоянии и ждите, пока он обретет внутреннее равновесие, прежде чем думать о чем-то более серьезном.

    Другой вариант — когда мужчина уже давно ослаблен с эмоциональной точки зрения. Может быть, он «маменькин сынок» или чересчур близок со своей сестрой или приятелями. У него слабое чувство собственного «я», и он слишком нуждается и зависит от своих нынешних привязанностей, чтобы правильно вступать в здоровые взрослые отношения. Эмоционально он сильно связан с другими, и в его душе просто нет места для вас. С другой стороны, возможно, он не умеет говорить «нет» другим. Такая размытость границ будет постоянно поглощать всю его энергию и время, которое он мог бы провести с вами. Он должен проработать эту разрушительную динамику, прежде чем вступать в зрелые отношения.

     

    Откровенное избегание

    Такой человек проявляет двойственность в отношениях и обязательствах. Он относится к тому типу людей, которые испытывают к вам чувства, но из-за прошлых неудачных переживаний или плохого детства не способны проявить последовательность. Это человек, с которым вы никогда не сможете сблизиться по-настоящему. Он держит свои эмоции и мысли при себе. Он не делится своими чувствами и уклончиво отвечает на вопросы. Чем больше вы будете бороться, пытаясь поговорить, тем больше он будет «загораживаться» от вас. Физическое присутствие человека при полном его эмоциональном отсутствии — это не самый лучший вариант для построения отношений. Чем больше вы будете приближаться, как бы мягко это ни делали, тем больше вас будут отталкивать.

    С таким мужчиной вы никогда не добьетесь близости и связи, необходимых для успешных долгосрочных отношений. Он может быть живым олицетворением дезорганизованного типа привязанности: в душе он может желать тесных и близких отношений, но в то же время опасаться их. Вполне вероятно, что у него в жизни уже была история, когда его сердце было разбито. Возможно, он затаил обиду. Он может казаться «жертвой» обстоятельств, а может быть просто циничным и депрессивным, неспособным отделаться от собственных мыслей. Он может быть именно тем человеком, с кем вы проведете отличное первое свидание, а потом он просто испарится. Жизнь этого человека невероятно сложна. Из всех типов мужчин он может быть самым безобидным, и у вас может возникнуть непреодолимое желание помочь и спасти его из-за чувства жалости, которое он в вас вызывает. Но это самая худшая идея для построения отношений.

     

    Я постаралась сделать этот список исчерпывающим, чтобы вы могли получить представление об особенностях, встречающихся у эмоционально недоступных людей. Как видите, мужчины могут быть недоступны для вас по совершенно разным причинам. У нас есть некоторые представления о том, почему они стали именно такими и почему ведут себя подобным образом. Многое из этого, вероятно, объясняется через призму теории привязанности. Многое также объясняется личным жизненным опытом и ситуациями, как прошлыми, так и настоящими. Не следует также оставлять без внимания генетические или биологические предрасположенности и факторы. Хорошая новость заключается в том, что вам не обязательно знать точную причину поведения мужчины, чтобы добиться желаемых изменений в самой себе и обрести здоровые и любящие отношения.

   
   
    

     Контрольный список эмоциональной недоступности 

    

    Ниже приведены два списка признаков, по которым вы можете определить эмоциональную недоступность своего мужчины. Возьмите карандаш и отметьте пункты, которые относятся к вашей ситуации. (Если в настоящее время вы ни с кем не встречаетесь или не состоите в отношениях, вспомните о своем предыдущем партнере.) Если вы отметили хотя бы несколько из них, очень вероятно, что вы встречаетесь с эмоционально недоступным человеком.

     

    • У него есть жена или девушка.

    • Он размышляет о прошлых отношениях или часто говорит о том, какую сильную боль они ему принесли.

    • Он кажется отстраненным и холодным.

    • Кажется, что он не реагирует на ваши чувства и потребности.

    • Он не удаляет свой профиль с сайта знакомств, встречаясь с вами.

    • Он не знакомит вас со своими друзьями и семьей.

    • Он исключает вас из важных событий своей жизни.

    • Он поддерживает контакт со своими бывшими девушками, называя их друзьями.

    • Порой вы целый день не можете с ним связаться, или он сам не выходит подолгу на связь.

    • Он не тратит деньги на вас (но на себя тратит без проблем).

    • Он регулярно подчеркивает, что ему нужно больше «пространства» и времени для себя.

    • Он постоянно раздражается из-за мелочей.

    • Ему трудно выражать свои чувства.

    • Он избегает конфликтов или быстро замолкает во время спора.

    • Он легко расстается с вами.

    • Он редко спрашивает, как у вас дела (или о ваших мыслях/чувствах).

    • Ему не хватает уверенности в себе, или он недооценивает себя.

    • Он никогда не оставляет свои вещи у вас дома.

    • Он не разрешает вам ничего оставлять у него дома.

    • Он говорит, что не выносит «ноющих и требующих» женщин (каковыми, похоже, являются большинство его бывших девушек).

    • Он говорит, что все его бывшие подружки сумасшедшие.

    • Он избегает привязанности или физической близости (кроме секса).

    • Он не обновляет свой статус отношений в социальных сетях.

    • Его настроение может измениться в мгновение ока.

    • Он избегает разговоров на глубокие и трудные темы.

    • Он уклоняется от вопросов о вашем будущем.

    • Он отказывается говорить о ваших «отношениях» или о «вас как паре».

    • Его взгляд на отношения кажется нереалистичным или сродни романтической фантазии.

    • Он эгоистичен, эгоцентричен или поглощен собой.

    • Он крайне критичен и, по-видимому, придирается ко многим вещам.

    • Он прямо говорит о том, что боится обязательств.

     

    Настройтесь на свои чувства к мужчине, с которым встречаетесь или находитесь в отношениях. Если вы отметите несколько следующих утверждений, то опять же вполне вероятно, что вы находитесь рядом с кем-то эмоционально недоступным.

     

    Вы думаете и чувствуете, будто…

    • Для вас нет четкого места в этих отношениях.

    • На самом деле вы его не знаете.

    • Вы не знаете, что делаете рядом с ним.

    • Вас не ценят.

    • Вы не важны для него.

    • Он никогда не думает о вас.

    • Он пробуждает в вас все самое худшее.

    • Вы постоянно находитесь в состоянии тревоги.

    • Он манипулирует вами или обманывает вас.

    • Ваша самооценка резко падает.

    • Вы становитесь подозрительной и ревнивой.

    • Вы слишком переживаете из-за него и ваших отношений.

    • Вы ничего не добьетесь от него, если не проявите настойчивость.

    • Вы единственная, кто поднимает важные темы для обсуждения.

    • Вы единственная, кто обсуждает ваше совместное будущее.

    • Он может бросить вас в любую минуту.

    • Вы стоите на последнем месте в списке его приоритетов.

    • Вы должны лезть из кожи вон, чтобы привлечь его внимание.

    • Ваша интуиция подсказывает, что вы должны оставить все и двигаться дальше.

     

    Иногда признаки бывают едва заметными. Давайте посмотрим на историю Аманды и Сэма. Их познакомили друзья. Встретившись, они сразу же понравились друг другу. У них было много общего, и между ними было сильное физическое влечение. Поначалу их отношения шли обычным чередом. Сэм был последователен и всегда звонил, когда обещал. Потребовалось несколько месяцев, чтобы понять, что Сэм эмоционально недоступен.

    Не было никакой резкой перемены в отношениях, а лишь постепенное и планомерное движение вниз, по ходу которого Аманда периодически получала явные предупреждающие сигналы. Например, после их первой ссоры Аманда была расстроена и решила, что они должны обсудить эту ситуацию с Сэмом. Но он вообще отказался разговаривать с ней. Аманда расстроилась еще больше из-за того, что от нее просто отгородились. После трех дней ледяного молчания он позвонил ей как ни в чем не бывало. Она была озадачена, но в то же время испытала облегчение, что он наконец протянул руку, и не стала поднимать эту тему. Но потом ситуация повторилась. Сэм снова отодвинул Аманду на задний план, а потом возобновил общение, как только был к этому готов.

    Аманда начала осознавать, что от Сэма не добиться серьезного разговора. Он никогда не рассказывал о своих чувствах. Он становился уклончивым и неловким, когда она спрашивала об этом. Аманда поняла, что если останется с Сэмом, то вся эмоциональная нагрузка в их отношениях ляжет на ее плечи. Она предложила ему сходить к психологу, чтобы попытаться решить эту проблему, поскольку их отношения стали серьезными и она любила его. Она была крайне расстроена, когда он отказался, сказав: «Я такой, какой есть, и не пытайся меня изменить». Аманда приняла болезненное, но разумное решение порвать с ним. Ей хотелось строить глубокие и доверительные отношения с партнером. Ей нужен был кто-то, кто не убегал бы от нее во время ссор и разногласий. Сэм придерживался тактики откровенного избегания, и Аманда проявила трезвость мышления, прислушавшись к своим желаниям и интуиции.

    На другом конце спектра ситуации с гораздо более очевидными признаками, когда жизнь женщин, находящихся рядом с социопатами или нарциссами, превращается в настоящий ад. Эти мужчины переходят все разумные границы эмоциональной недоступности, порой злоупотребляя чужими чувствами. Взять хотя бы пример Лауры и Крейга. Лаура была открытой и заботливой, но очень наивной девушкой. Крейг буквально выбил у нее почву из-под ног, когда они только начали встречаться. Через несколько месяцев он начал ревновать и контролировать ее. Ей постоянно приходилось убеждать его в своей любви и преданности. Иногда он срывался на ней из-за мелочей.

    Лаура начала сомневаться в своем здравомыслии и винить себя за его поведение. Из любящего и заботливого мужчины Крейг в мгновение ока превратился в ледышку. Когда она пыталась порвать с ним, он плакал и говорил, что изменится, но никогда не сдерживал свои обещания. Она действительно хотела прекратить отношения, но боялась причинить ему боль и в конце концов почувствовала себя в ловушке. Ей потребовалась помощь друзей, семьи и психотерапевта, чтобы отыскать в себе силы и поставить точку в этих отношениях.

   
   
    

     Эмоциональная недоступность против эмоционального насилия 

    

    Мне хотелось бы прояснить, что представляет собой эмоциональная недоступность и эмоциональное насилие. Грань между этими двумя понятиями крайне тонка. Эмоциональное насилие не всегда так очевидно, как насилие физическое, когда бьют и толкают, обзывают унизительными словами или ругают. Вы можете чувствовать себя сбитой с толку в отношениях, как будто потеряли равновесие или ходите постоянно «по яичной скорлупе». Такой вид насилия (также называемый психическим или психологическим) может проявляться, когда вы уже глубоко увязли в отношениях.

    Психологическое насилие возникает, когда один партнер пытается контролировать информацию, доступную другому, чтобы манипулировать его взглядами или чувством реальности. Это насилие часто задействует сильные, эмоционально окрашенные фразы и угрозы, вынуждающие жертву соглашаться. Кроме того, большинство таких людей умело убеждают жертву в том, что она сама повинна в случившемся. Так или иначе, жертва несет ответственность за то, что произошло. Если жестокое обращение заставляет вас сомневаться в собственных воспоминаниях, восприятии или здравомыслии, это означает, что вам серьезно «промыли мозги». Примеры могут варьироваться от отрицания партнером того, что предыдущие случаи насилия когда-либо имели место, до театральных постановок странных событий с намерением сбить вас с толку.

    Время от времени насильник будет, как говорится, подбрасывать вам кость. Я нередко слышала заявления: «он был милым», «он делал мне комплименты», «он дарил мне подарки» и так далее. Будто это должно сгладить или стереть все плохое обращение. Вы должны понимать, что это часть динамики и цикла насильственных отношений. На самом деле редко бывает, чтобы в насильственных отношениях не было этих (часто импульсивных) моментов хорошего настроения, чрезмерно искренних извинений или попыток компенсировать плохое поведение. Эти моменты могут заставить вас цепляться за надежду, что отношения изменятся, и насильник это знает.

    
     Если жестокое обращение заставляет вас сомневаться в собственных воспоминаниях, восприятии или здравомыслии, это означает, что вам серьезно «промыли мозги».

    


    Важно помнить, что психологическое насилие — абсолютно не ваша вина. Насильник — это опытный манипулятор, заставляющий жертву поверить, что она сама виновна в подобном обращении. Такой человек знает, что у каждого есть слабые стороны, и использует вашу неуверенность против вас. Насильник умело убеждает вас, что вы не заслуживаете лучшего обращения или что он обращается с вами таким образом, чтобы «помочь» вам. Некоторые насильники даже показывают себя милыми и очаровательными на публике, чтобы у окружающих сложилось о них хорошее впечатление. В частной жизни они совсем другие люди, и это сбивает с толку. Учитывая, что психологическое насилие коварно и трудно распознаваемо, я включила в главу контрольный список, который поможет вам с легкостью определять его проявления.

   
   
    

     Контрольный список эмоционального насилия 

    

    Если в поведении мужчины, с которым вы встречаетесь, отмечаются хотя бы несколько приведенных ниже признаков, вы находитесь в насильственных отношениях.

     

    • Он унижает или стремится опозорить вас.

    • Заставляет постоянно сомневаться в себе.

    • Придирается.

    • Отказывается общаться.

    • Игнорирует или отгораживается от вас.

    • Имеет связи на стороне.

    • Ведет себя провокационно по отношению к другим женщинам.

    • Часто использует сарказм или говорит повышенным тоном.

    • Проявляет необоснованную ревность.

    • Проявляет крайнюю угрюмость.

    • Отпускает злые шутки или постоянно смеется над вами.

    • Говорит: «Я люблю тебя, но…»

    • Использует обороты: «Если ты не _____, тогда я точно_____».

    • Доминирует и контролирует.

    • Не проявляет привязанности.

    • Давит на ваше чувство вины.

    • Выставляет вас во всем виноватой.

    • Изолирует вас от семьи и друзей.

    • Использует деньги, чтобы контролировать вас.

    • Постоянно звонит и пишет вам, когда вы не рядом.

    • Угрожает покончить с собой, если вы его бросите.

     

    Если сейчас вы осознали, что находитесь в отношениях с партнером, проявляющим эмоциональное насилие, настоятельно призываю вас разорвать эту связь, прибегнув к помощи психотерапевта в случае необходимости. Вы можете любить этого человека, но он не любит и не уважает вас. Уверяю, со временем вы вычеркнете его из своей памяти. Вы достойны добрых, любящих и уважительных отношений.

    Если вы узнаете себя в этих описаниях и примерах и понимаете, что должны беспристрастно взглянуть на существующую проблему — ваши отношения, пронизанные эмоциональной недоступностью или, что еще хуже, насилием, — вам определенно сейчас непросто. Никто не хочет расставаться с партнером, если чувства уже глубоко поселились в душе. Следующие главы помогут разобраться, почему и как женщины оказываются в столь нездоровых ситуациях. Они также предложат дорожную карту, как выбраться из этой ловушки, и объяснят, почему сделать это жизненно важно и необходимо.

   
  
  
   

    3 

    Когда вы — третий лишний 

    Тупики любви 

   

   

    Эта глава посвящена женщинам, которым довелось влюбиться в самого недоступного из всех партнеров — уже женатого. Такие отношения предполагают как эмоциональную, так и физически-эмоциональную связь. Эмоциональная связь — это роман с женатым мужчиной, но без физического контакта. Зачастую он переходит в полномасштабные физические отношения, поскольку между двумя людьми существует неоспоримая химия. Довольно часто женщина, втянутая в такие отношения, не имела намерения заводить роман с кем-то женатым. В большинстве своем о таком романе можно сказать: «Все случилось само собой». Другой сценарий — вы даже не знали, что он женат, когда только встретились. Он объявил себя холостяком. И когда вы узнали о его семейном статусе, возможно, было уже слишком поздно. Независимо от того, как развиваются дальше события, такие ситуации особенно мучительны, потому что вы хотите большего: вы хотите его целиком и только для себя.

    Часто бывает, что женщины, попавшие в ловушку романа, мучаются, решая, что делать с такого рода отношениями. Их привязанность, скорее всего, попадает под описание одного из трех небезопасных типов. Кроме того, некоторые черты личности, считающиеся добродетельными и позитивными, могут стать для таких женщин карательным мечом, например, способность к сопереживанию и любви, сильная воля, страстность. Женщины такого склада имеют естественную склонность входить в положение мужчины, особенно если он несчастлив в браке. Волевой характер удерживает их в ловушке ожидания счастливого конца. Это страстные женщины, и у них наконец-то есть кто-то, кто ценит это. Любящая натура при этом не позволяет даже думать о том, что в мире может быть кто-то еще, кого можно любить! Если вы находитесь в таком затруднительном положении, ваши добрые намерения могут привести вас к серьезным непредвиденным последствиям.

    Возьмем для примера ситуацию Кэти. Она считает себя эмпатом, то есть человеком, легко настраивающимся на энергию других людей. Эмпаты интуитивно воспринимают и переживают чувства окружающих. Опасность для эмпатов возникает тогда, когда они также принимают на себя эмоции других. Порой это происходит даже в ущерб собственным нуждам. И такие женщины, как Кэти, часто привлекают в свою жизнь полную себе противоположность — тех, кому не хватает эмпатии: социопатов и нарциссов.

    Кэти глубоко чувствовала боль Мэтью. Он всегда выглядел расстроенным. Когда однажды она спросила его, все ли в порядке, он воспользовался случаем, чтобы излить душу и рассказать о своем беспокойном браке и о том, что жена не ценит его, несмотря на все попытки угодить ей. Кэти непременно захотелось утешить его, поскольку она по природе своей не могла не сопереживать его обстоятельствам. Он казался отличным парнем. Очень скоро она перешла грань разумного в своих утешениях. Границы между его болью и ее переживаниями стали совершенно размытыми. К тому времени она поняла, что совершила огромную ошибку, поскольку у них начался полноценный роман. Самое интересное заключалось в том, что теперь она никогда не могла сделать достаточно, чтобы угодить Мэтью. В его глазах она постоянно делала что-то не так. Но потом вдруг Кэти поняла, что, вероятно, он чувствовал себя так же, как его жена — Мэтью никогда не верил, что получает достаточно заботы, любви и внимания; он всегда был неудовлетворен.

    Женщины стремятся к отношениям с женатыми мужчинами, исходя из чувств и возникшей химии. Мужчины, однако, могут искать только удовлетворения своих потребностей. Некоторыми мужчинами движет эгоизм и ощущение собственной правоты — они просто хотят телесных отношений с вами. Но те, кто пытается реализовать неудовлетворенную эмоциональную потребность, сосредоточиваются не только на физических аспектах. Мужчина, отвергнутый женой, может чувствовать себя нелюбимым, неважным или обиженным. Отсюда вытекает решение проблемы: «Я могу оставаться в браке, сохранить свою семью, но при этом завести любовницу». Вероятно, это не сознательная мысль, но она остается одним из главных факторов в игре.

    Характеристики недоступных мужчин, рассмотренные в главе 2, также типичны для женатых мужчин, заводящих романы на стороне. Но если вы влюбились в женатого мужчину, то, скорее всего, он попадает под описание нарцисса. Под чары таких людей попасть проще всего. Зачастую они особенно привлекательны и харизматичны. Они кажутся уверенными, даже самоуверенными. Они нравятся окружающим еще до того, как вступают с ними в какое-либо взаимодействие (так называемое суждение о незнакомой личности)! По иронии судьбы, с течением времени отношение к ним других людей становится крайне неблагоприятным.

    Женатые мужчины, заводящие романы на стороне, как правило, избегали каких-либо привязанностей в прошлом, и они, безусловно, продолжают находиться в отношениях со своей нынешней супругой. Они не любят смотреть трудностям в лицо. Им не хватает проактивного поведения и навыков решения проблем. Они избегают конфронтации. Они ищут вне брака удовлетворения своих потребностей, либо роман на стороне является для них своего рода стратегией преодоления. Они часто происходят из неблагополучных семей. Возможно, у одного из их родителей был роман на стороне или они были свидетелями холодных и нелюбящих отношений между своими родителями.

    
     Женатые мужчины, заводящие романы на стороне, как правило, избегали каких-либо привязанностей в прошлом, и они, безусловно, продолжают находиться в отношениях со своей нынешней супругой.

    


    Велика вероятность, что женатый мужчина, с которым вы связаны, выбрал вас случайно. У него могут быть какие-то чувства к вам, но, скорее всего, он просто наслаждается физическим аспектом отношений или эмоциональным волнением, которое они приносят. И если он действительно бросит свою жену ради вас, вы оба в конце концов окажетесь в постоянных отношениях. Следуя стереотипу, он устанет от вашего нытья, чрезмерных финансовых трат или ПМС, а вы устанете от его одежды на полу, его отрыжек за столом и футбола по воскресеньям. И если на самом деле он нарцисс, то вы свяжете свою судьбу с бесчувственным, эгоцентричным и склонным к манипулированию человеком.

   
   
    

     Волшебное мышление 

    

    Мужчин, изменяющих жене, нельзя назвать хорошими. Это нечестные люди. Вы легко можете попасть в ловушку волшебного мышления об отношениях, выстроенных с подобным типом мужчин. Волшебство (или нелепость) таких мыслей также проявляется в отношениях с неженатым, но при этом эмоционально недоступным человеком. Вот несколько примеров.

    • В действительности он любит вас, а женившись на ней, просто совершил ошибку.

    • Когда вы наконец окажетесь вместе, он никогда не будет вам изменять.

    • Его жена в действительности такая _____ (заполните пробел: стервозная, противная, холодная…).

    • Он ваша родственная душа, других мужчин для вас просто не существует.

    • Между вами особая связь.

    • Вы должны проявлять понимание, потому что _____ (заполните пробел: у него дети, он жертва плохих обстоятельств…).

    • Вы можете сделать его счастливым, а она не смогла.

     

    Думаю, суть вы поняли. И это мышление будет водить вас по замкнутому кругу в отношениях с таким человеком.

   
   
    

     Что общего у всех романов 

    

    Романы, как правило, объединяют одни и те же темы и проблемы. И вот только некоторые из них.

     

    • Это верный путь к одиночеству и изоляции. Эту часть жизни вам придется скрывать от своих родственников и друзей. Зачастую вы будете просто страдать молча.

    • У вас один из трех типов небезопасной привязанности, который активируется вашим женатым партнером.

    • Возможно, при знакомстве вы не знали, что ваш партнер женат, а теперь вы влюбились, и уже слишком поздно уходить.

    • Вы испытываете беспокойство (страх), потому что связаны с кем-то женатым.

    • Вы осознаете несоответствие между собственными ценностями и поступками.

    • Естественно, вы стараетесь больше сосредотачиваться на положительных сторонах отношений и причинах, по которым вы должны остаться.

    • Вы вкладываете много времени, ресурсов и сил в свои отношения, чтобы лишний раз не думать о том, сработают они в конечном счете или нет.

   
   
    

     Что не так с его женой? 

    

    Вероятно, вы сгораете от любопытства. Вы рассматриваете жену своего партнера как соперницу, стоящую на пути к счастью. Вы можете знать ее лично или быть незнакомы с ней. Независимо от этого ваше восприятие и знания основаны главным образом на том, что ваш мужчина говорит (и не говорит) вам о ней. И если он говорит, вы, вероятно, слышите обо всех тех ужасных вещах, что она делает. Вы можете быть знакомы и знать ее с хорошей стороны. Тогда вы не будете знать, что и думать, потому что его слова идут вразрез с тем, что вам известно. Если же вы ее не знаете, то легко поверите ему. И на самом деле сделаете все, что в ваших силах, чтобы не быть похожей на нее. Вы захотите доказать ему, что можете сделать его счастливым. И эта часть отношений держит вас на крючке.

    Некоторые мужчины даже не упоминают о своей жене. Они отказываются обсуждать ее или довольно хорошо уклоняются от любых вопросов о ней или браке. Они умеют прекрасно отделять одно от другого. И это сводит вас с ума! Вы сделаете все возможное, чтобы попытаться узнать о ней. Вы также будете искать причины считать ее ужасной, чтобы оправдать свой роман с ее супругом.

    Диана именно так и поступила. Несколько месяцев она была любовницей Джона. Он не хотел говорить ей, почему несчастлив в браке. Она проследила за его женой на Facebook и узнала, что у них есть общий друг. Во-первых, она была поражена тем, насколько привлекательна его жена. Диана придумала глупую причину, чтобы спросить друга о жене Джона. Она была еще более обескуражена, когда друг высоко оценил ее, сказав, что она заботлива и добра.

    Существует несколько основных причин (оправданий?), которые ваш мужчина предложит в качестве объяснения своего романа. Я перечисляю некоторые из них здесь, чтобы вы могли понять, что, услышав нечто подобное, вы рискуете застрять в отношениях, которым никогда не суждено стать реальными.

    • «Я больше не люблю ее». Он может не понимать, как любовь развивается в длительных отношениях. Он также путает любовь с сексуальным влечением.

    • «Она всегда отказывается от секса» или «секс однообразный и скучный». Для многих супружеский секс и секс с любовницей несопоставимы по накалу страстей. Супруга тоже может быть сексуальной и привлекательной… дело вовсе не в этом.

    • «Она не следит за собой» или «она набрала лишний вес». Ваш мужчина обязательно подчеркнет все ее недостатки и слабые стороны.

    • «Она меня не понимает». Это самое очевидное клише и, вероятно, огромная ложь. Жена слишком хорошо его знает, и именно это его беспокоит.

    • «Она постоянно жалуется». В некотором смысле это может быть правдой. Но как супружеский терапевт я могу сказать, что чем больше один партнер отстраняется, тем больше другой ворчит и подталкивает его к сближению и воссоединению.

    • «Она меня не ценит». В этом тоже есть доля истины. Однако это не оправдывает обман. Измена — это не решение супружеской проблемы.

    • «Она психически больна». Возможно, его жена физически или психически больна (или все сразу). И ваш мужчина может беспокоиться о том, что с ней будет, если он уйдет. Он может также опасаться срыва.

     

    Если он говорит вам, что они оба очень несчастны, но при этом не разводится, то вы можете услышать следующие причины:

    • «Я не могу позволить себе развестись». Финансовые вопросы могут стать серьезным препятствием для развода. Многие мужчины беспокоятся о том, что придется содержать два дома сразу или платить алименты. Жены тоже переживают о том, как будут жить при резко сократившихся доходах. Могут быть и другие сложности, связанные с деньгами. Финансы могут удерживать двух несчастливых супругов вместе.

    • «Моя жена больна». Мужчины редко бросают жену с хроническими или тяжелыми заболеваниями. Они также могут остаться в семье, если существует риск самоубийства или глубокой депрессии.

    • «Я никогда не увижу своих детей». Мужчина может опасаться, что жена настроит детей против него или он не получит разрешения на посещение или равноправную опеку. Возможно, он даже обсуждал это со своим адвокатом и его опасения небеспочвенны. Или он может сказать вам: «Я не хочу травмировать детей». Он боится причинить детям вред. Он также хочет сохранить семью и считает, что для детей будет лучше, если они не станут разводиться.

    • «Развод негативно отразится…»

    — на моей карьере;

    — на моей репутации;

    — на мнении друзей и семьи обо мне;

    — на мнении клиентов обо мне.

   
   
    

     Неизбежность катастрофы 

    

    Связавшись с женатым мужчиной, вы навлекаете на себя беду. И беда эта, вероятнее всего, будет заключаться в следующем: (1) он бросит вас; (2) его жена все узнает, и он бросит вас; или (3) он оставит свою жену ради вас, и вместе вы разобьетесь о быт. Давайте рассмотрим каждый из этих трех сценариев.

    Почему он вдруг вас бросит? Помните, что даже традиционные отношения заканчиваются по разным причинам. Он может бросить вас, если почувствует, что на него слишком давят, что вы требуете от него слишком много внимания и времени. Он может бросить вас, потому что его нечистая совесть вдруг проснется и возьмет верх. Он может бросить вас, потому что разлюбит. А если узнает его жена? Или она «вроде» и «типа» уже догадывалась, что что-то не так, но до сих пор спускала все на тормозах. А что, если теперь эти тормоза сорвет и она захочет отомстить?

    Марси узнала, что ее муж, Дэн, генеральный директор очень солидной некоммерческой организации, изменяет ей с сотрудницей. Однажды она ворвалась к нему в кабинет и буквально испепелила его своей яростью. Дэна уволили вместе с сотрудницей, с которой у него был роман. Происшествие мгновенно вернуло обоих с небес на землю. Ему пришлось искать работу по всей стране, потому что его репутация пострадала. Он больше не мог позволить себе хороший дом и переехал в маленькую квартиру с соседом по комнате. Случившееся еще долго служило поводом для сплетен. Такой пример может показаться крайностью, но это действительно происходит и может легко случиться с вами.

    Если жена вашего партнера узнает об этом, ему придется принять решение: остаться или уйти. Энергия, вложенная в это решение, огромна. Он вполне может испытывать чувства и к вам, и к жене. Но он взял на себя обязательства перед женой, и если к тому же в семье есть дети, он, скорее всего, будет склоняться к браку, а не к отказу от него. Как бы то ни было, это вызовет серьезный кризис и большие потрясения. В этот момент он даже может пойти к семейному терапевту со своей супругой. На самом деле он может попросить вас «подождать своего часа», пока попробует решить проблемы. Я была свидетелем, как на сеансах семейной терапии клиент поражался тому, насколько жена опустошена его романом. И пока он не видел это собственными глазами, он даже не догадывался, как сильно жена его любит. Нередко в браке люди начинают воспринимать друг друга как должное.

    Стив был женат на Кейт уже пятнадцать лет. У них было двое детей. Он не был несчастлив с Кейт, но в его понимании она постоянно требовала романтики и близости. Ей всегда хотелось поговорить, улучшить их общение. Будучи относительно замкнутым, Стив не любил говорить о проблемах. Если он злился на Кейт, то думал, что будет лучше просто не обращать внимания на ситуацию и подождать, пока все решится само собой.

    Стив познакомился с Джоди на работе. Общаться с ней было легко. Она никогда не заводила серьезных разговоров и была веселой. Стив, будучи не в состоянии по-взрослому общаться со своей женой, завел этот роман, чтобы отвлечься от серьезности повседневной семейной жизни. Кейт узнала об этом романе и пришла в отчаяние. Она всего лишь любила Стива. Она понятия не имела, почему он так поступил с ней.

    История, которую рассказывает вам мужчина или которую вы собираете сами из обрывков информации, не является полной правдой. Самое главное — вы заслуживаете партнера, который будет только с вами, полностью и без остатка. Вы также заслуживаете честности и прозрачности в отношениях и никогда не должны соглашаться на меньшее.

    
     Самое главное — вы заслуживаете партнера, который будет только с вами, полностью и без остатка.

    


    В нескольких главах этой книги мы рассмотрим причины, по которым женщины остаются с эмоционально недоступными мужчинами. Но когда дело касается женатого мужчины, мы должны принять во внимание некоторые дополнительные обстоятельства, которые могут держать вас на крючке. Главным обстоятельством является обещание вступить с вами в брак или оставить свою жену ради вас в будущем. Ваши взгляды на это, однако, могут отличаться. В его глазах ваши отношения могут быть тайным романом на весьма продолжительное время. В ваших глазах это любовный роман, в который вы вкладываете все свои надежды на принятие взаимных обязательств. Он вполне может предложить вам некие временные рамки. Но очень скоро вы увидите, что этот временной интервал будет всякий раз переноситься «на потом». И услышите много причин, почему это не может произойти в ближайшее время. А пока вы будете ждать, ждать и ждать. Если к тому же вы хотите детей, вам, возможно, придется отказаться и от этого, пока вы чего-то ждете. Еще раз повторю: вы заслуживаете полноценной жизни. Ваши цели должны быть в центре вашего внимания и поддерживаться партнером по жизни, а не саботироваться им.

    Допустим, в результате неудачной семейной терапии, кризиса среднего возраста или собственного решения он бросает жену ради вас. С прискорбием сообщаю, что ваши отношения с огромной долей вероятности обречены на провал. Это может показаться циничным с моей стороны, но уверяю вас, это честная, прямая и реалистичная оценка того, что, скорее всего, произойдет. Как уже отмечалось ранее, существует лишь ничтожный шанс на успех отношений, начавшихся как роман на стороне. И этот шанс действительно настолько мал, что я не могу с чистой совестью советовать вам делать на него ставку.

    Такие отношения обречены на провал сразу по нескольким причинам.

    Причина #1: Отношения начались плохо. Эта связь изначально основана на обмане и нечестности. Вам кажется это хорошим началом? Не уверена, что женщина (да и мужчина тоже), ищущая любви, может когда-либо сказать: «Я бы хотела выйти замуж за нечестного человека».

    Причина #2: Вы жили в мире фантазий. Вы знаете его с хорошей стороны. Вы двое всегда хорошо проводили время, пронизанное романтикой, весельем и сексуальностью. К тому же новизна вызывала прилив эндрофинов при каждой вашей встрече. Вы не могли наблюдать за ним в других обстоятельствах, и поэтому у вас сложился определенный ложный образ.

    Причина #3: Вы станете частью его повседневности. Если ему придется выбирать между вами и браком, он уже не будет таким веселым и интригующим. Он может даже начать испытывать трудности в сексуальном плане. Вы узнаете все его привычки и недостатки. Вы можете решить, что они вам не нравятся. Вы можете решить, что он вам не нравится.

    Причина #4: Он может понять, что вы ему не подходите, как только вы начнете проводить все время вместе. Если он похож на многих обманщиков, то вы служили определенной цели, пока он был женат, но теперь вы больше не нужны. Или он (а может, и вы) решит, что вы несовместимы теперь, когда находитесь в регулярных отношениях.

    Причина #5: Вы не понравитесь его многочисленной родне, детям и друзьям. На вас будут смотреть как на разрушительницу дома, или, еще хуже, вас могут не принять его друзья или семья. Если он всерьез решит жениться на вас, насколько вы готовы взять на себя роль мачехи? Сможете ли вы поладить с его детьми? Наличие пасынков создает значительный стресс даже в самых здоровых повторных браках.

    Причина #6: Хороший мужчина не изменяет. Он работает над проблемами в своем браке. И он не превратится волшебным образом в хорошего парня только потому, что сейчас с вами. Его поведение — назовите его аморальным, нарциссическим, эгоистичным или просто глупым — является частью его самого независимо от того, женат он, разведен или холост.

    Причина #7: Сможете ли вы когда-нибудь доверять ему по-настоящему. Теперь, когда вы вместе, уверены ли вы, что он не захочет завести еще один роман с кем-то другим? Возможно, вы никогда не сможете ослабить бдительность и расслабиться, даже если он сейчас с вами.

    Причина #8: На вас навсегда останется клеймо «другой женщины». Любой, кто с вами знаком и узнал о данных обстоятельствах в вашей жизни, уже не сможет смотреть на вас иначе. Это может показаться несправедливым, но это серьезно, и это одна из тех вещей, которые могут остаться с вами навсегда.

    Причина #9: Вы можете испытывать чувство вины за произошедшее. Если в глазах его семьи и друзей он стал изгоем, вы можете чувствовать себя ужасно из-за этого. И это здоровое чувство вины. Оно означает, что теперь вы осознали свою причастность к этой проблеме. Вы действительно сделали кое-что неправильно. И это чувство вины может разъедать вас изнутри и темной тучей сопровождать по жизни.

    Причина #10: Если у него есть дети, его бывшая жена неизбежно будет присутствовать в вашей жизни. Если раскрытие этого романа и последовавший за ним развод были для нее шоком, вы можете стать мишенью для ее гнева. Она все еще может испытывать боль и отчаяние. Ее мир рухнул, и она скорбит. Это может повлиять на вас прямо или косвенно, поскольку так или иначе она будет стремиться сделать своего бывшего супруга (и вас заодно) несчастным.

     

    Возможно, вы уже начали понимать, что заслуживаете гораздо большего, чем женатый мужчина. Так как же выбраться из этой ловушки? Возможно, вы уже предпринимали некоторые попытки, которые приводили к тому, что вы возвращались обратно. Возможно, вы уже испытывали двойственные чувства. Или вы все еще надеетесь, что все разрешится само собой и ваше сердце останется в целости и сохранности.

    Если вы приняли решение разорвать эту связь, я вам искренне аплодирую. Чтобы довести работу до конца, вам придется пристально заглянуть внутрь себя. Вам нужно будет понять глубинные причины, по которым вы попали в подобную ситуацию. То же самое относится и к любому другому виду нездоровых отношений, будь то эмоциональная недоступность, злоупотребления, зависимость или любой тип токсичного поведения. Вам нужно глубокое понимание причин, по которым вы снова и снова возвращаетесь к нездоровым моделям поведения, в противном случае вы обречены на их повторение, пусть и не в точности, но при крайне схожих обстоятельствах.

    
     Вам нужно глубокое понимание причин, по которым вы снова и снова возвращаетесь к нездоровым моделям поведения, в противном случае вы обречены на их повторение.
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    А может, все дело в вас 

   

   

    Кому вообще может прийти в голову добровольно загнать себя в ситуацию, постоянно причиняющую боль? Возможно, это один из тех вопросов, на которые нет ответа в глобальном смысле, но мы, безусловно, можем рассмотреть некоторые потенциальные причины. Честно посмотреть в глаза самому себе — вообще задача не из легких. Большинство из нас либо избегают этого, либо исходят из мысли, что в этом нет особой необходимости. В том, что касается адекватного самовосприятия, степень прозрения в принципе может существенно варьироваться. Спектр психологического состояния крайне широк, начиная с абсолютной уравновешенности и заканчивая полным разрушением. Людьми, несомненно, движет разная мотивация, и у всех разные способности к личностным изменениям. Учитывая этот факт, я прошу вас оставаться искренними с самими собой, чтобы изучить и как следует обдумать то, о чем вы прочтете в данной главе.

    Давайте разберемся в причинах, почему вы продолжаете влюбляться в мужчин, которые не хотят или не могут ответить вам взаимностью. Еще раз подчеркну, что сделать это непросто. Это может расстроить вас, разозлить или даже вызвать чувство стыда. В этом нет ничего страшного или ненормального, потому что, копая вглубь, невозможно не поднять какие-то из этих чувств на поверхность. Хорошая новость заключается в том, что проявление подобных эмоций может послужить прекрасной мотивацией. Думайте обо всем, что вы делаете в жизни. Если бы за вашим поведением не скрывалось эмоциональное побуждение, вы бы так и не поступали! Обычно люди совершают те или иные поступки в стремлении избежать наказания или других негативных последствий. Как ни странно, человек может переживать множество неблагоприятных ситуаций в болезненных отношениях, но при этом упорно цепляться за них. И когда речь заходит о делах сердечных, наши чувства могут направлять нас в нужном направлении, чтобы мы наконец смогли почувствовать себя лучше. Так что давайте рассмотрим некоторые из причин, которые могут играть ключевую роль в вашем выборе отношений.

   
   
    

     Близости избегаете вы (а не он) 

    

    Ваша привычка избегать настоящей любви является способом самозащиты. Вы видите в этом возможность оградить себя от боли. Это кажется нелогичным, поскольку вам все равно причиняют боль, но так вы получаете ощущение влюбленности без реального риска. Такие отношения нельзя считать глубокими. Вам не нужно погружаться в жизнь и проблемы своего партнера, у него нет никакой необходимости узнавать вас ближе. Стремление к отношениям и стремление к эмоциональной близости — это две абсолютно разные вещи.

    Роман с недоступным для вас человеком становится своего рода компромиссом. Вы удовлетворяете свою жажду отношений, избегая при этом необходимости защищать свои уязвимые чувства. Оставаясь рядом с тем, кто не испытывает к вам истинной любви, вы ощущаете желаемый накал страстей без каких-либо сопутствующих обязательств. Но хуже всего то, что зачастую вы просто не замечаете реальных потенциальных партнеров, которые могут быть прямо перед вами.

    
     Стремление к отношениям и стремление к эмоциональной близости — это две абсолютно разные вещи.

    


    Тейлор была одной из тех женщин, которые избегают эмоциональной близости, но даже не догадываются об этом. В конце концов, их отношения с Хантером продолжались уже три года. Тейлор владела собственным бизнесом и неплохо зарабатывала. У нее было много друзей и несколько разных хобби, которые приносили ей удовольствие. И Тейлор, и Хантер много работали, и зачастую их графики не совпадали. Они почти не виделись, хотя и жили вместе. Тейлор описала их отношения как нормальные, но не идеальные. Вместе им было хорошо, они весело проводили время, но их отношениям не хватало настоящей глубины. Их разговоры были ни о чем. Когда Тейлор думала о будущем, она не могла себе представить, что выйдет замуж за Хантера (хотя хотела выйти замуж и завести детей), но при этом не видела веской причины, чтобы расстаться с ним. В глубине души она также знала, что он никогда не бросит ее.

    Родители Тейлор развелись, когда ей было восемь лет. После развода мать четыре раза выходила замуж, а отец женился на женщине вдвое моложе себя. Он также провел некоторое время в тюрьме за налоговые махинации, когда она была еще подростком. Ненадежное и непоследовательное поведение взрослых погрузило ее собственную жизнь в море нестабильности.

    Возможно, именно по этой причине Тейлор оставалась в отношениях с Хантером. Она не чувствовала себя влюбленной, но просто не могла бросить парня, который в ее глазах был порядочным, верным и хорошим человеком. Год за годом она поддерживала этот нейтралитет. Хантер не представлял для нее угрозы. С эмоциональной точки зрения она ничем не рисковала, и, возможно, оставаться вместе с ним было не таким уж ошибочным решением. Однако она отрицала собственную потребность в романтической любви и глубоких отношениях. Она игнорировала свою мечту о браке и детях. Она просто пряталась в этих отношениях, делая все возможное, чтобы избежать потенциальной боли. На самом деле они прятались оба.

    Вот некоторые из типичных признаков, говорящих о том, что эмоциональной близости избегаете вы сами.

     

    • Вы верите, что настоящую любовь или родственную душу можно встретить только один раз в жизни.

    • У вас до смешного длинный перечень критериев, описывающих идеал мужчины, с которым вы готовы провести свою жизнь.

    • Вы практически сразу вступаете в сексуальные отношения с потенциальным романтическим партнером.

    • Вы выбираете людей, живущих географически далеко от вас.

    • Вы склонны много пить или напиваться на свиданиях.

    • Вы испытываете чувство неловкости, когда вам задают вопросы, которые вы воспринимаете как личные.

    • Вы склонны поддерживать только поверхностные или легкомысленные беседы.

    • Вы можете весело провести с кем-то время, но не хотите иметь дело с чем-то серьезным.

    • Вас не пугает большой объем работы, и вы можете легко отменить свидание ради выполнения рабочих обязательств.

    • Вы можете проявлять «собранность» во многих смыслах, и на вас всегда можно положиться.

    • Вы сильная и довольно самоуверенная личность, вплоть до того, что отталкиваете этим людей от себя.

    • При этом вы можете быть весьма чувствительны и, если говорить более конкретно, очень боитесь критики, неодобрения и отказа.

    • Вы слишком долго продолжаете поддерживать отношения не с тем человеком, даже после того как осознаете это.

   
   
    

     Вы — королева драмы 

    

    Вы зависимы от постоянного поиска или хаотичных по природе отношений. Фантазии о потенциальных отношениях для вас важнее, чем отношения фактические, потому что, достигнув своего пика, они производят на вас отрезвляющий эффект, возвращая к реальности. Очарование вмиг исчезает, и жизнь становится обыденной.

    В этом и заключается привлекательность безответной любви для некоторых людей. Пока вы продолжаете поиск, вам не приходится сталкиваться с чувством разочарования, возникающим в момент падения с высоты романтических отношений. Это позволяет поддерживать драматизм ситуации, гарантируя противоядие от любой скуки, которая может скрываться в других областях вашей жизни.

    Я слышала несколько историй от женщин, живущих в постоянном хаосе поиска. Спокойствие и стабильность в их глазах выглядят непривлекательными, в то время как драматизм и вечная неразбериха в отношениях привлекают не только внимание, но и сочувствие со стороны окружающих: «Ох, бедняжка Эбби, как же ей не везет с мужчинами!» Но что на самом деле происходит в жизни Эбби?

    Эбби всегда думала, что ей не везет в отношениях. Казалось, что раз за разом она выбирает не того парня. Три ее последних свидания прошли примерно так. Сначала Эбби встретила Ноя. Она мгновенно влюбилась в него по уши. После второго свидания они уже оказались в постели. Когда на следующий день после этого он ей не перезвонил, она безумно разозлилась и отправила ему нелицеприятное сообщение, обозвав идиотом. Она поделилась этой историей со всеми своими друзьями, все еще не веря, что с ней могли так поступить. Из-за случившегося ей было трудно сосредоточиться на работе, и ее начальник обратил на это внимание. В тот же день он сделал ей выговор за небрежное отношение к своим обязанностям. Затем на горизонте появился Оливер, заставивший ее тут же позабыть о Ное. Эбби подумала, что встретила того самого единственного и желанного. Она ждала неделю, прежде чем согласилась на сексуальные отношения. На следующий день он позвонил ей, но затем звонки стали реже. Эбби расстроилась, но вместо того чтобы поговорить с ним о своих чувствах, начала флиртовать с несколькими парнями, с которыми общалась ранее. В один прекрасный день, напившись, она «случайно» переспала с одним из них. Она поклялась, что больше никогда так не поступит, потому что Оливер действительно ей нравился. Тем не менее до Оливера доползли слухи, и он порвал с ней. Эбби была настолько вне себя, что решила выяснить, кто о ней разболтал, чтобы отомстить. Она разозлилась еще больше, когда увидела, что Оливер заблокировал ее на своем телефоне и в социальных сетях. Посреди ночи она приехала к нему домой и, встав под дверью, начала выкрикивать разные непристойности (поскольку он не открывал ей). На следующий день она пожалела об этом и снова начала плакаться друзьям о том, насколько несправедливо «все» относятся к ней в последнее время. Она даже не заметила, насколько все устали слушать ее вечные жалобы.

    В этом состоянии хаоса Эбби чувствовала себя в своей стихии. У нее не было ни малейшего представления о том, как выглядят мир и спокойствие. Пока она росла, ее семья переезжала восемь раз из-за безответственного поведения отца, и ей частенько приходилось засыпать, слушая, как ругаются родители. В конце концов ее мать сдалась и подала на развод, когда Эбби было всего двенадцать. Последовала затяжная борьба за опеку и финансы. Эбби оказалась втянутой в распри родителей, которые перетягивали ее как канат, параллельно оскорбляя друг друга. Она проводила больше времени с друзьями и курила травку, чтобы отвлечься от всего этого.

    Поведение Эбби во взрослой жизни объясняется ее прошлым. Но очевидно, что это никак не помогает ей получить то, в чем она действительно нуждается: стабильность и полные любви отношения. До тех пор пока Эбби не осознает, что драматизм привлекает ее на подсознательном уровне, пока она не устранит причины подобного поведения, ей не выстроить функциональных и более здоровых отношений с противоположным полом.

    Вот некоторые признаки того, что драмы в отношениях выглядят для вас привлекательными.

     

    • Вы поддерживаете отношения, которые с завидной регулярностью негативно влияют на вашу привычную жизнедеятельность (питание, сон, работоспособность и так далее).

    • Ваши собственные поступки постоянно приводят к негативным последствиям.

    • Нормальная жизнь кажется вам скучной.

    • Вы не можете изменить свою манеру поведения, даже если в глубине души понимаете, что она не имеет логики и приносит вам вред.

    • Вам трудно устанавливать границы в отношениях с другими людьми, включая романтических партнеров.

    • У вас часто возникает ощущение, что вы переживаете один кризис в отношениях за другим и «безоблачный период» никогда не длится слишком долго.

    • Вы чувствуете себе по-настоящему хорошо, когда к вам приковано внимание окружающих и вы получаете сочувствие и поддержку с их стороны.

    • Вы быстро теряете контроль над собой или срываетесь в спорах и/или делаете все возможное, чтобы другие заняли вашу сторону.

    • Скорее всего, вы являетесь общим знаменателем всех ваших проблемных отношений, включая отношения с семьей и друзьями.

    • Вам кажется, что что-то идет «не так», когда дела складываются хорошо или в вашей жизни наступает полоса спокойствия.

    • Вы не можете отступить, когда отношения складываются не так, как вам хотелось бы, или ваши ожидания не оправдываются.

    • Вам нравится сплетничать, и вы с удовольствием перемоете кости и покопаетесь в грязном белье тех людей, о которых до вас дошли слухи.

    • Кто-то уже называл вас в глаза «королевой драмы» или говорил про вас нечто подобное.

   
   
    

     Вы застряли в прошлом 

    

    Иногда страх любви коренится в вашем прошлом, связанном с болезненными переживаниями и разочарованиями. Он может быть отражением негативного воздействия сексуального и/или эмоционального насилия. Может также усугубляться врожденной чувствительностью к прошлому тревожному опыту. Любая из этих причин может подтолкнуть к выстраиванию типичных отношений с недоступным для вас человеком. Попадая в этот болезненный круговорот, вы получаете свою долю чувства и страсти, оставаясь при этом не затронутой ими в полной мере. Вы можете лелеять свои желания, никогда не допуская их полной реализации. Ваша связь с прошлым, безусловно, не позволяет любви стать частью жизни в настоящем.

    Хлоя с трудом оправилась от случившегося с ней в детстве. Когда ей было всего десять лет, их жизнь резко изменилась к худшему. У ее отца диагностировали неизлечимую форму рака, и это разрушило их семью. Насколько она могла судить, у ее родителей всегда были хорошие отношения, поэтому, пока отец болел и умирал, мать взяла на себя всю заботу о нем. Отец, которого она просто обожала, стал злым и циничным. Он никогда не был таким прежде. Мать просила «не обращать внимания» на его слова, поскольку они продиктованы болезнью и страхом смерти. Очень скоро получилось так, что каждый поступок девочки стал вызывать жуткую критику со стороны отца. Когда наконец он скончался, Хлоя подумала, что это случилось по ее вине, потому что она была ужасной дочерью, не заслуживающей отца. У нее началась депрессия, и ей поставили диагноз: дистимия. Ее самооценка находилась на нуле, большую часть времени она пребывала в подавленном состоянии. Всякий раз, когда она подвергалась критике на работе или со стороны друзей, Хлоя впадала в глубокое уныние. Коллеги и друзья начали дистанцироваться от нее, потому что она всегда была настроена негативно и много жаловалась.

    
     Ваша связь с прошлым, безусловно, не позволяет любви стать частью жизни в настоящем.

    


    Хлоя думала, что после встречи с Беном жизнь наладится. С ним она стала смеяться и чувствовала себя значимой. Несколько месяцев таких отношений, безусловно, подарили ей ощущение комфорта, чтобы она могла стать наконец самой собой. Но «сама по себе» она была полна жалоб и негатива. Всякий раз, когда Бен пытался поговорить с ней об этом, она замыкалась в себе и отвечала что-то вроде: «Просто оставь меня, я знаю, что недостаточно для тебя хороша». Если Бен предлагал ей помощь в решении «отцовской проблемы», она отказывалась, уверяя, что справится сама. В конечном счете Бен не выдержал и порвал с Хлоей.

    Хлоя не могла понять, что застряла в прошлом. В детстве она стала жертвой ужасных обстоятельств, в которых не было ее вины. Но она продолжала цепляться за этот менталитет жертвы уже во взрослой жизни. Подобная негативная энергия будет всегда отталкивать тех, кого вы любите, как это произошло в случае с Беном.

    Если какие-то пункты из этого списка описывают вас, вам необходимо разобраться со своим прошлым.

     

    • Вы постоянно ноете и жалуетесь.

    • Вы быстро отказываетесь от вещей или отношений, которые сложились не так, как вам хотелось бы.

    • Люди воспринимают вас как негативно настроенного человека, или вы сами уже замечаете за собой подобную черту.

    • Вы замыкаетесь в себе в ответ на любую попытку вам помочь.

    • Вы цепляетесь за бессмысленные вещи (например, одежду, открытки, фотографии бывших) из прошлого.

    • Вы упустили много прекрасных возможностей, появлявшихся на вашем пути.

    • Вы скорее будете тихо страдать, чем просить о помощи.

    • Вы затаили обиду в душе.

    • Вам уже говорили о том, что необходимо «двигаться дальше».

    • Вы, кажется, сами не знаете, чего хотите на самом деле.

    • Вы испытываете серьезные трудности с принятием решений.

    • Вы постоянно вспоминаете или акцентируете внимание на своих бывших отношениях.

    • Вы зацикливаетесь на неблагоприятных событиях из своей жизни, особенно из детства.

   
   
    

     У вас слишком сильны механизмы защиты 

    

    По мнению многих специалистов, мы используем защитные механизмы, чтобы отгородиться от сложных переживаний и скрыть неуверенность в себе. Некоторые механизмы защиты действительно полезны для нас, поскольку они предоставляют способ справляться с трудностями. Однако другие, такие как проекция и отрицание, в частности, могут подорвать здоровые отношения. Данные механизмы защиты запускаются автоматически и не поддаются контролю нашего сознания.

    Проекция — это термин, который используется в психологии для описания нашей склонности видеть в другом человеке то, что на самом деле относится к нам самим. Например, вы считаете, что партнер недостаточно заботлив, в то время как заботливости в должной мере не проявляете сами. Также воздействие проекции усиливается, когда мы восхищаемся кем-то на расстоянии. Все дело в том, что мы не замечаем тех недостатков, которые стали бы для нас очевидными, если бы мы виделись изо дня в день.

    Отрицание — это радикальный способ защитить самих себя. Мы в буквальном смысле отказываемся воспринимать реальность ситуации: если я думаю, что чего-то нет, значит, в действительности этого не происходит. Таким образом, ситуация или событие выпадает из процесса осмысления, помогая нам избежать тревожных чувств. К примеру, когда кто-то, кого вы любите, недоволен вами, вы можете легко притвориться, что волшебным образом все наладится и вам не придется решать проблему напрямую.

    Еще одно понятие, относящееся к защитным механизмам, — навязчивое повторение. За ним скрывается устойчивое стремление снова и снова пережить негативные обстоятельства прошлого в попытке переписать его. Это может включать в себя искусственное воспроизведение обстоятельств и ситуаций, результат которых с огромной долей вероятности повторится. Цель заключается в том, чтобы наконец проработать на психологическом уровне травматическую ситуацию. Как вы, вероятно, уже догадались, в большинстве случаев это связано с попытками разрешить отношения между родителями и детьми.

    При построении отношений Джина предпочитала выбирать оборонительную позицию. У нее было глубоко укоренившееся чувство отвержения — ее родители считали, что детей лучше «любить на расстоянии». Она была единственным ребенком в семье, к тому же ее рождение не было запланированным — мать забеременела случайно. Джина предпринимала многочисленные попытки привлечь внимание родителей. Иногда это срабатывало, но никогда не длилось долго.

    В результате отношения Джины развивались по сценарию навязчивых повторений. Она постоянно выбирала мужчин, уделявших ей мало внимания. Девушка предпринимала неоднократные попытки изменить эту динамику. Она старалась красиво и сексуально одеваться, вкусно готовила, посылала любовные сообщения и оказывала другие знаки внимания своим мужчинам. Ее усилия никогда не приносили результата, и она по-прежнему чувствовала себя отверженной и одинокой в отношениях. Тем не менее она продолжала отрицать тот факт, что сама выбирает мужчин, не способных подарить ей нужный формат отношений. Она продолжала наступать на одни и те же грабли и, конечно же, получала один и тот же результат!

    Защитные механизмы обладают огромной силой и способны сыграть с нами злую шутку. Они наносят вред и тем, кто окружает нас. Как только вы проанализируете степень их присутствия в вашей жизни и избавитесь от них, у вас появится реальный шанс найти свою настоящую любовь. Давайте рассмотрим некоторые признаки того, что ваши защитные механизмы работают на максимуме.

    
     Защитные механизмы обладают огромной силой и способны сыграть с нами злую шутку. Они наносят вред и тем, кто окружает нас.

    


    Признаки усиленной проекции.

    • Вы не признаете своих недостатков.

    • Вам трудно признать, когда вы неправы.

    • Вы думаете, что многим окружающим не нравитесь.

    • Вы чувствуете себя некомфортно в социуме.

    • Вы можете резко реагировать на вещи, на которые другие даже не обращают внимания.

    • Вы обвиняете своего партнера в обмане или говорите ему, что он не заслуживает доверия, хотя у вас нет веских доказательств.

    • Вы быстро переключаете внимание на недостатки других людей, особенно вашего партнера.

    • Другие люди описывают вас в том же негативном ключе, в котором вы описываете своего партнера.

     

    Признаки повышенного отрицания.

    • Вы пытаетесь контролировать неконтролируемое.

    • Вы игнорируете или преуменьшаете проблемы, полагая, что они исчезнут сами по себе.

    • Вы склонны к скрытности.

    • Вы не хотите слушать мнение других людей.

    • Вы окружаете себя мужчинами, которые с вами соглашаются, поскольку болезненно реагируете на критику вашего поведения.

    • Вам крайне сложно что-то менять в жизни или пробовать что-то новое и непривычное.

    • Зачастую вы ведете себя так, будто вам все равно.

    • Вы не любите просить о помощи, даже если мир вокруг вас рушится.

    • Вы отгораживаетесь или злитесь на любого, кто выражает обеспокоенность вашим состоянием или отношениями.

    • Вы цепляетесь за редкие хорошие моменты, игнорируя все плохие аспекты в ваших отношениях, лишь бы не смотреть правде в глаза.

     

    Признаки явной склонности к навязчивым повторениям.

    • Вы выбираете партнеров, похожих на вашего отца.

    • Вы выбираете партнера, чьи недостатки или поведение частично или полностью схожи с недостатками и поведением ваших родителей.

    • Вы искренне верите в то, что можете исправить недостатки партнера.

    • В отношениях с партнером вы склонны повторять ту же динамику, которую наблюдали во взаимодействии своих родителей.

    Критическая оценка собственных защитных механизмов имеет решающее значение, если вы хотите ослабить их влияние или избавиться от них. Понимание принципов их работы позволит вам наконец осознать чувства, порожденные реальностью далеко не идеального детства. Избавление от защитных механизмов, а также осознанное принятие своего прошлого помогут вам сделать лучший выбор при построении отношений в будущем.

   
   
    

     Патологический страх одиночества 

    

    Если вам трудно оставаться наедине с собой, вы пойдете на многое, чтобы этого избежать. Кто-то рядом всегда лучше, чем никого. Физическое одиночество моментально трансформируется для вас в одиночество эмоциональное. И сама мысль об этом уже невыносима. Такое восприятие вещей приводит к тому, что вы заводите отношения с неподходящими партнерами или надолго застреваете не с теми людьми. Иногда стремление угодить мужчине доходит до крайности, и в попытках удержать его любой ценой вы начинаете ломать себя, становясь такой, какую он хочет видеть.

    Страх одиночества — верный способ оказаться в рамках токсичных отношений. Пока рядом «физически» кто-то есть, вам кажется, что у вас все хорошо. Тем не менее это еще один из вариантов, препятствующих поиску настоящей любви, которой вы действительно заслуживаете. Вероятно, это одна из самых распространенных причин, по которым люди остаются в отношениях с теми, кто с ними плохо обращается, но более подробно об этом мы поговорим в главе 8.

    
     Страх одиночества — верный способ оказаться в рамках токсичных отношений.

    


    Признаки боязни остаться в одиночестве.

     

    • Одиночество является для вас синонимом тоски и ужаса.

    • В одиночестве вы быстро впадаете в депрессию.

    • Вам некомфортно делать что-то самостоятельно.

    • Одиночество вызывает тревогу и страх.

    • Вы готовы пойти на многое, лишь бы сохранить отношения.

    • Вы очень переживаете о том, что думают о вас другие.

    • Вы склонны не доверять другим людям.

   
   
    

     Вы верите, что ваша любовь его изменит 

    

    Когда женщина думает, что одной ее любви достаточно для того, чтобы исправить ситуацию и добиться эмоциональной доступности партнера, она вкладывает всю свою душу и сердце в эту фантазию. В 1985 году Робин Норвуд опубликовал свой бестселлер «Женщины, которые любят слишком сильно». В книге автор исходит из предположения, что женщины пытаются добрать любовь, которую недополучили от родителей. В сущности, здесь проявляется эффект смещения: женщины перенаправляют свою потребность в любви, безопасности и привязанности на мужчин, при этом поведение их начинает приобретать компульсивный или даже аддиктивный характер. И, как вы, наверное, уже догадываетесь, такие женщины никогда не находят счастья в отношениях с мужчинами, не способными удовлетворить данную потребность.

    Книга Норвуда описывает модель зависимости/созависимости, которая может быть применима лично к вам, но не обязательно ко всем женщинам, состоящим в таких отношениях. При этой модели женщина становится реально зависимой от другого человека. Если рассматривать концепцию зависимости более детально, мы увидим, что в какой-то степени она обусловлена последствиями аддиктивного поведения. Чтобы понять, есть ли у вас зависимость от отношений, спросите себя, к каким последствиям приводит ваше поведение. Что они собой представляют? Носят ли негативный характер? Есть ли в них хоть что-то положительное? Рискну предположить, что своими поступками вы лишь усиливаете собственную боль и страдания. В происходящем между вами и вашими мужчинами — не только ваша вина. Здесь стоит учитывать множество других факторов, таких как культура, гендерные нормы и так далее. Поверьте на слово: одной вашей любви недостаточно, чтобы изменить другого человека. Хотя эта фраза звучит как клише, она является стопроцентной истиной: вы не можете изменить никого, кроме себя.

    
     Поверьте на слово: одной вашей любви недостаточно, чтобы изменить другого человека.

    


    Признаки веры в чудодейственную силу вашей любви.

    • В детстве один или оба родителя были эмоционально или физически недоступны либо имели проблемы, связанные со злоупотреблением психоактивными веществами.

    • Как правило, вы стараетесь все контролировать.

    • Ваша профессия тем или иным образом связана с оказанием помощи людям.

    • Вы немедленно берете на себя вину за все проблемы, даже если они находятся вне вашего контроля.

    • Вы испытываете непреодолимое желание изменить человека, отличающегося холодностью, невосприимчивостью, неспособностью проявлять любовь и добро.

    • Вам кажется, что вы не способны контролировать свое поведение, когда дело доходит до построения отношений.

    • Вы бы сказали, что одержимы своей любовью.

    • Вы постоянно думаете о том, что могло бы наконец удовлетворить ваши потребности в отношениях.

    • Вы считаете, что иногда вам приходится манипулировать другими людьми, чтобы удовлетворить собственные потребности.

    • Вы не в силах изменить свою склонность к одним и тем же моделям поведения в отношениях с мужчинами.

   
   
    

     Вы себя не любите 

    

    Нелюбовь к самой себе напрямую связана с заниженной самооценкой. Вы испытываете недостаток уверенности в собственных силах и чувствуете себя недостойной, неспособной или некомпетентной. Вы можете даже чувствовать себя нелюбимой и искренне считать, что заслуживаете плохого обращения. И это только подливает масла в огонь вашего самобичевания. Любой жизненно важный выбор, включая выбор отношений, вы будете делать, отталкиваясь от этой концепции негативного самовосприятия.

    Возможно, проблема не в том, что вы привлекаете к себе не тех мужчин, а в том, что с готовностью их принимаете, поскольку не умеете ценить саму себя. Если вы не знаете себе цену, как ее может знать кто-то другой?

    Чтобы научиться ценить себя по достоинству, необходимо предпринять ряд шагов в данном направлении, независимо от того, что вы на самом деле о себе думаете. Речь идет о том, чтобы пробовать и рисковать даже перед лицом страха и мыслей о том, что вы можете потерпеть неудачу, вопреки негативному голосу, постоянно звучащему в вашей голове. Если не заставите себя выйти из зоны комфорта, будете и дальше тонуть в этом болоте саморазрушительных убеждений.

    Признаки нелюбви к себе.

    • Вы выросли в семье, где вас подвергали постоянной критике или считали, что вы недостаточно хороши.

    • Вы верите, что хорошие отношения укрепят вашу веру в себя.

    • Вы не верите, что кто-то может полюбить вас по-настоящему.

    • Глядя в зеркало, вы считаете себя непривлекательной и/или толстой.

    • Вы считаете себя глупой.

    • Вы никогда не радуетесь собственным достижениям.

    • Вы не можете перечислить свои сильные стороны или положительные качества.

    • Вы уверены, что никто никогда не полюбит вас такой, какая вы на самом деле.

    • Вы миритесь с тем, что мужчина с вами плохо обращается, потому что это все равно лучше, чем не иметь никого рядом.

    • Вы с опаской относитесь к необходимости раскрыться перед другими людьми.

    • Вы часто извиняетесь, даже если не уверены, что сделали что-то не так.

    • Другие люди считают вас зависимой от чужого мнения и прилипчивой.

    • Вы крайне чувствительны к отказам и критике.

    • Вы всегда стремитесь угодить людям, вам трудно сказать «нет» или принять решение.

    • Вы тратите слишком много времени и денег на свою внешность и одежду или, наоборот, вообще не уделяете этому внимания.

    • Вы отказываетесь от собственных желаний и целей, чтобы подстроиться под своего партнера.

   
   
    

     Вы хотите невозможного 

    

    Не получая желаемого, мы хотим его еще больше. И когда время от времени нам подбрасывают кость (те самые «хлебные крошки»), мы набрасываемся на нее с удвоенной силой. Взлеты и падения непредсказуемых романтических отношений приводят к так называемому в мире бихевиоризма и психологии «режиму прерывистого подкрепления». И такое поведение всегда вызовет отклик с вашей стороны, поскольку держит вас в состоянии приятного ожидания возможного вознаграждения. Вознаграждение (его внимание) иногда становится результатом вашей собственной настойчивости или протестной формы поведения, но так бывает не всегда. Хорошим примером режима прерывистого подкрепления в другом контексте является игра в игровые автоматы. Многие получают болезненную зависимость от игр именно из-за собственной веры в то, что чем больше они играют, тем выше шанс в какой-то момент получить долгожданную награду.

   
   
    

     У вас есть нерешенная проблема с психическим здоровьем 

    

    Может ли нерешенная проблема, связанная с вашим психическим состоянием, нанести ущерб личной жизни? Вы можете даже не догадываться о том, что некоторые из переживаемых вами симптомов и состояний могут быть обусловлены клинической депрессией, тревожным расстройством, биполярным расстройством, психической травмой или расстройством личности. Психические расстройства и зависимости могут прекрасно сосуществовать вместе с некоторыми другими проблемами, обсуждаемыми в данной главе. И встречается такое намного чаще, чем можно было бы подумать.

    Если с вами плохо обращаются, не отвечают взаимностью на ваши чувства или прямо говорят о том, что не хотят вас видеть в своей жизни, но вы упорно продолжаете добиваться желаемого, у вас может развиться романтическая одержимость. Первый тревожный сигнал — агрессивное и навязчивое поведение. Если его цель — вселение страха в другого человека, навязчивость может переродиться в психологическое и физическое преследование. Такое поведение может явно указывать на лежащее в основе психическое расстройство или расстройство личности. Настойчивость в подобных действиях может привести к возникновению проблем уже юридического характера.

    Скрытые симптомы психического расстройства могут активизироваться в контексте романтических отношений. Это вовсе не означает, что отношения являются причиной развития подобных расстройств, но они вполне могут усугубить уже имеющуюся проблему. Более того, если вы понимаете, что симптоматика имеет под собой физиологическую основу, то справиться с ней вы сможете только при помощи лекарственных препаратов.

    В рамках данной книги я не могу предоставить исчерпывающий список психических расстройств, влияющих на отношения, поскольку вариантов существует множество. Если вы сомневаетесь в адекватности своего поведения, стоит обратиться к лицензированному специалисту по психическому здоровью. Только так вам смогут поставить точный диагноз и разработать план лечения, а также помочь с любыми другими проблемами, в том числе связанными с уже имеющимися отношениями. На возможных вариантах помощи мы еще остановимся более детально в главе 11.

    Если вы искренне стремитесь к серьезным отношениям, имейте в виду, в реальности они возможны только в том случае, когда вы и другой человек одновременно испытываете друг к другу чувства. Всегда полезно обратиться сначала к самой себе, чтобы понять, что мешает вам отыскать настоящую любовь. Важной отправной точкой станет анализ моделей отношений, существовавших в семье, где вы родились. Именно заложенные в детстве паттерны связаны с глубинными причинами, заставляющими вас поступать тем или иным образом, когда дело доходит до романтических отношений.

    
     Именно заложенные в детстве паттерны связаны с глубинными причинами, заставляющими вас поступать тем или иным образом, когда дело доходит до романтических отношений.

    


   
  
  
   

    5 

    Влияние истории вашей семьи 

   

   

    Семья вашего происхождения (СВП) — то есть семья, в которой вы выросли, — определила и сформировала вашу личность. Именно СВП (в том числе через влияние поколений) научила вас важнейшим правилам, определяющим повседневную жизнь: как общаться с другими людьми, как понимать и контролировать эмоции, как удовлетворять свои потребности, среди прочего. В рамках семьи вы сформировали свои ценности и убеждения относительно самой себя и мира вокруг. Поэтому нет ничего удивительного в том, что СВП оказывает столь огромное влияние на вашу личную жизнь.

    Как уже отмечалось в главе 2, паттерны привязанности играют ключевую роль в построении романтических отношений как у мужчин, так и у женщин. Более глубокий взгляд на привязанность и роль, которую она играет в вашей личной жизни, будет, безусловно, полезен. Но нельзя при этом сбрасывать со счетов всевозможные неблагоприятные события, с которыми вы могли столкнуться в прошлом, включая жестокое обращение, травмы, проблемы со здоровьем, развод родителей или бедность. Осознанно или нет, но отголоски прошлого становятся подводным течением в вашей нынешней жизни — и наиболее ярко проявляются в дружеских или романтических отношениях. Людям свойственно вкладывать определенные ожидания в отношения со своим романтическим партнером, который может не осознавать, быть не в состоянии или просто не желать выполнять их. Следовательно, чтобы полностью понять, что стоит за вашими убеждениями и поведением, необходимо выяснить, почему и как они появились в принципе.

    
     Осознанно или нет, но отголоски прошлого становятся подводным течением в вашей нынешней жизни.

    


    С чего же начать изучение истории своей семьи и детства? Этот процесс сложен — и в результате должен перевести вас из плоскости непонимания своей семьи и ее истории на уровень желания изменить то, что вы теперь знаете. Только перейдя от переосмысления к конкретным действиям, направленным на изменение поведения в настоящей жизни и существующих в ней отношений, вы сможете достигнуть поставленных целей в данных областях.

    По мере исследования СВП я рекомендую вести дневник и/или встречаться с психотерапевтом. Скорее всего, вы столкнетесь с непредвиденными эмоциональными триггерами. Именно в такие моменты помощь специалиста или, по крайней мере, надежного друга будет неоценимой. Лицензированные брачные и семейные терапевты имеют специальную подготовку в вопросах семейной динамики и смогут помочь вам, если вы решитесь пройти курс терапии. Основное внимание при исследовании истории СВП следует уделить моделям отношений и выбору партнеров. Держите это в уме как главную цель и причину того, чем вы занимаетесь. По мере прочтения этой главы постарайтесь ответить на ключевой вопрос: как данные концепции влияют на ваше поведение в отношениях?

   
   
    

     Семейные правила и границы 

    

    Говоря о структуре и границах семьи, мы во многом опираемся на работы психолога Сальвадора Минухина. Именно ему принадлежит идея о том, что структура семьи представляет собой, по сути, негласный набор правил и требований, определяющих способы взаимодействия ее членов друг с другом. Невидимая или не имеющая материального выражения часть этой структуры приобретает особое значение, поскольку именно она отвечает за большинство процессов общения и выстраивания отношений внутри семьи. Стоит сразу отметить, что не всегда данные правила носят неблагополучный или патологический характер. Они существуют в континууме, плавно переходя от здоровой к нездоровой грани. К примеру, вы усвоили, что никогда не следует упоминать о дяде Джо (жутком брате вашей мамы), вы точно знаете, кого из родственников приглашают (а кого нет) на праздничные вечеринки и к кому из родителей следует обратиться, если вам гарантированно надо услышать «можно» в ответ. Такие скрытые правила могут оказывать огромное влияние на повседневное взаимодействие между членами семьи. И если они носят нездоровый характер, то уже во взрослой жизни могут перерасти в серьезные проблемы. Экстремально нездоровые негласные правила семьи касаются физического, сексуального и эмоционального насилия, а также проблем, связанных с пренебрежительным отношением или злоупотреблением психоактивными веществами.

    Сердце семейной организации определяется ее границами. Это касается взаимодействия между членами семьи и теми, кто допущен или не допущен в нее. Границы также зависят от того, кто с кем связан: например, негласный союз между отцом и сыном или матерью и дочерью. Особое значение имеет и то, кто из членов семьи обладает наибольшей властью. По тому, насколько четкими или размытыми являются границы в семье, можно судить о ее благополучии.

    Что касается вашей семьи, какие границы были установлены между родителями, братьями и сестрами, дальними родственниками и посторонними людьми? Были они четкими, разобщенными или запутанными?

    • Четкие границы: иерархия полномочий и ответственности четко и ясно транслируется и понимается. Четкие границы помогают детям развивать самоконтроль, легко адаптироваться в обществе и чувствовать себя защищенными в семье. Четкие границы — это синоним здоровых отношений в семье.

    • Разобщенные границы: границы, которые не пересекаются напрямую. Подразумевается, что определенные линии ответственности и полномочий строго выдерживаются и соблюдаются. В таких семьях дети имеют ограниченный доступ к родителям, а выражение чувств и потребностей, как правило, подавляется. Взаимозависимость между членами семьи не поощряется, а независимость, наоборот, возводится в ранг приоритета.

    • Запутанные границы: в таких семьях непонятно, кто и за что отвечает. Между членами семьи часто происходит общение, выходящее за рамки уместности: к примеру, мать опирается на дочь в решении семейных проблем. Индивидуальность и независимость в таких семьях не приветствуются. Родители не умеют вовремя «перерезать пуповину» и продолжают активно вмешиваться во взрослую жизнь детей.

     

    Вспоминая о своей семье, Джанет считает, что границы между ее членами были разобщенными. Родители всегда казались ей «старомодными». Отец был главным кормильцем семьи, а мать — простой домохозяйкой. Они оба не проявляли практически никакой привязанности к Джанет. Ей казалось всегда, что мать просто обожает отца и вместе они счастливы, насколько она могла судить об их отношениях. При этом матери было трудно заниматься воспитанием как самой Джанет, так и ее брата. Частенько она говорила им: «Подождите, пока отец вернется с работы!» И когда он приходил, не было никакого диалога, все заканчивалось лишь суровым, иногда физическим наказанием. Джанет практически ничего не помнит из своего детства. Семейных каникул было немного, хотя родители часто уезжали вместе. Они также никогда ничего с ней не обсуждали и ничем не делились, и ей приходилось познавать многое самостоятельно или через друзей.

    Тина со своей стороны считает, что в ее семье границы были одновременно запутанными и нечеткими. Говоря «запутанными», она подразумевает, что родители всегда были в курсе всех ее дел и ей казалось, что у нее не было ни секунды личной жизни. Родители требовали, чтобы она рассказывала им все, что с ней происходит. Подобное участие в ее жизни переходило все рамки разумного. Она помнит, как, будучи подростком, пришла в ужас, когда брат нашел и прочитал ее дневник, но родители даже не отругали его за это. Она также помнит, как краснела за свою мать, когда та пыталась «потусоваться» вместе с ее подругами, надевая вещи, похожие на те, что носила Тина. Ее мать впала в истерику, когда узнала, что Тина собирается поступить в колледж в другом штате после окончания средней школы. Тина чувствовала себя настолько виноватой, что изменила свои планы, поступив в местный колледж неподалеку от дома, о чем всегда сожалела.

   
   
    

     Общение в семье 

    

    Анализируя историю СВП, вспомните, как между членами семьи происходил обмен информацией, касающейся ваших потребностей, чувств, проблем, правил и так далее. Когда общение выстраивается напрямую, оно происходит в четкой и понятной всем форме, лишенной возможности для неверного толкования. Если общение шло косвенным путем, ваши родители, скорее всего, не выражали своих чувств ясно и открыто. Вместо этого в ход шли критика, сарказм, неодобрительные взгляды, шутки или молчание, чтобы донести до вас их мнение. Они также могли пресекать ваши попытки прямого общения.

    Вот лишь некоторые из примеров, показывающих, что родители, возможно, не научили вас правильно выстраивать общение.

     

    • Общение через посредника, например, брата, сестру или другого члена семьи. Этот феномен называется триангуляцией. Родители могут использовать детей, чтобы избежать прямого общения друг с другом. Например, родитель может пожаловаться ребенку на поведение супруга, вместо того чтобы обсудить это напрямую с взрослым человеком. Родитель также может вовлечь другого члена семьи или постороннего человека в треугольник обсуждений. Это может быть бабушка с дедушкой или даже любовник.

    • Обращение с ребенком в такой манере, будто у него нет голоса в семье. Ребенок рассматривается как «подчиненный». Его чувства и идеи игнорируются, преуменьшаются или вовсе сводятся к нулю. В некоторых крайних случаях ребенок не имеет права испытывать или выражать чувства и эмоции, считающиеся неприемлемыми по меркам родителей.

    • Игнорирование слона в комнате. Такое происходит, когда в семье стараются замолчать серьезную проблему, к примеру сексуальное насилие или зависимость.

    • Постоянное выражение негативных чувств. Отрицательные эмоции выражаются легко, никогда не уступая место положительным чувствам. Такое общение также характеризуется недостатком физической привязанности и тепла.

    • Установление границ, которые могут быть нарушены в любое время. Некоторые родители пытаются установить в семье границы, которые они не смоделировали сами, а переняли у кого-то на стороне. Кроме того, они сами демонстрируют непоследовательность в их соблюдении.

    • Секреты, которыми запрещается делиться за пределами семейного круга. Такие секреты обычно связаны с чем-то неловким, неортодоксальным или оскорбительным.

    • Навязывание детям ответственности взрослых. Ребенок берет на себя роль взрослого, чувствуя ответственность за выполнение обязанностей или удовлетворение эмоциональных потребностей родителей. Такое часто происходит в семьях наркоманов, безответственных или эмоционально не вовлеченных личностей. В подобных условиях эмоциональные потребности ребенка игнорируются.

    • Отсутствие уважения к личным границам ребенка, включая его тело, физическое пространство вокруг него или личную жизнь в целом. Это может варьироваться от неадекватного поведения до самых жутких крайностей в виде сексуального насилия.

    • Неспособность к решению проблем. Постоянные проблемы и заботы, не находящие решения, приводят к возникновению напряженности и конфликтов между членами семьи, превращая процесс поиска выхода из ситуации в порочный круг.

    • Пренебрежение процессом осмысления потери или кризиса. Типичная ситуация, когда родители самоустраняются и не помогают ребенку разобраться с серьезным кризисом или потерей, случившейся в семье. К примеру, когда кто-то из членов семьи внезапно умирает, когда родители разводятся или семья переезжает в другой город, никто из взрослых не обсуждает с ребенком его мысли и чувства, касающиеся данного события.

    • Чрезмерный контроль и наказания. Слишком требовательные родители не терпят даже малейших ошибок со стороны детей. Они не могут найти баланс между контролем и предоставлением ребенку независимости. Либо они в принципе не способны воспринимать своих детей как отдельных личностей.

     

    Все эти ошибочные паттерны могут оказывать на нас скрытое влияние. Зачастую мы даже не догадываемся, что на характер нашего общения с окружающим миром накладывают отпечаток модели, сформированные и заложенные еще в детстве. Зная об этом, уже во взрослой жизни вы можете сделать осознанный выбор, что следует изменить, а что перенять из прошлого в его первозданном виде.

   
   
    

     Жестокое обращение с детьми, пренебрежение или насилие в семье 

    

    Возможно, ничто не влияет на формирование личности так, как пережитое в детстве эмоциональное, физическое или сексуальное насилие, пренебрежение со стороны взрослых или необходимость быть постоянным свидетелем проявления насилия в доме. Подобные переживания выходят за рамки всех мыслимых негативных или ошибочных моделей общения и напрямую влияют на ощущение человеком безопасности в мире и в отношениях с другими людьми.

    Келси не понимала, что стала жертвой жестокого обращения в детстве, пока в тридцать с лишним лет не начала лечиться от депрессии. Она думала, что ее состояние было результатом многочисленных неудач в отношениях. Она, конечно, замечала, что всегда с подозрением относится к людям. Даже если кто-то обращался с ней очень хорошо, она не могла в это поверить. Она с трудом принимала комплименты и считала себя виноватой во всем, что шло не так в ее личной жизни или на работе.

    Лишь «сняв несколько слоев лука», Келси поняла, что стала жертвой эмоционального насилия в детстве. Родители часто стыдили и унижали ее, дразнили до слез, постоянно напоминали о ее недостатках и наказывали за малейшие проступки. Она считала это нормальным воспитанием, пока ее глаза не открылись во время лечения. Она смогла провести параллель между событиями прошлого и своим поведением во взрослой жизни. Ее типичным выбором были самовлюбленные мужчины, для которых Келси являлась идеальной мишенью для манипулирования и козлом отпущения за все, что не ладилось в их отношениях.

    На другом конце спектра — Дениз. Она была жертвой пренебрежения в своей семье. Став взрослой, она часто отмечала, что ей не хватает чувства «принадлежности», и описывала себя как «эмоционально опустошенную». Ей было трудно разобраться в своих чувствах, и если кто-нибудь спрашивал, как у нее дела, она всегда отвечала «хорошо», независимо от того, что происходило в ее жизни. Для романтических отношений она раз за разом выбирала алкоголиков, а также одержимых сексом или работой мужчин.

    Мать Дениз умерла от рака, когда девочке было всего шесть лет. Она почти ничего не помнила о матери. Ее отец был алкоголиком, пристрастившимся еще больше к спиртному после смерти жены. Он работал с девяти до пяти и каждый вечер, вернувшись домой, садился на диван и принимался пить. Эмоционально он был вымотан — и проявлял минимум заботы о дочери. Когда она болела, он, конечно, возил ее к врачу, но на этом проявление внимания заканчивалось. Дениз самой приходилось собираться в школу, готовить для себя обед, а затем и ужин для отца. В старших классах она проводила много времени дома у друзей или у своего парня. Ей казалось, что она вольна делать все, что ей хочется, следуя при этом минимальным правилам.

    
     Если вы выросли в жестокой семье, настоятельно рекомендую вам обратиться за профессиональной помощью.

    


    Некоторые признаки насилия очевидны, например, когда речь идет о его физическом или сексуальном проявлении. Но некоторые из них остаются скрытыми от взгляда. Так или иначе, результатом является крайне негативное восприятие человеком самого себя и ощущение собственной никчемности. Зачастую такие люди оказываются жертвами насилия и во взрослых романтических отношениях. Если вы выросли в жестокой семье, настоятельно рекомендую вам обратиться за профессиональной помощью.

   
   
    

     Развод 

    

    Если ваши родители развелись, скорее всего, вы пережили в детстве серьезное травмирующее событие. Независимо от того, насколько хорошо ваши родители преодолели сложившуюся ситуацию, вы остались именно тем человеком, которого последствия не обошли стороной. Развода, как и других семейных проблем, вряд ли смогут избежать еще многие грядущие поколения. Уровень разводов среди первых браков по-прежнему составляет порядка пятидесяти процентов. Существует мнение, что развод — это жизнеспособное решение проблем, возникших в отношениях. К тому же сегодня развод уже не осуждается обществом так, как это было всего несколько десятилетий назад.

    Если родители развелись, когда вы были уже достаточно взрослой, вы можете с меньшим оптимизмом смотреть на перспективы успешного брака или вообще избегать принятия на себя подобных обязательств. Под угрозой может оказаться качество вашей жизни в целом, ощущение собственного благополучия и способность справляться с конфликтами в отношениях. Вы вовсе не обречены на повторение родительского сценария, если решитесь вступить в брак. Но вам, возможно, придется принять дополнительные меры предосторожности, чтобы убедиться, что данное событие прошлого не оказывает негативного влияния на вашу взрослую жизнь.

   
   
    

     Зависимости 

    

    Вам обязательно нужно оценить и переосмыслить последствия детства, проведенного в семье, где один из родителей страдал тем или иным видом зависимости. Зависимость бывает от различных веществ, еды, азартных игр, напитков и тому подобного. Если один из родителей в вашей семье страдал зависимостью, вы собственными глазами могли наблюдать за тем, как постепенно он утрачивал контроль над своими действиями, погружаясь в пучину нездорового поведения.

    Дети в семье наркоманов, алкоголиков или взрослых с иной зависимостью могут испытывать определенные сложности с самоконтролем или стремиться контролировать других. Среди прочих психологических проблем можно назвать постоянное стремление к одобрению, чувствительность к критике, трудности с расслаблением или развлечениями, склонность к хаосу и развитию собственных зависимостей. В том, что касается построения романтических отношений, здесь ваш выбор может пасть на такого же страдающего зависимостью человека или человека, который, по вашему мнению, нуждается в помощи и спасении. Огромную озабоченность в данной ситуации вызывает риск стать зависимым от партнера (или послужить катализатором для развития такой созависимости у другого человека).

    Я настоятельно рекомендую всесторонне проработать тему влияния родителей-наркоманов, алкоголиков или имеющих иную зависимость на вашу жизнь, прочитав специализированные издания на эту тему. Некоторые из них указаны в списке рекомендованной литературы в конце книги.

   
   
    

     Оставление 

    

    Физическое оставление или отказ могут глубоко повлиять на будущую личную жизнь ребенка. Отсутствие отца особенно негативно сказывается на выборе романтического партнера дочерью. Присутствие хотя бы одного постоянного опекуна может в значительной мере сгладить негативные последствия отказа родителя от ребенка. Но если в вашем случае такого не произошло, в самом раннем возрасте вам была нанесена ужасная рана, которая принесла с собой токсичный уровень стыда. Вы постоянно тревожитесь о том, что вас снова могут отвергнуть и оставить, — настолько, что, по иронии судьбы, воссоздаете подобные жизненные обстоятельства, будь то через собственное хаотичное и непоследовательное поведение или через навязчивое влечение к тем, кто уже состоит в отношениях. В некоторых случаях, если переживаемые эмоции слишком сильны, у человека может развиться тревожное расстройство или расстройство личности.

   
   
    

     Пересмотр теории привязанности 

    

    Все мы помним, что теория привязанности выстраивается на нашей потребности в безопасности и близких отношениях. Приведенные выше примеры наглядно показывают, как модели общения, выстраивание границ в семье и тому подобное могли повлиять на ваше чувство безопасности в детстве. Мы используем сегодня теорию привязанности, чтобы добраться до самой сути отношений между родителями и детьми, поскольку было доказано, что эти паттерны автоматически переносятся на романтические отношения человека уже во взрослом возрасте.

    Одним из полезных аспектов теории привязанности является то, что она помогает нормализовать многие формы поведения, проявляющиеся в романтических отношениях. К примеру, если вы росли, постоянно подавляя чувства или испытывая исключительно негативные эмоции, откуда вам знать, что во взрослой жизни можно вести себя абсолютно по-другому? Как вы можете ощущать себя в безопасности, выражая собственные чувства, если никто никогда не создавал для вас безопасных условий в подобные моменты? Теория привязанности помогает также посмотреть под новым углом на концепцию зависимости. Нам нужен кто-то рядом, чтобы выжить. Конфликт возникает только тогда, когда зависимость не является равной и взаимной. Взаимные, возвратно-поступательные отношения также определяются как эффективная зависимость. Члены супружеской пары должны зависеть друга от друга, открыто выражая свои потребности. Это не просто одностороннее движение (это созависимость). Речь также не идет о том, чтобы никогда ни в ком не нуждаться (это сосуществование). Когда два человека взаимозависимы друг от друга, между ними процветают здоровые и любящие отношения.

    Повторю еще раз то, о чем мы уже говорили в главе 2. Существует три типа небезопасной привязанности: тревожный, избегающий и дезорганизованный. Тревожный тип часто возникает из-за непоследовательного поведения взрослого, обычно родителя. Избегающий тип привязанности обусловлен преимущественно недоступностью опекуна. Наконец, дезорганизованный тип часто является результатом жестокого обращения в детстве, травмы или серьезной непоследовательности в поведении воспитателя. И в этом смысле объект привязанности (человек, в лице которого вы предположительно ищете источник защиты и безопасности) также является причиной ваших страданий. Это может привести к развитию крайних реакций, таких как диссоциация, чтобы самостоятельно справиться с возникшей проблемой или ситуацией.

    
     Когда два человека взаимозависимы друг от друга, между ними процветают здоровые и любящие отношения.

    


    Семейные правила, границы, структуры и модели общения — все это формирует уровень безопасности вашей привязанности. Безопасная привязанность является результатом установления и соблюдения четких границ и правил, а также последовательного и предсказуемого поведения внутри семьи. Привязанность формируется при получении жизненного опыта как внутри семьи вашего происхождения, так и за ее пределами.

    Если вы постоянно оказываетесь втянутыми в отношения с недоступными мужчинами (обычно избегающий тип), есть большая вероятность того, что у вас четко выражен тревожный или дезорганизованный тип привязанности. Ваши поступки и реакции на других людей будут отражать шаблоны, установленные в детстве. Вас будет постоянно преследовать озабоченность вашими отношениями и беспокойство о том, любимы ли вы. Вариант сочетания тревожного и избегающего типа привязанности является наиболее распространенным в рамках семейной терапии. Во взрослых отношениях это перерастает в паттерн преследования (требования) — избегания, когда тревожный партнер начинает настойчиво добиваться связи с избегающим партнером. В этой борьбе за близость и сохранение дистанции возникает порочный круг, когда в своем стремлении почувствовать себя в безопасности «преследователь» начинает усиливать попытки к установлению контакта, побуждая тем самым избегающего партнера отстраняться еще больше.

    Взросление в семье с токсичными моделями общения, плохими взаимоотношениями и травматическим опытом может создать путаницу и массу проблем в ваших взрослых отношениях. Вы будете замечать за собой проявление неоправданной осторожности и даже подозрительности при взаимодействии с противоположным полом. Вам будет трудно открыться, довериться, выразить себя или принять решение. У вас могут возникнуть сложности с передачей и получением от других эмоциональных сигналов. Подобные модели общения в первую очередь будут порождать неуверенность в себе, что имеет огромный смысл, когда речь заходит об отношениях с недоступными мужчинами. В конечном счете, если вы привыкли к получению нечетких сигналов, для вас это является «нормой» жизни.

    Размышляя о жизненном опыте, приобретенном в семье вашего происхождения, вполне естественно чувствовать себя неуютно. У вас может возникнуть желание защитить родителей и подвести рациональную основу под то, что вы прочитали здесь. Например, вы можете подумать: «Они сделали все, что могли» или «Бывают родители и похуже». Даже если подобные утверждения верны, крайне важно, чтобы вы сосредоточились на собственном восприятии произошедшего и на влиянии этого опыта на вашу настоящую жизнь. Вы можете посмотреть на все непредвзято, приняв и проявив сочувствие к тому, что пережили. Как только это будет сделано, вы, вероятно, сможете лучше понять каждого из членов вашей семьи. И сможете их простить, если сочтете это необходимым и полезным для самой себя.

   
  
  
   

    6 

    Но ведь я люблю 

   

   

    Люди зачарованы любовью. Одним из самых популярных поисковых запросов в Google по-прежнему остается вопрос: «Что такое любовь?» В какой-то мере современная наука помогла ответить на него, но я не уверена, что мы когда-нибудь получим исчерпывающий ответ. Большинство согласится с тем, что любовь — одно из самых лучших чувств в мире. Мы тратим огромное количество времени, размышляя о том, что она приносит с собой в нашу жизнь: что-то хорошее или плохое, безопасность, надежность, ощущение собственной силы или уязвимости или сплошное разочарование. Как бы там ни было, любовь — это уникальнейший опыт, оказывающий значительное влияние на всю нашу жизнь. Мы стремимся понять любовь и добиться в ней успеха, что является более простой в достижении целью, чем многие из нас полагают.

    Кто-то считает книги о любви и разговоры на эту тему пустой тратой времени. Но без всяких сомнений могу вам сказать, что это не так. Мы процветаем, когда отношения с любимыми людьми — нашими супругами, детьми, лучшими друзьями — развиваются хорошо и стабильно, и угасаем, когда этого не происходит. Наполненные любовью отношения имеют решающее значение для нашего выживания и благополучия, начиная с самого рождения. Наша потребность в любви никогда не исчезнет. Конечно, есть люди, сделавшие выбор в пользу социальной изоляции, которая сегодня начинает разрастаться до масштабов эпидемии. Но для большинства из нас отношения с другим человеком являются единственным средством установления любовной и эмоциональной связи. Учитывая значимость любви, стоит отдельно поговорить о том, как понять, получить и удержать ее.

    
     Наполненные любовью отношения имеют решающее значение для нашего выживания и благополучия, начиная с самого рождения.

    


   
   
    

     Привязанность — основа любви 

    

    Привязанность возникает в момент рождения, и мы проносим ее с собой через всю жизнь — от колыбели до могилы. Когда мы влюбляемся, в нашей жизни появляется новая привязанность. Мы стараемся ее всячески поддерживать, проявляя заботливость и нежность. Модели такого поведения, заложенные еще в раннем детстве, глубоко влияют на наш выбор романтического партнера во взрослой жизни.

    Формирование привязанности проходит через несколько основных этапов. Для начала мы выбираем «предпочтительного человека», такого как мать, в качестве надежной опоры, обеспечивающей нам в случае необходимости чувство комфорта и безопасности, пока мы исследуем окружающий мир. Затем мы начинаем чувствовать себя наиболее защищенными, если знаем, что данный человек будет последовательным и отзывчивым, а также всегда готовым прийти на помощь. Другими словами, этот человек всегда будет рядом с нами. Удивительно, но чем сильнее мы испытываем привязанность на данном уровне, тем более независимыми и самостоятельными можем быть. Далее мы начинаем испытывать неуверенность, если вдруг перестаем верить в готовность данного человека всегда находиться рядом и прийти на помощь по нашему первому зову. Более того, если проявление его заботы было непоследовательным, у нас может зародиться ощущение крайней тревоги в отсутствие данного человека. Нам начинает катастрофически не хватать ощущения безопасности и защищенности, когда его нет рядом. Мы продолжаем испытывать внутреннюю потребность в близости с любимыми людьми на протяжении всей нашей жизни.

   
   
    

     Привязанность и зрелая любовь 

    

    Многие исследователи расширили новаторскую работу американского психоаналитика Джона Боулби, рассматривая романтические отношения через призму привязанности. Заручившись большим количеством доказательств в поддержку концепции привязанности во взрослом возрасте, доктор Сью Джонсон разработала модель работы с парами, получившую название эмоционально-ориентированной парной терапии. Главный принцип данной терапии заключается в том, что два партнера, чувствующие себя в безопасности, могут протянуть друг другу руки и установить контакт, помогающий достигнуть эмоционального равновесия. Напротив, когда партнеры чувствуют себя неуверенно, они становятся либо критичными, злыми и требовательными, либо замкнутыми и отстраненными. Взаимодействие пар в рамках данной терапии представляет собой поиск предсказуемых паттернов, возникающих в результате разлада в отношениях. Человеческую потребность в других людях нельзя рассматривать как слабость. Более того, развитие и поддержание взаимной зависимости — по сути, взаимозависимости — с другим человеком (как правило, романтическим партнером) необходимо для нашего выживания и процветания.

    Что происходит с развитием привязанности в обстоятельствах трудного детства? Чаще всего это заканчивается выбором одного из типов нездоровой привязанности, описанных в предыдущих главах. Это, в свою очередь, приводит к всяческому избеганию отношений или отчаянному стремлению к близости либо одновременному сочетанию обоих типов поведения. Ни то ни другое не способствует возникновению умиротворяющего чувства любви! Тем не менее, в зависимости от ситуации и поведения объекта привязанности, в реакции таких людей можно проследить некоторую гибкость.

    Учитывая тему данной книги, можно подчеркнуть тот факт, что люди, избегающие отношений, склонны отрицать свое стремление к связи. Они считают других опасными и ненадежными. Такое восприятие продиктовано незаинтересованностью в установлении близких и доверительных отношений. В свою очередь, это запускает у партнера цепную реакцию тревожности. Если вы являетесь партнером одного из таких людей, то время от времени предпринимаете попытки установить более тесную связь, чем непреднамеренно усугубляете негативный фактор в отношениях. Проще говоря, чем больше ваш партнер отстраняется, тем больше вы стараетесь вовлечь его в отношения и тем больше подталкиваете к тому, чтобы убежать еще дальше. Такие отношения для вас обоих мучительны и в любом случае обречены на провал.

    Как правило, стабильные и удовлетворяющие обе стороны отношения создаются людьми с безопасным типом привязанности. Однако, как уже отмечалось ранее, наиболее часто в парах можно встретить партнеров с тревожным и избегающим типом. Такие отношения могут поддерживаться на определенном уровне, если типы привязанности не находятся на крайних сторонах спектра и каждый из партнеров достаточно открыт для влияния другого. Тем не менее, если в типе привязанности отмечается резкая выраженность, отношения зачастую будут сопряжены с проблемами и неудовлетворенностью. Вот почему поиск наиболее подходящей пары имеет решающее значение. Любовь к человеку, готовому не только получать, но и дарить чувства взамен, даст вам обоим шанс на создание безопасных, счастливых и длительных отношений.

    Рассмотрим в качестве примера ситуацию Даны. Она помнит, что всегда была маленькой принцессой для отца. Он обожал ее и заставлял чувствовать себя особенной. Она была близка с матерью, но ее связь с отцом была чем-то особенным. Находясь в подростковом возрасте, Дана была потрясена известием о разводе родителей. Иногда она слышала, как они ссорились — в основном мать была недовольна поведением отца. Мать часто обвиняла его во лжи. После развода Дана узнала об отце нечто такое, что повергло ее в замешательство. Оказалось, что во время брака у отца было сразу несколько романов на стороне и на него вовсе нельзя положиться. Несколько раз он придумывал неубедительные предлоги, чтобы не встречаться с ней, а позже она узнавала, что вместо этого он ходил на свидания. Когда Дана повзрослела, она почувствовала, что вообще не может доверять мужчинам. Во время свидания она вела себя настороженно, из-за чего не могла расслабиться и получить удовольствие от встречи. Такое поведение неоднократно становилось причиной разрыва отношений, притом что в процессе поиска она не смогла избежать кратковременных романов с настоящими обманщиками.

    Все изменилось, когда Дана познакомилась с Джимом. Он прекрасно понимал ее, потому что в детстве сам пережил ряд непростых ситуаций. Вместе они работали над тем, чтобы помочь друг другу почувствовать себя в безопасности. Они вели себя последовательно, всегда перезванивали, если обещали позвонить, и делились своими личными историями и переживаниями. Они изменили свой тип привязанности благодаря успешному общению и взаимной поддержке. Иногда этот процесс называют обретенной безопасностью, поскольку данный тип привязанности сформировался в более поздний период жизни, например в зрелом возрасте, и благодаря другому человеку, не выступавшему основным опекуном в ранние годы.

    Базовое понимание привязанности помогает осмысленно подойти к оценке собственного поведения на свиданиях или в отношениях. Вы можете испытывать острую потребность действовать или переживать доходящую до грани отчаяния необходимость в подкреплении своих отношений, если вдруг ощутите угасание романтической заинтересованности партнера. Важно научиться распознавать собственные ощущения и напрямую транслировать их человеку, находящемуся рядом. В психологии это называется беглостью эмоций, под которой подразумевается способность эффективно выражать свои эмоции словами. Если партнер не отвечает на ваши эмоции сразу или до того, как вы достигнете уровня отчаяния, вы можете почувствовать себя обиженной, одинокой и покинутой. Если же партнер отвечает вам грубо или вовсе игнорирует вас, следует понять, что он не может или не хочет быть другим и не в ваших силах и власти изменить его. Ваша задача в такой ситуации заключается в том, чтобы сосредоточиться на собственных мыслях и чувствах и понять, может ли он в принципе удовлетворить ваши эмоциональные потребности.

    
     Базовое понимание привязанности помогает осмысленно подойти к оценке собственного поведения на свиданиях или в отношениях.

    


   
   
    

     Любовь и эмоции 

    

    Если вы ощущаете себя влюбленной или знаете кого-то, кто сейчас влюблен, вы можете представить себе тот широкий спектр эмоций, которые большинство людей используют для описания своего состояния. Любовь может подарить невероятные эмоциональные взлеты, сравнимые по своей силе с наркотическим опьянением, но также и сокрушительные падения, когда в отношениях все не так гладко. Но одна из эмоций, о которой вы вспоминаете реже всего, когда говорите о любви, — это страх. Перед лицом опасности и угрозы наши внутренние сигналы тревоги срабатывают, предупреждая о необходимости действовать. Вот почему мы испытываем страх, даже панику, когда нас вдруг отключают от общения, игнорируют или отвергают. Вы можете испытывать злость, даже раздражение, но в основе всего этого будет лежать страх. Реакции, основанные на страхе, несут в себе больше смысла, чем многим из нас кажется. Они представляют собой ключ к нашему эволюционному развитию, потому что помогли нам выжить как виду. Все те же первобытные реакции, основанные на страхе, живут внутри нас и сегодня.

   
   
    

     Химия любви 

    

    Определенные химические вещества в организме — гормоны и нейромедиаторы — составляют нейрохимическую основу любви. С точки зрения нейробиологии притяжение и привязанность, являющиеся главными составляющими любви, вызваны различными химическими коктейлями. Когда вы испытываете любовь на разных ее стадиях, у вас активизируются определенные области головного мозга.

    Мозг состоит из правого и левого полушарий, каждое из которых отвечает за выполнение различных функций. Правое полушарие отвечает за чувства, творчество, воображение и холистическое мышление. Левое полушарие — это царство логики, планирования и аналитических рассуждений. Считается, что правое полушарие — это место, где живет любовь.

    Исследования, основанные на сканировании, показывают, что, когда мы испытываем романтическое влечение, в мозге активируются две главные области. Первая — это островковая доля (также связанная с нашими инстинктами), а вторая — передняя поясная кора, отвечающая за ощущение эйфории. Совместная работа этих отделов мозга приводит к тому, что чувство любви воспринимается нами как нечто естественное и приносящее счастье. На самых ранних стадиях влюбленности задействуются и другие области мозга, в которых вырабатывается дофамин, заставляющий нас чувствовать себя так, будто мы находимся под кайфом. Дофамин иногда называют «любовным наркотиком», поскольку он может вызывать привыкание.

    Ранние стадии любви связаны с сексуальным желанием и страстью. Страсть регулируется основными половыми гормонами — эстрогеном и тестостероном. Желание охватывает все наше тело. Оно напрямую связано с выбросом адреналина (эпинефрина), того же химического вещества, которое отвечает за нашу базовую реакцию «дерись или беги». Происходит аналогичная физиологическая реакция, при которой увеличивается частота сердечных сокращений, расширяются зрачки, стимулируется работа потовых желез.

    Переживание романтической любви сопровождается повышением уровня трех основных нейромедиаторов: серотонина, дофамина и норадреналина. Высвобождение серотонина приносит нам чувство счастья. Выработка дофамина приводит к стимулированию гипоталамуса и высвобождению половых гормонов. Синтез дофамина является ответной реакцией на возбуждение, ощущение новизны и необходимость принятия риска. Вместе дофамин и норадреналин вызывают эйфорию и привыкание.

    Пройдя начальную стадию «влюбленности», мы начинаем чувствовать себя более расслабленно и комфортно в присутствии партнера. Когда отношения становятся более стабильными, на первое место выходят уже другие химические вещества, такие как окситоцин и вазопрессин. Окситоцин, также называемый «гормоном объятий», высвобождается при сексе и физическом контакте, именно благодаря ему мы испытываем чувство близости с партнером. Окситоцин вырабатывается при поцелуях, поглаживаниях и объятиях. Интересно, что его уровень также повышается, когда мы разговариваем с партнером. Поэтому общение имеет решающее значение, если вы настроены на развитие долгосрочных отношений. На самом деле окситоцин имеет фундаментальное значение для поддержания романтической привязанности на протяжении всей жизни. Вазопрессин, также известный как «гормон моногамии», отвечает за верность партнеров. Исследования на животных показали, что ингибирование[2] вазопрессина приводит к тому, что пары становятся менее преданными друг другу.

    Нет никаких сомнений в том, что любовь является биологически обусловленной эмоцией. Состав этих различных химических веществ варьируется в зависимости от того, какую фазу отношений в данный момент переживает человек. Если на ранних стадиях доминируют такие вещества, как серотонин и дофамин, то в более поздний период, когда приходит глубокое чувство, связанное с доверием, ощущением близости и моногамией, мозг активно высвобождает окситоцин и вазопрессин. Любовь — крайне сложная тема, и благодаря науке мы получаем сегодня массу полезной информации, позволяющей нам сохранять искренние любовные отношения на протяжении длительного времени.

    
     Нет никаких сомнений в том, что любовь является биологически обусловленной эмоцией.

    


    Конечно, вам не нужно запоминать названия всех нейрохимических веществ, отвечающих за чувство любви. Но иногда полезно знать, что происходит внутри организма, чтобы время от времени напоминать себе, что высвобождение этих химических веществ не позволяет нам думать и поступать рационально и логично, как мы делали бы это при других обстоятельствах. Понимание этого поможет вам не только «не терять головы», но и делать более разумный выбор, когда речь идет об отношениях.

   
   
    

     Влюбленность 

    

    Для ранних стадий любви характерны влечение, страсть, сексуальное желание, а иногда даже одержимость. Естественной можно считать также определенную степень тревожности и страха. Чувствуя притяжение, мы всегда хотим большего. Нам нужно знать, что объект нашего влечения испытывает взаимные чувства! Мы все время ищем знаки и сигналы, которые стали бы подтверждением взаимности и помогли избежать потенциального отвержения. В отсутствии таких сигналов мы начинаем испытывать волнение и печаль. И мы делаем все возможное и невозможное, чтобы продемонстрировать свое «наилучшее я» тому, кто нас привлекает. Когда мы получаем подтверждение взаимности чувств, этот человек становится особенным для нас. И тогда мы идем на огромный эмоциональный риск и влюбляемся друг в друга. Если все складывается благополучно, постепенно мы выстраиваем доверительные и надежные отношения.

    Не существует единого мнения о том, почему к кому-то мы испытываем сексуальное влечение, а к кому-то нет. Также крайне маловероятно, что влечение может развиться со временем, если этого не произошло с самого начала. Причины стоит искать в нашем далеком прошлом — эволюционном развитии и выживании как вида. С этой точки зрения значение имеют запах тела, способности к деторождению у женщин и признаки мужественности у мужчин. Некоторые черты носят универсальный характер, например симметрия лица. Но самое важное — это индивидуальный и уникальный опыт каждого из нас.

    Начальная стадия любви называется лимеренцией, и ей свойственны определенные физические и психологические признаки. Некоторые из физических симптомов — учащенное сердцебиение или замирание сердца, покраснение и дрожь. Среди психологических признаков можно выделить навязчивые мысли, возбуждение, фантазии и страх быть отвергнутым. И за то, и за другое отвечают различные гормоны и нейромедиаторы. Но, как вы, вероятно, уже хорошо знаете, случается это не со всеми подряд! Когда такое происходит, поток чувств захлестывает вас. К сожалению, вместе с этими фантастическими чувствами приходят неверные суждения и иррациональные мысли — это палка о двух концах, если не сказать больше. Когда суждения ошибочны, а предупреждающие сигналы игнорируются, следующая фаза любви, называемая фазой укрепления доверия, омрачается трудностями в отношениях и разочарованием.

    Что происходит, когда вы не получаете сигналов в ответ? Что происходит, когда вы начинаете понимать, что не можете рассчитывать на человека, к которому испытываете такие сильные чувства? Вы можете отстраниться и направить свои усилия в другое русло. И это будет наиболее верным решением, поскольку известно, что не всегда чувства бывают взаимными. Но порой бывает так, что вы решаете приложить еще больше усилий, чтобы добиться своей цели — выстроить успешные отношения с объектом своей страсти. К сожалению, доверие и чувство безопасности чрезвычайно редко зарождаются в подобных обстоятельствах. И в этом случае у вас развивается состояние, определяемое как расстройство привязанности.

   
   
    

     Привязанность и разочарование 

    

    Возвращаясь к нашим рассуждениям о привязанности, вспомните, что происходит, когда вы нуждаетесь в помощи и не получаете ее. Вы становитесь похожи на расстроенного ребенка, не нашедшего утешения. Вы можете испытывать смешанные чувства: страх, печаль, тоску, даже панику. И они заставляют вас предпринимать еще более усердные шаги, чтобы добиться необходимого состояния покоя. В результате вы можете стать придирчивыми, требовательными, прилипчивыми и даже навязчивыми. И если вы не обретаете чувства защищенности и безопасности, ваша привязанность обрастает тревожностью, перетекающей в расстройство. Это может вызвать ощущение безнадежности и отчаяния. Если ваша попытка установить отношения не увенчается успехом, вы погрузитесь в состояние безысходности, оторванности от реальности и полного оцепенения. В конце концов отчаяние и отрешенность могут подтолкнуть вас к переосмыслению ситуации и заставить двигаться дальше. Подобное решение всегда требует огромных эмоциональных затрат и дается высокой ценой, поэтому я призываю вас выходить из такого состояния как можно раньше.

    Вот как проявлялось расстройство привязанности в отношениях Зои и Эндрю. Зои часто чувствовала, что Эндрю ее игнорирует, недостаточно ценит и постоянно подводит. И чем больше становилась эмоциональная пропасть между ними, тем сильнее она пыталась наладить отношения. Однако Зои становилась непохожей на саму себя. До встречи с Эндрю жизнь ее была спокойной. Но все изменилось, как только они познакомились. У него было своеобразное чувство юмора, и он был в ее вкусе. Она влюбилась в него по уши, но вот Эндрю не воспринимал эти отношения всерьез. Он никогда не говорил об этом напрямую, просто иногда пропадал, иногда «забывал» перезвонить, строил планы с друзьями, не советуясь с ней, и саботировал любые разговоры об их отношениях.

    Во время одной из попыток Зои завести разговор об их отношениях Эндрю вышел из гостиной в спальню и запер дверь. Зои колотила в дверь, плакала и умоляла его поговорить с ней. Наконец, осознав, что это ни к чему не приведет, она сдалась, села обратно на диван и заплакала в полном одиночестве. В этот момент отчаяние от предстоящего разрыва сменилось паникой, а потом ощущением абсолютной беспомощности. Порой Эндрю шел на диалог, и тревоги Зои развеивались, но в большинстве случаев он отказывался говорить на эту тему. Повторение ситуации плохо сказывалось на состоянии Зои, но, похоже, никак не беспокоило Эндрю. И это погружало ее в состояние подвешенности, поскольку она никак не могла решить, оставаться с ним дальше или разорвать отношения.

    Успех второй, более глубокой фазы любви в значительной степени зависит от того, насколько вы с партнером доверяете друг другу и настроены друг на друга — две концепции, о которых более подробно мы поговорим в главе 11. Сейчас мы лишь вкратце затронем их. Доверие в отношениях строится на понимании того, что в присутствии партнера вы можете чувствовать себя в безопасности как на физическом, так и на эмоциональном уровне. Намерения партнера, касающиеся ваших отношений, прозрачны и открыты. Настроенность друг на друга включает в себя эмоциональную связь с партнером. В основе этого лежит именно стремление к позитивной настройке на волну и мир партнера, чтобы вы оба могли адекватно реагировать на сигналы и эмоциональные потребности друг друга. Если настройка происходит неправильно, существует четкий механизм, как сделать это повторно, чтобы восстановить отношения. Если же процесс настройки изначально сопряжен с трудностями, то результатом его становится расстройство привязанности.

   
   
    

     Протестное поведение 

    

    Налаживая связь с партнером, вы посылаете ему «сигнал к установлению контакта» — как это определил известный исследователь отношений доктор Джон Готтман. У вашего партнера всегда есть выбор, как реагировать на это. Сигналы к установлению контакта могут варьироваться от слабых и неявных до глобальных и очевидных. Когда сигнал возвращается к вам, соединение происходит; когда он отклонен, контакта не получится. Постоянное отклонение сигналов разрушает связь, вызывая расстройство привязанности и разрыв отношений. И с вашей стороны это может вызвать реакцию протеста.

    Вот несколько примеров неявных сигналов, при помощи которых Надин пыталась установить контакт с Эриком. Днем она отправляла ему шутливые сообщения. Когда они были вместе, она старалась обсуждать его любимую музыку. Надин также спрашивала, может ли он звонить ей по вечерам, чтобы пожелать спокойной ночи. У Эрика был выбор. Он мог ответить тем же, признавая ее усилия (повернуться к ней), а мог проигнорировать ее попытки (отвернуться от нее). Реакция каждого из нас создает возможность для установления отношений, если обмен сигналами проходит успешно, или для разрыва связи, если обмен сигналами происходит с перебоями или не происходит в принципе.

    К распространенным формам протестного поведения, возникающего в случае отклонения сигналов к установлению контакта, можно отнести следующие:

     

    • Чрезмерные попытки к установлению контакта. Вы начинаете звонить, слать сообщения или электронные письма по несколько раз в день; приходите к нему домой без предупреждения, скрываетесь в социальных сетях, просите друзей шпионить за ним.

    • Манипулирование. Вы притворяетесь, что вам все равно, действуете мстительно, игнорируете, врете, выставляете себя беспомощной, плачете, заставляете проявлять ревность.

    • Отстранение. Вы снова игнорируете, впадаете в оцепенение, проявляете одержимость ситуацией, действуете непродуктивно.

    • Сведение счетов. Вы играете в игры, намеренно не отвечаете или заставляете партнера ждать вашего ответа столько же времени, сколько ждали сами.

    • Проявление враждебности. Воинственный настрой, презрение, истерики или вспышки гнева.

    • Предъявление ультиматума или пустые угрозы.

    • Секс с другим мужчиной или заявление о том, что вы готовы это сделать.

     

    Подобное поведение вполне объяснимо, когда ваше ощущение привязанности оказывается под угрозой. Однако данные методы абсолютно неэффективны. Вы лишь расширите пропасть, образовавшуюся между вами.

   
   
    

     Секс, любовь и близость 

    

    Многие мужчины и женщины путают секс с любовью и/или близостью. Тем не менее женщины гораздо чаще соглашаются на секс именно тогда, когда действительно ищут близости. Это может привести к неудовлетворительным и запутанным отношениям с романтическим партнером, поэтому важно с самого начала разобраться в данном вопросе. Вы можете заниматься сексом с тем, кого не любите. Вы можете заниматься сексом для отдыха, снятия стресса или по любой другой причине. Тем не менее секс является также выражением любви и способом выстроить близкие отношения с другим человеком. Близость предполагает ощущение связанности и интимности. Существует множество способов добиться близости с партнером: общение, заботливое поведение, проявление нежности и также секс. Для многих, кто не уверен в ответных чувствах, секс может превратиться в пустой и не приносящий удовлетворения акт.

    Секс также может активировать выработку нейрохимических веществ и нейромедиаторов, участвующих в чувстве любви. И это только добавляет путаницы, заставляя вас называть любовью то, что на самом деле является простым физическим контактом. Чем дольше вы воздерживаетесь от первого сексуального контакта с предполагаемым партнером, тем больше у вас шансов оценить, имеют ли данные отношения потенциал с точки зрения развития доверия и безопасной привязанности. Это намного важнее для женщин, которые в данном смысле устроены несколько иначе, чем мужчины. Мужчины с большей легкостью вступают в сексуальные отношения, независимо от того, стоит ли за этим любовь или нет, и в меньшей степени чувствуют себя виноватыми или смущенными после этого. Большинство женщин относятся к этому по-другому и поэтому более восприимчивы к боли разочарования, которая неизбежно настигает их, как только они узнают, что секс был скорее стремлением получить удовольствие, а не выражением любви.

    Конечно, есть исключения из правила, и, возможно, некоторые рекомендации помогут вам лучше сориентироваться в данной теме. Не следует заниматься сексом, если вы не в состоянии сначала поговорить о нем. Разговор должен прояснить, что это значит для каждого из вас и что вы ждете от дальнейших отношений. Секрет заключается в том, чтобы ваше мнение о сексе совпадало. Если вам обоим нужно снять стресс, прекрасно, но если один хочет снять стресс, а другой — углубить романтическую связь, то вы столкнулись с серьезной проблемой. Это может показаться неромантичным, но, если вы хотите избежать боли и смущения в дальнейшем, вам придется поговорить о сексе.

    
     Это может показаться неромантичным, но, если вы хотите избежать боли и смущения в дальнейшем, вам придется поговорить о сексе.

    


    К сожалению, Карла много раз совершала ошибку, занимаясь сексом, предварительно не поговорив об этом. Она думала, что секс заставит партнера влюбиться в нее. Она даже соблазнила мужчину, который до этого порвал с ней и ушел к другой женщине. Она думала, это поможет вернуть его, но ничего не вышло. С мужчинами, которые ей действительно нравились, Карла никогда не говорила о том, что она ждет в дальнейшем. Она боялась, что разговор выйдет слишком неловким и даже может отпугнуть парня. В конечном счете Карла прозрела относительно своего сексуального поведения с мужчинами. В любом случае ее бросали, большую часть времени они проводили в постели, и им даже не о чем было поговорить друг с другом. Она чувствовала себя одинокой, когда партнера не было рядом, и всегда ошибочно воспринимала его сексуальный интерес как доказательство собственной значимости. Она путала секс и близость, и это оказывало влияние на всю ее жизнь.

   
   
    

     Любовь и обязательства 

    

    Последняя фаза любви, которой, возможно, вы захотите достичь, — это принятие обязательств. Перейти к ней сразу, не пройдя первые два этапа, — просто ужасная идея. Некоторые люди полагают, что принятие на себя обязательств, или вступление в брак, волшебным образом избавит их от проблем, возникающих на ранних стадиях влюбленности или в процессе сближения. Это опасное заблуждение, в сети которого ни в коем случае нельзя попасть.

    Эта стадия основывается на клятве верности и стремлении поддерживать истинную любовь, причем вечно. Она будет успешной только в том случае, если вы оба серьезно потрудились над отношениями в прошлом. Обязательства могут принять форму брака, а могут и не принять. Стоит ли ставить «штамп» на бумажке — это личный выбор каждого. Самое главное, что в отношениях вы оба стремитесь к одному и тому же в одно и то же время.

   
   
    

     Несколько заключительных мыслей о любви 

    

    «Все, что вам нужно, — это любовь». Именно так поется в чудесной песне группы The Beatles. Но мне жаль говорить, что основывается она на мифе, в который вы также не должны верить. Вы не должны использовать слово «любовь», описывая свои чувства к другому человеку, если не можете сказать, что ощущаете безопасность, спокойствие и умиротворенность рядом с ним. Если это не так, речь идет всего лишь о привязанности, но никак не о любви.

    Если вы зашли столь далеко, что дочитали до этой главы, я уверена, вам давно уже стало ясно, что для развития процветающих отношений одной любви мало. Ее недостаточно, чтобы обрести доверие, безопасность, настроенность и так далее. Вам нужно подпитывать свою любовь другими ингредиентами, чтобы стать хорошими и надежными партнерами друг для друга.

    Бытует мнение, что у каждого из нас есть одна-единственная родственная душа. Когда вы переживаете фазу влюбленности и сексуального влечения, вам свойственно думать, что вы отыскали свою вторую половинку. Но этот человек может быть вовсе не предназначен вам. Правда заключается в том, что на земле существует огромное множество людей, в которых вы могли бы влюбиться. Вы просто не встретите их всех, поэтому у вас не будет возможности убедиться в правоте моих слов. Но знание и понимание этого поможет сохранить вам надежду. Если сейчас вы влюблены в кого-то, кто не любит вас в ответ так, как вам хотелось бы, я обещаю, что лучший партнер вас обязательно найдет.

   
  
  
   

    7 

    Когда вам нужно расстаться (и как это сделать) 

   

   

    Расставание с человеком, к которому вы испытываете сильные чувства, возможно, даже «любовь», — задача не из легких. Надеюсь, теперь вы уже можете определить, существует ли нездоровая динамика в ваших нынешних отношениях и является ли партнер (или потенциальный партнер) эмоционально недоступным для вас. Если ваши разумные попытки выстроить безопасные отношения остаются без внимания, я бы настоятельно порекомендовала подумать о разрыве с этим человеком.

    Если вы связались с женатым мужчиной, вам обязательно нужно расстаться, потому что это верная дорога в никуда. Конечно, больше всего на свете вы не хотите разрывать отношения. А вот чего вы действительно хотите, так это чтобы именно он полюбил вас в ответ и начал относиться к вам так же, как вы относитесь к нему. Разорвать связь с тем, с кем вы не собираетесь строить отношения, довольно сложно; разорвать ее с тем, кто вам дорог, еще сложнее. Тем не менее, если вы действительно хотите найти свою истинную любовь, необходимо предпринять серьезные меры, оборвав существующие отношения и составив четкий план продвижения вперед.

    
     Если вы действительно хотите найти свою истинную любовь, необходимо предпринять серьезные меры, оборвав существующие отношения и составив четкий план продвижения вперед.

    


   
   
    

     Причины для расставания 

    

    Сразу скажу, у вас есть полное право расстаться с кем угодно по любой причине. На это не требуется специального разрешения. Я слышала не раз, что отношения не разрывают только из-за страха остаться в одиночестве или нежелания причинить кому-то боль. Пожалуй, это худшие из отговорок. Более того, вы должны четко понимать причины, по которым хотите разорвать отношения, и знать, что это в порядке вещей. Не нужно извиняться за то, что вы стараетесь сделать лучше для себя, своей жизни и будущего.

    Вот несколько причин, по которым разрыв ваших нынешних отношений является разумным решением.

     

    • Вы несчастны и расстроены, и данное эмоциональное состояние связано с вашими отношениями. Если вы постоянно пребываете в состоянии тоски и отчаяния, вам следует прислушаться к своим чувствам. Некоторые отмечают, что в рамках разобщенных отношений чувствуют себя более одинокими, чем если бы по-настоящему остались в одиночестве. Еще одно весьма распространенное состояние — это ощущение, что ваши отношения напоминают американские горки. Подобные эмоции, наряду с вашими внутренними ощущениями, должны стать отправной точкой для принятия решения, продолжать такие отношения или нет. Анализируйте и принимайте в расчет свои чувства и мысли, а не мысли кого-то еще.

    • Плохое перевешивает хорошее. Этот момент может сбить вас с толку. Бывают, конечно, и хорошие времена в отношениях. И вы будете изо всех сил цепляться за них как за свидетельство любви и заботы. Однако это неразумно. Не стоит копаться в себе в поисках оправданий. Проблема в том, что «плохое» должно быть сведено к минимуму и вписываться в рамки «разумного». Например, вы спорите о том, какой фильм посмотреть, кто оставил у порога ботинки, о которые вы споткнулись, или чья очередь выгуливать собаку. Все это не так уж и плохо. Потому что речь идет не о постоянном обмане или изменах. Не об отношениях с человеком, который уже состоит в браке. И уж точно не о том, кто эмоционально недоступен для вас!

    • Вы потеряли доверие. Если это случилось, в основе ваших отношений образовалась трещина. Фундамент может быть восстановлен, только если человек, предавший ваше доверие, приложит к этому сознательные усилия. Иначе подозрительность так и будет висеть над вами, подобно острому мечу.

    Потеря доверия нередко случается, когда в рамках отношений вы переживаете предательство, например измену. Она также наступает, если вы постоянно живете с ощущением, что ваш партнер эмоционально недоступен. Когда партнер перестает общаться с вами и начинает искать удовлетворения своих эмоциональных потребностей на стороне, это приводит к возникновению недоверия и сомнений. И они будут только крепнуть, если партнер перестанет также удовлетворять ваши потребности. Нездоровое поведение не всегда бывает сразу очевидным, вот почему крайне важно понимать, что такому партнеру вы уже не можете доверять. Выражаясь языком привязанности, это та самая ситуация, когда ответ на ваш вопрос: «Могу ли я на тебя положиться?», скорее всего, будет отрицательным.

    • Будущее выглядит туманным. Желание построить будущее с конкретным человеком и способность предвидеть его — это две разные вещи. Если, закрывая глаза, вы не можете ясно представить ваш совместный путь к семейному счастью, старению или принятию каких-либо обязательств, это проблематично. Возможно, вы не уверены в общем будущем из-за текущего положения дел. Если ваш путь к отношениям был тернист, будущее может выглядеть размытым. Прошлое содержит ключи к будущему: станут отношения лучше или только хуже. Хуже потому, что, по иронии судьбы, многие нездоровые модели поведения лишь усугубляются со временем и терпеть их становится тем сложнее, чем дольше вы находитесь вместе (и никак не наоборот).

    Совместное будущее представляется также сложным в той ситуации, когда ваша семья не принимает вашего партнера. Причем иногда бывает так, что проблема заключается именно в вашей семье, а вовсе не в партнере. Но это скорее исключение из правил. Если люди, заботящиеся о вас — ваши близкие или друзья, — испытывают неприязнь к вашему избраннику, вы должны серьезно задуматься об этом. Они могут видеть вещи, которые вы, возможно, не замечаете. Потратьте немного времени и проанализируйте, насколько легко партнер впишется в круг ваших родственников и друзей и смогут ли они его принять.

     

    Эйлин столкнулась со всеми вышеперечисленными причинами, которые подталкивали ее к разрыву с Фрэнком. Они вместе пережили времена радости и страсти, а также непростые периоды проблем. Эйлин описывала свои отношения как американские горки, где плохое всегда перевешивало хорошее. Трудности постепенно разрушили доверие. Она не знала, была ли проблема в ней, в нем или в них обоих. Бесконечные попытки выяснить, что пошло не так, чтобы исправить отношения, истощили ее силы. Думая о будущем, Эйлин чувствовала себя физически больной. Она не могла представить Фрэнка своим спутником жизни или отцом своих детей! Она приняла смелое решение расстаться. Фрэнк воспринял это настолько плохо, что ей пришлось заблокировать его номер телефона и доступ к социальным сетям. После расставания Эйлин пережила тяжелый период и временами даже скучала по Фрэнку, но в глубине души она знала, что это было правильное решение.

   
   
    

     Что говорить и делать 

    

    Не бывает идеального момента, чтобы расстаться с любимым человеком, однако есть определенные обстоятельства, которые помогут смягчить ситуацию. Не советую просто взять и испариться из его жизни, сколь бы привлекательно это вам ни казалось. Вы можете и должны проявить сочувствие и силу характера, поступая так, как вам хотелось бы, чтобы поступали с вами.

    Приняв решение о расставании, не спешите объявлять о нем при некоторых обстоятельствах. Вы не должны поднимать эту тему, если ваш партнер переживает тяжелый кризис, например, он только что потерял близкого родственника или у него диагностировали серьезное заболевание. Конечно, это не означает, что разговор нужно переносить на неопределенный срок, но просто дайте человеку время, чтобы прийти в себя.

    Не заявляйте о разрыве в разгар ссоры, как бы вам этого ни хотелось. Мне встречалось немало людей, которые специально выжидали конфликта, чтобы объявить о своем решении. Поверьте, это плохая стратегия. Нужно проявить больше мужества, чтобы дождаться спокойного момента, но это поможет привнести целостность в происходящее. Как сейчас, так и в будущем именно для вас будет намного лучше, если вы сделаете это достойно, даже если человек того не заслуживает.

    Вы можете заявить о расставании, находясь в публичном месте, но не устраивая при этом концертов на публику. И наконец, не объявляйте о своем решении по электронной почте или телефону: вы должны поговорить лицом к лицу. Из этого правила есть только несколько исключений: вы живете далеко друг от друга, боитесь реакции партнера или у вас было всего несколько свиданий.

    Убедитесь, что ваше заявление не прозвучит как гром среди ясного неба. Вы должны заранее подготовить партнера к разговору, выбрав для этого правильное место и время. Начните разговор мягко, сказав: «Я бы хотела кое о чем поговорить с тобой» или нечто подобное. Лучше назначить встречу заранее, сообщив о месте и времени в письменной форме. И вполне допустимо в таком случае указать, что вам нужно серьезно поговорить о крайне важном деле.

    Не нужно критиковать или обвинять в чем-либо партнера при расставании. Даже если у вас накопился целый список претензий, перетряхивание его в такой момент не принесет никакой пользы. Это только заставит человека занять оборонительную позицию. Будьте честны, но не жестоки. Насколько откровенными вы можете быть при этом — вопрос непростой. Я советую ограничиться общими комментариями, если у вас нет совместных интересов или планов. К примеру, вы можете сказать: «Я хочу детей, а ты нет», или: «Я домоседка, а ты любишь все время встречаться с друзьями». Если вы не уверены, о чем стоит говорить, остановитесь на общих фразах, особенно если главной причиной расставания является эмоциональная недоступность партнера.

    
     Не нужно критиковать или обвинять в чем-либо партнера при расставании.

    


    Говорите о своих интересах, используя как можно чаще местоимение «я». Придерживаясь общих фраз, вы сможете сказать следующее:

     

    • «Я не уверена, что вижу нас вместе в будущем».

    • «Мне нужен кто-то, с кем я буду чувствовать себя на одной волне».

    • «Я не уверена, что мы совместимы».

    • «Я не думаю, что смогу и дальше ждать, когда ты решишь связать свою жизнь с моей».

    Не нужно делать это в ультимативной форме. Вы говорите о своем будущем, своих потребностях, желаниях и границах. Если человек настаивает на дальнейших объяснениях или пытается спорить, стойте твердо на своем и повторяйте те же самые утверждения.

    Если отношения между вами были в чем-то нездоровыми, будьте краткой и по-деловому сдержанной, при этом не извиняйтесь чрезмерно. Это может быть воспринято ошибочно и открыть двери для манипулирования. Если партнер начинает проявлять гнев, давить на вас или провоцировать на конфликт, немедленно прерывайте разговор — просто уйдите или повесьте трубку, заблокировав его контакт.

   
   
    

     Противостояние манипулированию 

    

    Пытаясь разорвать отношения, вы можете столкнуться с манипулированием, что заставит вас сомневаться или сожалеть о принятом решении. Манипуляторы используют наши слабости. Они знают, что сказать, чтобы заставить нас почувствовать себя плохо и изменить мнение — иными словами, чтобы добиться желаемого результата. Чтобы противостоять манипулятору, вы должны быть равнодушны к его аргументам. Вы должны быть настойчивы и тверды. Не надо вдаваться в излишние объяснения и тем более постоянно извиняться. Четко обозначьте линию, за пределы которой никогда не переступите.

    Пытаясь порвать со своим парнем, Гаем, Мелани не сразу поняла, что он просто манипулирует ею. Она была с ним несчастна и знала, что должна двигаться дальше. Мелани трижды пыталась порвать с Гаем, прежде чем смогла сделать это раз и навсегда. Каждая попытка была хуже предыдущей, и она ждала по полгода, чтобы снова поговорить.

    Впервые попытавшись завести трудный разговор, Мелани была честна и взволнованна. Она не видела своего будущего с Гаем и больше не хотела тратить на него время. Когда она сказала об этом, он разрыдался. Но когда она попыталась утешить Гая, его печаль быстро сменилась гневом. Он обвинил ее во лжи и в том, что она использует его. Он даже бросил ей в лицо упрек: «Как ты могла спать со мной на прошлой неделе, если уже тогда знала, что бросишь меня?» Мелани чувствовала себя виноватой и не могла больше ничего сказать. Она начала верить в то, что поступила неправильно по отношению к Гаю. Она отступилась от своего решения и после непродолжительного периода затишья вдруг стала замечать, что Гай пытается отомстить ей. При каждом удобном случае он отпускал саркастические замечания по поводу ее попытки расстаться. Когда ситуация достигла предела, Мелани снова попыталась разорвать отношения, но снова потерпела неудачу. На этот раз Гай пришел в ярость, что Мелани бросает его «прямо накануне Рождества». Он не знал, как объяснить это своей семье, собиравшейся приехать в город на праздники. Мелани настояла на своем и ушла. Через несколько дней Гай позвонил ей, рыдая в трубку. Извинившись, он сказал, что сильно любит ее и купил ей удивительный подарок на праздники. Он пообещал исправить все, что делал неправильно.

    Когда Мелани расставалась с Гаем в третий и последний раз, это было ужасно. Поняв, что на этот раз все кончено и предыдущие попытки манипулирования потерпели неудачу, он повысил ставки. Гай написал в социальных сетях о своем разрыве и о том, насколько он убит горем. Он оставил прямо на пороге дома Мелани груду вещей, которые она ему подарила, и написанных ею писем и записок. Он также сблизился кое с кем из друзей Мелани, чтобы следить за ее жизнью. Излишне говорить, что Гай был искусным манипулятором и Мелани мучительно трудно было с ним расстаться. Она злилась на себя за то, что не довела дело до конца в самый первый раз, потому что нутром чувствовала: именно так и нужно поступить.

   
   
    

     Никто не говорил, что будет легко 

    

    Простого пути к расставанию не существует. Мне бы хотелось, чтобы это было не так. Мне бы хотелось сказать, что в подобном решении нет ничего страшного, но это было бы обманом. Расставание — это прыжок в неизвестность, по крайней мере поначалу. Вы должны понимать, что, возможно, больше никогда не увидите этого человека. Но ваши метания между «уйти» или «остаться» точно могут нанести непоправимый ущерб отношениям.

    Расставание — это крайне эмоциональный процесс, и пытаться оставаться друзьями после него нереально и неразумно. Это будет препятствовать вашему процессу исцеления. Это также может стать непреодолимым препятствием для встречи кого-то нового. Иногда люди спрашивают: «Мы можем остаться друзьями?», чтобы уменьшить боль утраты. Вы не должны задавать подобных вопросов, и если это сделает ваш партнер, твердо скажите «нет».

    
     Расставание — это крайне эмоциональный процесс, и пытаться оставаться друзьями после него нереально и неразумно.

    


    Если вы не видитесь на работе или учебе, вам будет легче избежать контактов. Но если вы встречаетесь регулярно, стоит пересмотреть свое расписание, сменить место работы, чтобы не видеть его. Не следите за ним в социальных сетях и пресекайте любые попытки общения. Взаимодействие с этим человеком будет препятствовать вашему эмоциональному исцелению.

   
   
    

     Внезапная доступность 

    

    Эмоционально недоступный партнер может вдруг резко стать для вас доступным после расставания. Это обычная и неискренняя реакция. Все перевернулось с ног на голову, и теперь к вам стремятся всеми фибрами души, как вы всегда хотели. Вас могут забросать обещаниями о том, что скоро все изменится. Это заманчиво, но не поддавайтесь. Это лишь временная уловка, чтобы вернуть вас. Как только вы вернетесь, статус-кво ваших отношений будет тут же восстановлен. И это будет отражением вашего собственного поведения и черт характера, из-за которых вы так страдаете по жизни. Здесь нет ничего нового или необычного.

    Вот как Дженни пережила расставание с Дейвом. У нее было несколько причин порвать с ним. Она была недовольна отношениями в целом и, казалось, всегда чувствовала себя напряженной, находясь рядом с ним. Он был непоследователен и ненадежен, чем постоянно выбивал почву у нее из-под ног. Дженни понимала, что этот мужчина пробуждает в ней все самые худшие качества. В худшую сторону изменилось даже ее поведение, поскольку теперь она всегда лезла из кожи вон, чтобы привлечь его внимание. Будучи прямым и открытым человеком, она попыталась донести до него, что с ней происходит. Но он оставлял их разговоры без внимания. Она не могла представить себе будущее рядом с Дейвом и не чувствовала себя защищенной или уверенной в нем или в их отношениях.

    Решив порвать с Дейвом, Дженни хотела, чтобы это выглядело разумно и по-взрослому. Выбрав подходящее время, она спокойно сказала, что несчастна, не видит для них будущего и, кроме того, ставит точку в их отношениях. Она была поражена тем, насколько ему было больно. Он признал, что она буквально убила его наповал этой новостью. Со слезами на глазах он умолял ее не уходить, обещая стать лучшим другом. Внезапно она почувствовала, будто к ее ногам приковали гири и она не может уйти. Ей хотелось остаться и утешить его. Она чувствовала себя виноватой за то, что порвала с ним, но в глубине души понимала, что не может отвечать за его реакцию. Она коротко сказала, что сожалеет о том, что причинила ему боль, но даже это не заставит ее изменить свое решение.

    Дженни мысленно переключила свое внимание на то, как чувствовала себя последние четыре месяца — она была несчастной. Она также вспомнила, как несколько раз пыталась поговорить с ним, но ничего не менялось. Наконец она нашла в себе силы, чтобы уйти не только от разговоров, но и от него. Она сказала, что ее решение окончательное и ей хочется, чтобы он отнесся к нему с уважением. Он попросил ее остаться друзьями, но она ответила, что это не очень хорошая идея. Сразу после разговора Дженни позвонила своей лучшей подруге Сэнди, которая поддержала ее решение расстаться. В конце концов, Сэнди несколько месяцев была свидетельницей того, насколько несчастной и встревоженной была ее подруга из-за Дейва.

   
   
    

     Обратитесь за поддержкой 

    

    Сразу за расставанием наступит один из самых тяжелых периодов в вашей жизни. Будет лучше, если это время вы будете проводить с друзьями и близкими родственниками. Не стесняйтесь обращаться к ним за поддержкой и говорить о том, что с вами происходит. В процессе осмысления ситуации огромную помощь может оказать психотерапевт. Он поможет вам не только оценить опыт прошлого, но и сосредоточиться на будущих планах. Конечно, какое-то время можно проводить наедине с собой, но так вы больше рискуете вернуться к прежним отношениям.

    На этом этапе будет полезно составить план, как справиться со сложными и болезненными чувствами, приходящими вместе с разрывом. Именно они нередко подталкивают к началу новой нездоровой связи. Прежде всего вы должны научиться делать мудрый выбор, чтобы будущие отношения стали надежными, доверительными и наполненным любовью, которую вы и ваш партнер по-настоящему заслуживаете.
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    Прислушайтесь к своим эмоциям. Они знают, что вам нужно 

   

   

    Эмоции — это наше субъективное осмысление мира и взаимодействий с другими людьми. Эмоции являются результатом нашего восприятия ситуации, а также связанных с ней физиологических реакций, возникающих в организме. Мы определяем наши эмоции, такие как гнев, печаль или радость, основываясь на телесных ощущениях, а также на собственной интерпретации сигнала (ситуации или человека), вызывающего ту или иную реакцию. Многие вещи оказывают влияние на наше переживание и выражение эмоций: опыт прошлого, знания, культура, общество и так далее. Паттерны, которые обычно повторяются в отношениях с романтическими партнерами (а также с друзьями и членами семьи), отражают наши внутренние эмоциональные переживания. Поэтому, учитывая их субъективность, эмоции не следует рассматривать как правильные или неправильные, хорошие или плохие. Важно научиться воспринимать эмоции как инструмент, побуждающий нас действовать и реагировать. Следует всегда помнить о том, что мы можем изменить наши поступки, совершенные на эмоциях, или выбор, продиктованный ими, но не саму эмоцию. Это может показаться удивительным, но эмоции также являются ключом к эффективному общению в отношениях.

    
     Важно научиться воспринимать эмоции как инструмент, побуждающий нас действовать и реагировать.

    


   
   
    

     Понимание эмоций 

    

    Базовое понимание эмоций может быть полезным, если вы пытаетесь управлять своими чувствами и поведением. Эмоции, сформированные с течением времени в ходе эволюции, позволили нам ориентироваться и приспосабливаться к окружающей среде. Возьмем, к примеру, страх. Чувство страха подсказывало нашим предкам, что в окружающей среде таится опасность (например, неминуемая возможность быть съеденным львом), и тогда их мозг и тело начинали реагировать, позволяя быстро убежать в безопасное место. Как вы можете догадаться, человек, испытывающий страх, имел больше шансов на выживание, чем человек, лишенный данной эмоции. Негативные эмоции, такие как страх или отвращение, защищают нас от разрушительного или вредного поведения. Точно так же положительные эмоции, такие как радость, побуждают нас к потенциально продуктивному поведению. Понимание эмоций необходимо не просто для выживания нас как вида, но и для процветания и возможности принимать правильные решения.

    Теоретики психологии склонны соглашаться с тем, что существуют шесть основных эмоций, присущих абсолютно любой культуре. Это радость, печаль, удивление, гнев, страх и отвращение. Совсем недавно исследователи добавили в этот список презрение, стыд, любовь, гордость и тревогу. Эти эмоции универсальны, но то, как и когда они выражаются, зачастую варьируется, исходя из культурных норм. Ваши эмоции влияют на то, как другие воспринимают вас. Они также влияют на ваше личное ощущение благополучия.

    Лимбическая система мозга отвечает за эмоции, память, поведение и мотивацию. Эта структура помогает нам выжить, сканируя окружающую среду на наличие признаков опасности. В лимбическую систему входит миндалевидное тело, отвечающее за «формирование страха» — другими словами, за состояние, при котором мы начинаем бояться чего-то. Например, в момент рождения вы не боялись своего родителя, но, возможно, научились этому позже, если к вам относились жестоко. В конечном счете это создает огромную путаницу в отношениях, наполненных заботой и любовью. Мозг крайне сложен, и в рамках этой книги ему не будет уделено много времени. Достаточно сказать, что мозг всегда будет искать опасность (или безопасность) во внешнем мире. И эта способность помогает нам выжить и пройти через всю жизнь. Если настройки вашей системы безопасности сбиты, ваш рефлекс сканирования может работать в режиме чрезмерной нагрузки.

    Эмоции связаны с нашими физиологическими, или телесными, ощущениями. По сути своей автоматические физиологические реакции называются висцеральными, тогда как реакции сознательные — соматическими. К висцеральным реакциям относится потливость, мышечное напряжение, учащенное сердцебиение, стеснение в груди, покраснение лица и тому подобное. Существует широкий диапазон физиологических реакций, и то, что человек испытывает, зависит как от ситуации, так и от его личностных качеств. Умение распознавать и идентифицировать реакции может дать необходимую подсказку относительно того, что вы чувствуете, особенно если вам самим трудно в этом разобраться.

    Многие ошибочно полагают, что эмоции находятся вне нашего контроля. Частично они контролируются физиологией вашего собственного тела и генетическими предрасположенностями. Частично обуславливаются контекстом и людьми, которые вас окружают. Эмоциональное заражение, или воздействие на вас эмоциональных переживаний других людей, является вполне реальным явлением. Но независимо от влияния извне вы обладаете гораздо большей властью над своими эмоциональными реакциями, чем вам кажется.

   
   
    

     Эмоции и привязанность 

    

    История вашей привязанности (начавшаяся в рамках СВП) напрямую влияет на ваше переживание и выражение эмоций. Самые ранние эмоции в младенческом возрасте связаны с потребностью в заботе, удовлетворении голода, утешении, когда мы получаем травму, а также в физическом контакте и внимании. Не все родители или опекуны легко улавливают сигналы или реагируют на них. Для этого им может не хватать эмоциональной настроенности, или у них собственные проблемы с выражением эмоций. Как и в случае с привязанностью, наше эмоциональное развитие представляет собой многогранный процесс, который начинается с рождения и продолжается уже во взрослой жизни.

    Безопасная привязанность способствует развитию общего позитивного взгляда на окружающий мир и выражению как отрицательных, так и положительных эмоций. Ребенок с таким типом привязанности получает ясное и последовательное сообщение о том, что его эмоции будут восприняты осмысленно и адекватно, что он может выражать гнев или ревность и не будет подвергнут суровому обращению или отвергнут за это. Когда чувства ребенка регулярно игнорируются, он перестает охотно сообщать о них, поскольку «все равно никто не ответит», что приводит к развитию у него избегающей привязанности. Кроме того, когда потребность ребенка в выражении эмоций наталкивается на негативный отклик, со временем она ослабевает или полностью отключается. Ребенок может впадать в ступор и панику от того, что ему приходится справляться с чувствами самостоятельно. Когда эмоции ребенка неправильно понимают, обрушиваясь на него с гневом или стараясь пристыдить, это может привести к развитию тревожной привязанности. Потребность ребенка в выражении чувств попросту отрицается.

    Вспомните, как относились к выражению эмоций в вашей семье. Вот несколько вопросов, которые помогут получить представление о ваших ранних переживаниях, связанных с эмоциями.

     

    • Были ли какие-то чувства, которые вам не разрешалось выражать или разделять?

    • Помогал ли кто-то справляться с негативными ситуациями, в которых вы могли оказаться?

    • Находился ли рядом кто-то, кто мог утешить вас, когда вы были расстроены?

    • Могли ли вы безбоязненно выражать свою потребность в заботе, утешении, внимании или привязанности?

    • Были ли отклики на ваши эмоциональные реакции адекватными и последовательными?

    • Выражали ли ваши родители эмоции ясно и четко? Если нет, то почему, как вам кажется, это происходило?

    • Что вы знаете об истории семьи, в которой родились и выросли ваши родители? Могла ли она повлиять на способность ваших родителей адекватно реагировать на ваши эмоции и потребность в их выражении?

     

    Уделите некоторое время размышлению над этими вопросами. Проявите здоровый интерес к тому, какое влияние эмоции оказывали и продолжают оказывать на вашу жизнь. При необходимости можете использовать дневник, чтобы записывать важные и интересные мысли.

    Рассмотрим в качестве примера историю маленького Джоуи. Его отец держался отстраненно и не проявлял к сыну особой привязанности. Он также часто критиковал Джоуи, когда тот плакал, даже если слезы были вызваны физической болью. Его мать была любящей и доброй и чутко реагировала на выражение ребенком боли и страха. Она проявляла сострадание, сочувствие и заботу. Иногда она ограждала мальчика от выговоров отца. Противоположные реакции родителей на выражение его эмоций сбивали Джоуи с толку. Он уяснил для себя, что можно плакать в присутствии матери и нужно сдерживаться в присутствии отца. Он стал чрезмерно зависеть от матери и постоянно цеплялся за нее. Это еще больше злило отца, который начал называть его нытиком и слабаком.

    Став взрослым, Джоуи столкнулся с огромными трудностями в отношениях. Подружки считали его «маменькиным сынком». Даже во взрослом возрасте он разговаривал с мамой каждый день. Он звонил ей, чтобы посоветоваться и рассказать о своих отношениях, а потом приходил поесть приготовленную ею еду. Он ожидал, что подруги будут заботиться о нем, и когда этого не происходило, становился угрюмым и замкнутым. Ему было трудно проявлять независимость и общаться со сверстниками. В глубине души он считал себя слабым и неспособным. Джоуи получил крайне противоречивый эмоциональный опыт в детстве, что привело к развитию тревожной привязанности во взрослой жизни. Его реакция на удовлетворение собственных эмоциональных потребностей (в заботе и утешении) стала нездоровой уже во взрослых романтических отношениях.

    Повторяющиеся паттерны в переживании нами эмоций, а также в выражении потребностей создают внутренний шаблон, или ментальное представление о внешнем мире, о нас самих и других людях. Отталкиваясь от этого шаблона, также называемого рабочей моделью, мы вырабатываем убеждения и ожидания относительно того, как с нами будут обращаться окружающие.

    Иногда мы создаем подавленный, пристыженный и негативный образ самих себя. Мы можем считать себя непривлекательными, недостойными или никчемными. И это восприятие порождает чувства отверженности, заброшенности, стыда и страха. Мы начинаем искренне верить в то, что с нами плохо обращаются, потому что мы этого заслуживаем. И качество привязанности или отсутствие таковой становится устойчивой чертой, характеризующей нашу личность, наше восприятие действительности и наши эмоциональные переживания.

    
     Мы можем считать себя непривлекательными, недостойными или никчемными. И это восприятие порождает чувства отверженности, заброшенности, стыда и страха.

    


   
   
    

     Управление эмоциями 

    

    Понимание собственных переживаний называется эмоциональной осознанностью. Именно она помогает определить, что вам нужно или, наоборот, не нужно в жизни. Эмоциональная осознанность помогает выбирать и создавать лучшие отношения, поскольку благодаря ей вы можете четко идентифицировать свои чувства и сообщать о них. Вы эффективнее справляетесь с конфликтами, разрешаете споры, разрабатываете стратегии удовлетворения своих эмоциональных потребностей и преодолеваете сложные чувства. Понимание своих эмоций и способность перевести их в слова (беглость эмоций) для многих людей являются естественным процессом, основанным на их истории и жизненном опыте. Эмоциональную осознанность, как и беглость эмоций, можно тренировать и развивать. Делая это, вы развиваете свой эмоциональный интеллект — навык, помогающий добиться успеха в жизни, работе и отношениях. Более подробно на концепции эмоционального интеллекта мы остановимся в главе 10, посвященной здоровым отношениям.

    Эмоции носят преходящий характер. Мы можем испытывать различные эмоции в течение дня. Но если эмоция остается с нами на некоторое время, она становится нашим «настроением». Если ваше сердце разбито, вероятнее всего, вы пребываете в подавленном настроении, которое, словно темное облако, следует за вами повсюду. Вы можете впасть в депрессию, что потребует терапевтического вмешательства и медикаментозного лечения. Эмоции могут варьироваться от слабых до сильных, причем их интенсивность будет меняться в зависимости от ситуации. Эмоции не бывают хорошими или плохими, однако существуют хорошие и плохие способы справиться с ними. Осознание эмоций создает основу для поиска и создания эффективных и здоровых способов управления ими.

    
     Эмоции не бывают хорошими или плохими, однако существуют хорошие и плохие способы справиться с ними.

    


    Эмоции редко приходят в чистом виде. Вы можете одновременно чувствовать смесь эмоций, например печаль и душевную боль. Есть веские доказательства того, что эмоция — это самая первая реакция на переживание, даже если сначала вы не осознаете, что чувствуете. Это противоречит некоторым прежним утверждениям о том, что мысли всегда опережают чувства. Зачастую наше эмоциональное переживание имеет как «поверхностное», так и «более глубокое» проявление. Иными словами, поверхностная эмоция представляет собой защитную реакцию, направленную вовне, например гнев. Внутренней, глубинной эмоцией может быть стыд. Глубинная эмоция — это незамедлительная внутренняя реакция в ответ на произошедшее событие или ситуацию. Вот почему поверхностная эмоция не всегда может посылать верный сигнал другим людям.

    Неудачные попытки осознать, усмирить и четко донести до окружающих более глубокие эмоции — это то, что вызывает наибольшую проблему в личных отношениях. Например, можно оттолкнуть близкого человека, если вам грустно, но при этом вы гневаетесь. И наоборот, можно стать ближе, если научиться ясно и искренне показывать свою грусть. Это важный навык — четкое донесение своих чувств и потребностей до окружающих поможет им понять вас и своевременно протянуть руку помощи в трудную минуту.

   
   
    

     Эмоциональный поток 

    

    Эмоциональный поток возникает весьма стремительно, как только срабатывает некий катализатор. Здесь представлена блок-схема, хотя, возможно, более подходящей была бы круговая диаграмма, поскольку после первоначального импульса остальная часть «потока» движется скорее синергетически. Проще говоря, ваше восприятие и действия могут вызвать цепную реакцию в виде еще большего количества эмоций и физиологических реакций и так далее.

     

    Ситуация/триггер

    (Что случилось с вами?)

     

    Быстрая оценка

    (Ситуация/триггер является опасной или нет?)

     

    Физиологическая реакция

    (Как откликается на ситуацию ваше тело.)

     

    Восприятие/мысли

    (Что означает эта ситуация/триггер?

    Что вы говорите себе?)

     

    Эмоция

    (Что вы чувствуете? Каковы ваши защитные и глубинные эмоции?)

    Поведение/реакция

     

    (Что вы делаете? Что вам действительно необходимо?)

     

    Вот пример эмоционального потока Линн:

    Ситуация/триггер: Парень игнорирует мои сообщения и звонки.

    Быстрая оценка: Меня снова бросили.

    Физиологическая реакция: Учащенное сердцебиение, напряжение во всем теле.

    Восприятие/мысли: Меня никто не любит, я никчемная.

    Эмоция: Защитная = гнев, глубинная = страх и боль.

    Поведение/реакция: Послать ему несколько неприятных сообщений, пригрозить расставанием. Что мне нужно: в действительности я хочу, чтобы он помог мне почувствовать себя особенной и успокоил меня.

     

    Что могла бы сделать Линн вместо всего этого, если бы осознавала свои эмоции и умела управлять ими? Она бы обратила внимание на свои глубинные эмоции, признала их и проанализировала, что их вызвало. Она бы вспомнила, что родители не уделяли ей в детстве должного внимания. И это стало для нее болезненным опытом. Когда она чувствует, что ее игнорируют, гнев вспыхивает моментально.

    Еще раз хочу подчеркнуть, что, учитывая историю прошлого Линн, ее реакция выглядит совершенно нормальной. Ей приходилось буквально бороться за внимание родителей. Но теперь, во взрослой жизни, данная стратегия уже не работает так, как ей хотелось бы. Замедляя свою реакцию, она может анализировать, что происходит с ней в такие моменты, и находить иные способы решения проблемы. В следующий раз вместо гневного и неприятного послания она отправляет своему парню сообщение: «Позвони мне, пожалуйста, сегодня, когда тебе будет удобно. Мне нужно сказать тебе что-то важное». Когда через несколько часов парень перезванивает ей, она говорит ему: «Мне очень больно, что тебе понадобился целый день, чтобы перезвонить мне. Когда ты игнорируешь меня подобным образом, я начинаю задаваться вопросом, насколько действительно важна для тебя и насколько тебе дороги наши отношения». Если парень отвечает ей с любовью — например, извиняясь или обнимая при встрече, — ее настроение тут же меняется. Если же он в ответ называет ее «нытиком» или «параноиком», считает, что она придирается, или реагирует иным негативным образом, это должно натолкнуть Линн на мысль, что данный человек не хочет или не может удовлетворить ее эмоциональные потребности. И тогда у нее появляется возможность решить, что она хочет делать дальше с такими отношениями. Если она решит прекратить их, ей нужно будет научиться эффективно управлять своими эмоциями, чтобы пережить это стрессовое событие.

   
   
    

     Как разобраться в собственном эмоциональном потоке 

    

    Пришло время понять, что представляет собой ваш собственный поток эмоций. Можете взять за основу ваши текущие отношения, ваши отношения в прошлом или то, как вы обычно чувствуете себя, действуете и реагируете в рамках любых отношений. Можете использовать тетрадь или дневник, чтобы делать необходимые записи. Ответьте на следующие вопросы:

     

    • Назовите типичную ситуацию, способную спровоцировать вас на эмоции. Например: он не реагирует на мои жалобы, игнорирует меня, срывает планы, не хочет говорить о «нас», выставляет меня плохой/сумасшедшей/нытиком всякий раз, когда я его о чем-нибудь прошу, дразнит, унижает меня, уделяет больше внимания чему-то другому, слишком много пьет, отгораживается от меня, ведет себя так, как будто мы не вместе, и так далее.

    • Что представляет собой быстрая оценка предполагаемой опасности, исходящей из данной ситуации? Например: ощущение того, что бросили, разобщенность, отсутствие безопасности, нестабильность, отвержение.

    • Как реагирует ваше тело? Например: учащенное сердцебиение, сухость во рту, головокружение, желание убежать, ощущение холода, узел в животе, стеснение в груди, затрудненное дыхание, слабость, слезливость и так далее.

    • Что вы говорите себе, когда случается подобная ситуация (основываясь на опыте вашего детства)? Например: меня бросили/обидели/избегают, я не привлекательна, я не достойна, я никчемна, я всегда одна делаю всю работу, я одинока, обо мне не заботятся и тому подобное.

    • Как вы справляетесь с ситуацией или защищаетесь? Например: кричу, пытаюсь уколоть, критикую, требую, прикладываю еще больше усилий, соблазняю, ухожу, занимаюсь самоедством, мщу, оскорбляю, устраиваю истерику, отстраняюсь, пью, устраиваю слежку и так далее.

    • Какие чувства вы проявляете? Например: гнев, печаль, ярость, разочарование, обида, ревность, замешательство.

    • Что на самом деле вы чувствуете в глубине души? Например: печаль, обида, боль, отвержение, одиночество, изолированность.

    • На какое развитие событий вы надеетесь? Например: он поймет, что делает, и исправится, он ответит мне, он полюбит меня, он поступит правильно и тому подобное.

    • Что вам действительно нужно? Например: человек, который ответит на мои чувства, равноправный партнер, взаимная привязанность, тот, кто сможет меня понять, кто будет ставить меня на первое место, кто умеет проявлять сочувствие и сопереживать и тому подобное.

     

    Изучение своего типа привязанности и раннего детского опыта поможет вам понять, что представляет собой ваш собственный механизм восприятия внешних угроз, как вы взаимодействуете с окружающими и как обрабатываете эмоции. Все это вместе во многом определяет, процветают ли ваши романтические отношения или вы постоянно терпите неудачу. Понимая собственные эмоции, вы будете контролировать их влияние на свои мысли и поведение. В любой провоцирующей ситуации вы сможете использовать эмоции для эффективного устранения межличностных конфликтов и поиска стратегических решений. Отыскав «ловушки», присущие отношениям с эмоционально недоступным партнером, вы поймете, почему застряли в них и как из них выбраться. Следующая глава расскажет именно о том, как справиться с трудными эмоциями, если вы решили поставить точку в отношениях с тем, кто для вас недоступен.

    
     Отыскав «ловушки», присущие отношениям с эмоционально недоступным партнером, вы поймете, почему застряли в них и как из них выбраться.
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    Как пережить боль разрыва, если вам нужно уйти раз и навсегда 

   

   

    После разрыва романтических отношений наступает один из самых сложных моментов в жизни. Это период огромного стресса, если не сказать больше. Часто именно по этой причине люди решают обратиться к психотерапевту, порой впервые в жизни. Нет ничего ужаснее разбитого сердца, когда вас бросает любимый человек. Но не менее ужасно, когда кто-то, кого вы любите, эмоционально не реагирует на вас, играя с вашим сердцем как с игрушкой.

    Расставание часто заставляет сосредоточиться на случившемся, постоянно проигрывая возможные сценарии. Этот процесс называется руминацией. Вы застреваете в событиях прошлого, думая только о том, что произошло. Это своего рода попытка отыскать решение проблемы. Однако это не только не работает, но и заставляет вас чувствовать себя хуже, повергая в состояние горя, тревоги и депрессии. Руминация будет продолжать подпитывать ваше негативное настроение. Если вы не можете отделаться от этих навязчивых размышлений, необходимо найти что-то еще, на что можно переключить внимание. Не имеет значения, что это будет, но вы должны посвятить себя другой деятельности, чтобы освободить свой разум. Поскольку заставить себя не думать в принципе невозможно, вы должны заменить повторяющиеся мысли в вашей голове другими.

   
   
    

     С лимеренцией что-то пошло не так 

    

    В главе 6 мы уже говорили о ранней стадии любви, называемой лимеренцией. В некоторых книгах по психологии слово «лимеренция» имеет также негативную окраску: им называют эйфорическую любовь, которую люди продолжают испытывать, несмотря на отсутствие взаимности. Это своего рода смесь ослепляющей влюбленности, нездоровой зависимости и некоего обсессивно-компульсивного расстройства. Если человек не отвечает вам взаимностью, но вы продолжаете добиваться его с удвоенной силой, это свидетельствует о наличии у вас проблем.

    Мысли о недоступном для вас партнере могут стать навязчивыми и даже казаться неподвластными вашему контролю. Как это ни парадоксально, но именно чувство неуверенности в отношениях является главной движущей силой ваших нарастающих романтических чувств. Постоянный поиск доказательств того, что вас любят, уступает место перепадам настроения и в крайних случаях даже может отрицательно сказаться на вашей жизнедеятельности. Еще хуже, если вы получаете редкие и случайные положительные сигналы в ответ. В большинстве случаев это создает петлю обратной связи, которая заставляет вас действовать напористее. Поведение человека, попавшего в такую петлю, настолько энергично, что его вполне можно отнести к разряду обсессивно-компульсивных или аддиктивных расстройств.

    
     Если человек не отвечает вам взаимностью, но вы продолжаете добиваться его с удвоенной силой, это свидетельствует о наличии у вас проблем.

    


    Даже когда «бросаете» вы, а не «бросают» вас, это все равно крайне тяжело. Вот почему, научившись терпеть боль и страдания и избавившись от навязчивых мыслей и саморазрушительного поведения, которые неизбежно появляются с окончанием отношений, вы сможете уверенно двигаться вперед. Это также не позволит вам скатиться обратно вниз и снова оказаться в ловушке нежелательных отношений. Даже когда ваш мозг, охваченный страстью, говорит: «Просто вернись к нему», вы сможете найти способы реагировать на это по-другому и сделать более здоровый выбор. Крайне важно научиться не только понимать, но и терпеть и управлять своими болезненными эмоциями.

   
   
    

     Интегративный подход к управлению неприятными эмоциями 

    

    Целый ряд психологических теорий о том, как работают эмоции, способствовал созданию различных способов терапии. Используя интегративный подход, сочетающий в себе сразу несколько методов (включая когнитивно-поведенческую терапию, эмоционально-ориентированную терапию и терапию снижения стресса посредством осознанности), вы можете научиться лучше управлять своими эмоциями в столь трудное время, когда ваше сердце разбито. Английская аббревиатура GET SMART, что в переводе означает «стань умней», поможет вам легче запомнить суть стратегии, направленной на то, чтобы помочь пережить боль расставания.

     

    G — Goal Orientation, или Определение целей

    Стать целеустремленной означает сосредоточиться на том, чего вы хотите достичь в будущем. Создайте для себя конкретную цель, которая затмит собой страдания, связанные с отношениями. Пусть ваша цель будет ориентирована на то, чего вы действительно хотите. Помните, что важно оставаться на пути продвижения к цели, даже если вы чувствуете себя расстроенной. Отсутствие цели в жизни или отказ от собственных целей — это еще более мучительно. На самом деле вы будете счастливее, если станете постоянно ставить перед собой новые задачи. Ценность создания целей может показаться очевидной, но удивительно, как много людей не в состоянии четко определить их. В главе 10 мы еще поговорим об этом более подробно.

     

    E — Emotion Management, или Управление эмоциями

    Вы только что узнали много нового об эмоциях и важности эмоциональной осознанности. Понимание собственных эмоций как глубинных, лежащих в основе вашего уязвимого чувственного состояния, так и защитных, полезно в процессе управления ими. Развитие эмоциональной выдержки, или способности регулировать эмоции, имеет решающее значение для преодоления проблем прошлого, которые могут тормозить вас на пути к будущим отношениям. Проблемные отношения, закончившиеся разрывом, представляют собой ситуацию, в которой люди обычно застревают. Существуют три замечательные стратегии развития эмоциональной выдержки: перестройка мышления, самоуспокоение и практика осознанности. Именно они и составляют три следующие буквы аббревиатуры.

     

    T — Thought Restructuring, или Перестройка мышления

    Ваши мысли — мощнейший генератор эмоций. Психологи давно признали этот феномен и даже создали несколько весьма успешных подходов к терапии с использованием этой концепции (например, когнитивно-поведенческая терапия и рационально-эмоциональная терапия). Некоторые мысли считаются иррациональными или разрушительными, поэтому могут вызывать негативные чувства. Некоторые мысли носят особо навязчивый характер, настолько, что постепенно превращаются в призму, сквозь которую вы смотрите на окружающий мир, а затем и в лейтмотив вашей жизни. К примеру, негативная мысль звучит следующим образом: «Я не могу настоять на своем», а вот негативный лейтмотив выглядит так: «Я просто недостойна». Мысли и лейтмотивы могут возникать автоматически, быстро, даже бессознательно, всплывая в вашем сознании. Как вы можете себе представить, жизнь, основанная на негативном лейтмотиве, создаст вокруг вас все необходимые обстоятельства, чтобы превратить данное убеждение в реальность. Люди склонны цепляться за такие размышления. Искаженные мысли, лейтмотивы и установки формируют мышление, характеризующееся негативным взглядом на себя, других, свой мир, свое будущее и в конечном счете свои чувства.

    Когнитивная терапия побуждает нас бросить вызов негативному взгляду на жизнь, создавая более сбалансированные и реалистичные мысли. Когнитивный подход принципиально фокусируется только на изменении мыслей (и связывает их с эмоциями несколько иначе, чем мы видели в предыдущей главе). Логическим обоснованием такого подхода является идея о том, что чувства изначально могут быть основаны на искаженных мыслях. Предполагается, что многие из искаженных мыслей рождаются в голове «автоматически», всплывая бессознательно. Конечно, всегда лучше мыслить в позитивном ключе, но даже если ваши мысли будут оставаться нейтральными, в этом нет ничего плохого. Вы также можете логически разобрать негативные мысли и найти доказательства того, что они не являются истинными, или выяснить, почему они действуют на вас разрушающе.

    
     Искаженные мысли, лейтмотивы и установки формируют мышление, характеризующееся негативным взглядом на себя, других, свой мир, свое будущее и в конечном счете свои чувства.

    


    Вот пример негативного потока сознания.

     

    Ситуация/триггер (Что с вами произошло?)

    Восприятие/автоматические негативные мысли/разрушительные убеждения (Что вы говорите себе?)

    Эмоции (Что вы чувствуете?)

    Поведение/реакция (Что вы делаете?)

    Пересмотр автоматических негативных мыслей/разрушительных убеждений (Каковы доказательства того, что мысли/убеждения не являются истинными? Некоторые из ваших мыслей иррациональны? Можете ли вы предложить лучший альтернативный вариант?)

    Эмоции после пересмотра мыслей/убеждений (Чувствуете ли вы себя лучше после изменения своих мыслей и убеждений?)

    Поведение/реакция на основе пересмотренных мыслей и убеждений (Что представляет собой более здоровое альтернативное поведение?)

     

    А вот пример когнитивного потока сознания Линн:

     

    Ситуация/триггер: Сижу в одиночестве, размышляю о разрыве отношений.

    Восприятие/автоматические негативные мысли: Я никогда не найду «свою вторую половинку», я непривлекательна и никчемна, мужчинам нельзя доверять.

    Разрушительные убеждения: Я недостойна любви.

    Эмоции: Гнев, боль, печаль.

    Поведение/реакция: Слезы. Наверное, мне все-таки стоит вернуться к нему.

    Пересмотр автоматических негативных мыслей: Может быть, все дело вообще не во мне, а в нем. Это он не способен быть хорошим партнером. Многие парни влюблялись в меня, но я почему-то всегда игнорирую хороших парней. «Никогда» — слишком сильное слово. Наверное, стоит сказать, «возможно», не найду «свою вторую половинку».

    Пересмотр разрушительных убеждений: Отец не любил меня, но это еще не означает, что меня никто не будет любить! Я знаю, что достойна лучшего отношения к себе, и мне нужно перестать мириться с плохим обращением.

    Эмоции после пересмотра мыслей/убеждений: Меньше злости, боли и грусти, больше мотивации, чтобы двигаться вперед.

    Поведение/реакция на основе пересмотренных мыслей и убеждений: Я отправлюсь на пробежку и буду слушать любимую музыку в наушниках, а не просто сидеть здесь. И позвоню друзьям, которые всегда давали мне мудрые советы!

     

    Изучив свои иррациональные и автоматические мысли и убеждения, Линн нашла способ изменить их. Это помогло ей реально посмотреть на вещи в своих отношениях и жизни. Она решила не реагировать, исходя из чувств, возникающих из-за искаженных представлений. Если Линн удастся изменить негативный лейтмотив о том, что она непривлекательна, и заменить его позитивным восприятием самой себя, она будет руководствоваться им в дальнейшем и сможет привнести здоровую любовь в свою жизнь. Следуя данной технике перестройки мышления, возможно, вы не заметите моментальных изменений, однако со временем обязательно ощутите на себе ее положительный эффект.

    В своей когнитивной терапии вы можете сделать еще один шаг вперед. Помните, как совсем недавно в нашу жизнь ворвалась популярная концепция «Закона притяжения»? Услышав о ней, я сразу подумала, что это еще один прекрасный способ бросить вызов негативным мыслям и убеждениям. Некоторые идеи, проиллюстрированные в Законе притяжения, актуальны и в романтической сфере. Я бы порекомендовала смело брать на вооружение концепцию изменения негативных мыслей на позитивные, а также развития позитивных ожиданий. Это отличная идея — проявить свое желание любви, здоровых отношений и всего, что вы заслуживаете, в реальной жизни!

    Дополнительная когнитивная стратегия, которая на первый взгляд кажется нелогичной, но заслуживает упоминания, связана с намеренным негативным мышлением, особенно в том, что касается преодоления болезненных эмоций и переживаний. Мы склонны идеализировать человека, которого уже нет рядом с нами. И это только способствует обострению нашей боли из-за разрыва с ним. Вот почему иногда полезно целенаправленно сосредотачиваться на недостатках и отрицательных качествах бывшего партнера, а также размышлять о негативных аспектах ваших отношений. Я предлагаю поднять эту технику на уровень выше и составить подробный список всего плохого, что накопилось, а затем сохранить его у себя в телефоне, чтобы в любой момент, когда вы чувствуете, что начинаете вдруг скатываться назад, напоминать себе об этом.

    
     Иногда полезно целенаправленно сосредотачиваться на недостатках и отрицательных качествах бывшего партнера.

    


    S — Self-Soothing, или Самоуспокоение

    Самоуспокоение позволит вам прийти в себя, когда вы подавленны или расстроенны. Это необходимый навык в различных жизненных ситуациях, которые вы не можете контролировать. Если вас не научили этому в ранние годы жизни, вы обязательно должны освоить его сейчас. Ведь вы не хотите снова скатиться в плохие отношения только потому, что вам трудно взять себя в руки!

    Успокаивая себя, вы направляете всю свою заботу внутрь, а не вовне, когда ищете утешения в чем-то вредном и нездоровом, как, например, алкоголь или переедание. Вы задействуете все свои внутренние ресурсы, чтобы почувствовать себя лучше. И эти ресурсы, как правило, включают в себя пять ваших чувств: зрение, слух, обоняние, вкус и осязание. Способность к самоуспокоению пригодится, когда боль и одиночество овладеют вами после расставания. Смысл заключается в том, чтобы принять свои неприятные эмоции и позволить им, наконец, пройти, не усугубляя их влияния. Попробуйте составить список вещей, которые связаны с вашими органами чувств и которые вы считаете важными или приятными для себя. В качестве примера возьмем список Линн.

     

    • Зрение: Мне нравится искусство, особенно импрессионисты. Я пролистаю альбом с картинами, лежащий на журнальном столике. Я люблю гулять по японскому саду, разбитому неподалеку от моего дома. Завтра отправлюсь туда.

    • Слух: Как только я слышу любимую музыку, мне сразу хочется танцевать. Я буду слушать музыку по крайней мере час в день. Уверена, это не только доставит мне удовольствие, но и будет неплохой физической нагрузкой!

    • Обоняние: Я могу зажечь свечи с ароматом корицы, поскольку они мои самые любимые. Я также могу испечь булочки с корицей, тогда дом наполнится приятным запахом на весь день.

    • Вкус: Несколько свежих булочек с корицей я непременно съем! Еще я люблю травяной чай. Обязательно спрошу у подруги, не хочет ли она сходить со мной в мой любимый ресторан тапас.

    • Осязание: Я приму теплую ванну с пеной. Согрею несколько полотенец в сушилке для белья, чтобы использовать их после принятия ванны, потому что это приятно! И буду проводить больше времени, играя и обнимаясь со своей собакой.

     

    Вы заслуживаете утешения и даже не думайте, что это не так. Самоуспокоение не только допустимо, но и необходимо. В этом нет ничего плохого. Получать утешение от других — прекрасно, но реальность такова, что это не всегда возможно. Не стоит испытывать чувство вины из-за собственного стремления к чему-то приятному и здоровому, что может оживить ваши пять чувств.

     

    M — Mindfulness, или Осознанность

    Смысл осознанности заключается в полном вовлечении и понимании того, что происходит с вами в настоящий момент, без самоосуждения. Осознанность можно культивировать как в своем сознании, так и в теле. Исторически она пришла к нам из духовных практик, и вы можете сохранить основной акцент на этом. Тем не менее сегодня многие используют осознанность в повседневной жизни, чтобы справляться со стрессом, негативными чувствами, хронической болью, проблемами психического здоровья и так далее. Осознанность научит вас с состраданием относиться к самому важному человеку в вашей жизни: к ВАМ!

    К практике осознанности можно подходить намеренно и формально, например, занимаясь медитацией. Медитация осознанности — это особая практика, которая задействует ваше тело, его положение и дыхание. Медитация фокусируется на осмыслении, вызывая ответную реакцию в форме непредвзятого, доброго и любящего отношения к себе. Этот вид медитации способствует развитию осознанности в повседневной жизни, что является отличной стратегией, позволяющей преодолевать проблемы и эмоциональные трудности. Любой может научиться данной практике, но для этого потребуется дополнительное время.

    Осознанность также можно практиковать неформально в повседневной жизни. Как формальные, так и неформальные практики могут дать вам очень многое. Осознанность после расставания, практикуемая в течение дня, поможет сосредоточиться на делах и задачах, переключая ваш разум, чтобы он не блуждал в лабиринтах боли. Осознанность также поможет вам справиться с физиологической реакцией на стресс, которую вы, вероятно, испытываете. Наше сознание и тело взаимосвязаны. При спокойствии разума реакция на произошедшее становится более конструктивной. Существует огромное количество исследований, доказывающих, что осознанность — мощный инструмент, позволяющий уменьшить стресс, избавиться от множества психических и физических симптомов, а также улучшить качество жизни.

    
     Наше сознание и тело взаимосвязаны. При спокойствии разума реакция на произошедшее становится более конструктивной.

    


    Вы определенно можете применять стратегии осознанности, пытаясь пережить разрыв отношений. Если когнитивные стратегии используются для изменения мыслей, то практика осознанности позволяет принять их. Стремление заглушить свои чувства выглядит заманчивым. Но почему бы не позволить себе чувствовать, плакать, переживать, чтобы в конечном счете исцелиться? Осознайте свои эмоции. Проявите сострадание и не осуждайте себя. Разговаривайте с собой в течение этого времени, как если бы говорили с ребенком или лучшим другом.

    Вас отверг один человек, и это еще ничего не говорит о вашей привлекательности или способности найти настоящую любовь в будущем. И вот здесь разговор с самой собой может помочь или навредить вам. Сказанное самой себе о разрыве окажет значительное влияние на то, как вы будете в дальнейшем оценивать свои сильные стороны и способности. Если разрыв отношений подтолкнул вас к желанию измениться в лучшую сторону, во что бы то ни стало начинайте работать над этим. Но будьте бдительны и не теряйте почву под ногами в своей непредосудительной оценке самой себя.

    Еще одна стратегия осознанности заключается в том, чтобы не перекладывать вину на кого-то другого. Возможно, этим отношениям не суждено было состояться в принципе, и это не обязательно чья-то вина. Наш разум всегда склонен искать виноватых. Почему бы не принять изменения в своей жизни, в том числе в романтических отношениях, как неизбежный факт? Освободите место для новых возможностей. Когда одна дверь закрывается, открывается другая: это клише, но правда. Проявление осознанности после разрыва отношений может показаться чем-то непонятным и странным, но это обязательный шаг к исцелению!

     

    A — Attachment Style, или Тип привязанности

    Очень важно определить свой тип привязанности и его влияние на межличностное общение. Это не только позволит понять, как вы попали в подобные отношения с самого начала, но поможет выйти из них и сделать лучший выбор для себя. В главах 5 и 6 мы уже говорили о том, как формируется тип привязанности в раннем возрасте и как он влияет на поведение в романтических отношениях. Здесь мне хотелось бы более подробно остановиться на том, как привязанность может повлиять на окончательный разрыв отношений. Не думаю, что вы удивитесь, узнав, что привязанность проявляется и в тяжелые моменты жизни. Разрыв отношений может быть крайне неприятным в зависимости от того, сколько времени вы вложили в эту связь и насколько глубоки ваши чувства. И здесь ваш тип привязанности может либо помочь, либо помешать вам успешно выйти из отношений и исцелиться от произошедшего.

    Если у вас безопасный тип привязанности, скорее всего, вам будет легче разорвать отношения и перейти к новой жизни без бывшего партнера. Одна из причин заключается в том, что люди с таким типом привязанности склонны изначально выбирать более здоровые и правильные способы решения проблем. Например, они общаются с близкими друзьями и семьей, занимаются спортом и ищут приятные занятия. Они не склонны застревать в саморазрушительных паттернах. Они воспринимают свою беду как нечто естественное, принимают ее и прилагают усилия к тому, чтобы разобраться в причинах и не допустить повторения ситуации в будущем. Еще одна важная деталь картины заключается в том, что такие люди, как правило, не винят себя и не считают себя непривлекательными и недостойными. С другой стороны, люди с небезопасными типами привязанности склонны использовать нездоровые стратегии решения проблем. Они нередко предпринимают попытки вернуться в отношения (даже если те были болезненными) и проявляют поведение, которое вредит не только их бывшему партнеру, но и им самим. В главе 8 мы уже говорили подробно о том, как принять разрыв отношений и двигаться дальше.

     

    R — Reaching Out to Others, или Обращение за помощью к другим

    После разрыва отношений крайне важно иметь рядом людей, к которым можно обратиться за помощью, поддержкой и утешением. Помощь может прийти от друзей, родственников, группы поддержки или терапевта. Это также благоприятный период для участия в различных мероприятиях и привлечения новых людей в свою жизнь. Ваша деятельность может быть связана с обучением или работой, новым хобби, участием в благотворительной организации или посещением религиозных учреждений.

    Отыщите в своем круге общения людей, являющихся хорошим примером для подражания — здоровых и жизнерадостных. Проводите с ними как можно больше времени. Возможно, вам захочется обсудить с ними свои проблемы, а может, просто будет приятно находиться в их компании. Проводите время с теми, кто ценит вас, оказывает на вас положительное влияние и, скорее всего, выслушает без осуждения. Если у вас нет сильной группы поддержки, задумайтесь о поиске психотерапевта. Не пытайтесь справиться с разрывом в одиночку — это будет намного сложнее, чем если бы вы полагались на чью-то помощь.

     

    T — Transformed Behavior, или Трансформирование поведения

    Вам сейчас плохо, но это вовсе не повод вести себя неподобающим образом. Мстительные, деструктивные или импульсивные действия ни в малейшей степени не помогут вам справиться с болью. Крайне важно также избегать «рецидивного» поведения. Постоянные расставания и возврат в отношения лишь растягивают боль, блокируя процесс исцеления. Вы должны следовать моделям полезного, здорового и позитивного поведения.

    Будет также полезно убрать (или удалить) любые фотографии вашего бывшего партнера или снимки, где вы запечатлены вместе. Стоит задуматься и о том, чтобы на время заблокировать или ограничить доступ к своему профилю в социальных сетях. Социальные сети могут причинить вам дополнительные ненужные страдания в тот момент, когда вы пытаетесь преодолеть боль расставания. Вы также должны удалить или заблокировать номер телефона бывшего партнера. Стирая следы прошлого, вам будет проще двигаться вперед.

    Не застревайте в режиме «жертвы» надолго. Какое-то время спустя окружающие устанут от вашего нытья и жалоб. Сочувствие и сострадание помогают до определенной степени. И, получая их с избытком, вы делаете хуже самой себе, поскольку ваше сознание становится заблокированным. Старайтесь не произносить имени своего бывшего и не говорить обо всех ужасных вещах, которые с вами случились. И уж точно не ходите туда, где, скорее всего, столкнетесь с ним.

    Как бы заманчиво это ни казалось, не стоит сразу погружаться в другие отношения. Дайте себе время переболеть тем, с кем вы только что расстались. Психологически и эмоционально вы еще не будете доступны для кого-то другого. Вы будете удивлены, обнаружив, что следование данным рекомендациям достаточно быстро приведет вас туда, где вы сможете построить новые, здоровые отношения.

    Используя стратегию GET SMART, вы намного проще преодолеете тяжелый и эмоционально болезненный период, следующий сразу за расставанием. Не позволяйте себе быть заложницей эмоционально недоступного человека! Вы обладаете большей властью и контролем над своими чувствами и поведением, чем думаете. Помните, что чувства связаны с потребностями и за самыми болезненными эмоциями всегда скрывается стремление. Стремление установить связь с другими людьми, любить и быть любимой.

    
     Не позволяйте себе быть заложницей эмоционально недоступного человека! Вы обладаете большей властью и контролем над своими чувствами и поведением, чем думаете.

    


    Переступив через боль расставания, вы сделаете еще один шаг навстречу человеку, который будет любить и уважать вас. Романтические отношения никуда не денутся от вас. И это главная причина не застревать надолго в этом процессе переживаний из-за разрыва с прошлым.
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    Вперед осознанно и смело 

   

   

    Подумайте о том, в какой точке своей жизни и отношений вы сейчас находитесь. Если настоящее вас не удовлетворяет, чего бы вы хотели? Можете ли вы представить, как будет выглядеть эта новая жизнь? Если вы думаете: «Я хочу быть счастливой в любовных отношениях», то я вас поздравляю: вы хотите того, чего хочет почти каждый человек! Однако вы не ясно описали, как это выглядит для вас и какие ощущение приносит. Если прямо сейчас вы оцениваете свою жизнь и отношения из-за того, что попали в болезненную ситуацию с эмоционально недоступным мужчиной, вам нужна четкая картина того, каким вы хотите видеть свое будущее. Не бродите бессмысленно по жизни. Вам нужно конкретно понимать, как добраться до желаемого места назначения. И эта часть включает в себя постановку целей и составление дорожной карты.

   
   
    

     Постановка целей 

    

    Цель — это определение того, что вы хотите достичь для себя. Это может касаться любого аспекта вашей жизни: отношений, работы, финансов, здоровья и так далее. Вы можете работать над изменениями сразу в нескольких областях, а можете сосредоточиться на одной конкретной сфере. Цели должны основываться на вашей системе ценностей. Постановка целей позволяет сохранять проактивную (а не просто реактивную) динамику в отношении тех аспектов жизни, которые нуждаются в улучшении. Процесс постановки целей также должен носить непрерывный характер. Достигая цели, вы можете какое-то время купаться в лучах славы, но после этого просто обязаны поставить перед собой другую цель! Мы становимся счастливее и здоровее, имея цель, к которой можно стремиться: это помогает нам расти и развиваться.

    Цели могут касаться «личных отношений», но не стоит этим ограничиваться. Подумайте о своих основных ценностях, и это даст вам подсказку, с чего начать. Основные ценности — это ваши фундаментальные убеждения и руководящие принципы, по которым вы живете. Эти ценности определяют, что для вас правильно и важно, а что нет. Например, в плане отношений ваши ценности могут включать в себя честность, ответственность, трудолюбие, сочувствие и приверженность. И свои цели, связанные с отношениями, вы можете выстраивать вокруг этих ценностей.

    
     Мы становимся счастливее и здоровее, имея цель, к которой можно стремиться: это помогает нам расти и развиваться.

    


    Зачастую цели, которые вы ставите перед собой, связаны с тем, чего вы хотите достичь, и поэтому они называются целями роста. Сохранение достигнутой цели также является частью осознанной установки на рост. Но многие люди разрабатывают цели, чтобы не допустить в своей жизни определенных результатов и ситуаций, и тогда такие цели называются целями избегания. Например, если вы находитесь в отношениях с эмоционально недоступным мужчиной, вашей целью роста может быть прекращение отношений. Если вы уже вышли из болезненных отношений, ваша цель избегания может заключаться в том, чтобы оградить себя от попадания в нездоровые отношения в будущем. Это стоит учитывать, если хотите, чтобы ваши цели были легко достижимыми и устойчивыми для поддержания.

    Отслеживание целей. Вам понадобится система, чтобы отслеживать свой прогресс и оставаться подотчетной самой себе. Если самоконтроль — не самая сильная ваша сторона, найдите того, кто поможет вам в этом. Когда есть человек, следящий за нашими результатами, намного проще оставаться на верном пути. Вы можете заручиться поддержкой друга, наставника или психотерапевта, которые будут направлять вас в нужное русло.

    Это может показаться банальным, но использование календаря (даже «старомодного» календаря на бумаге или календаря в телефоне) оказывается неплохой стратегией. Каждый день вы можете отмечать прогресс, достигнутый на пути к цели. Для отслеживания целей существует также широкий спектр доступных приложений. Найдите то, что наиболее соответствует вашей цели и образу жизни. Каждый день вы должны получать напоминания, которые будут побуждать вас двигаться вперед.

    Если в один прекрасный день у вас что-то не получилось, не опускайте руки и не унывайте. Изменения, которые вы хотите привнести в свою жизнь, сложны, и отскоки назад вполне естественны. Главное — не говорите себе, что не можете этого сделать или об этом стоит забыть. Спросите себя, что случилось, что сбило вас с пути. Что обусловило срыв планов? Проявите любопытство, проанализируйте факты, а не будьте просто самокритичны и негативны.

    Конкретизируйте. Ваша цель должна быть детальной, четкой и ясной. Речь идет не о желаниях, мечтах и фантазиях. Цель имеет структуру и вектор направления. Нужно иметь четкое представление о том, как вы, ваша жизнь и отношения будут выглядеть после достижения целей, которые вы поставили перед собой. Вы должны иметь однозначные ответы на вопросы цели: кто, что, почему, где, когда и как. Цели также должны быть разбиты на более мелкие, выполнимые шаги. Обратитесь еще раз к технике GET SMART, и она поможет вам поставить перед собой конкретную цель.

    Система измерений. Вам нужен способ, чтобы измерять прогресс в достижении цели. Для некоторых целей прогресс очевиден. Например, если ваша цель состоит в том, чтобы сбросить десять килограммов, стрелка на весах, плавно скользящая вниз к меньшему значению, показывает, что вы идете в нужном направлении. Но для целей жизни и отношений задача измерения прогресса сложнее. Если изменения касаются моделей знакомства или развития отношений, на прогресс могут указывать количество страниц, прочитанных в книге о самопомощи, сеансы у психотерапевта, записи, сделанные в дневнике, или использование приложений для мониторинга настроения.

    Временные рамки. Вы должны иметь представление о временных рамках, необходимых для достижения цели или выполнения шагов, на которые она разбита. Определите период, за который, по вашему мнению, вы должны достичь или значительно продвинуться к своей цели. Возможно, придется подумать о том, над чем вы будете работать сегодня, всю следующую неделю, месяц или год. И вы должны быть в состоянии выделить время, необходимое для достижения цели.

    Реалистичность. Поставленная цель должна быть достижимой и выполнимой. Примите во внимание все, что поможет вам достичь желаемого. Это включает в себя ваши внутренние и внешние ресурсы, таланты, навыки, способности, наличие помощи и поддержки и так далее. Вы уже обладаете многими необходимыми навыками и способностями. Возможно, вам также потребуются дополнительные или внешние ресурсы. В то время как кому-то легко сбросить десять килограммов самостоятельно, другому может понадобиться диетолог или личный тренер. Нет ничего плохого в том, чтобы привлечь эксперта, который поможет достичь желаемого.

    Актуальность. Цель уместна, когда основана на чем-то значимом и важном для вас. Как уже говорилось ранее, она также должна соответствовать вашим глубоким убеждениям и основным ценностям. Подумайте, поможет ли вам заявленная цель почувствовать себя счастливой и удовлетворенной. Вы также должны верить, что цель может быть легко интегрирована в вашу жизнь. Ваши цели, безусловно, актуальны, если они помогают пробудить ваши лучшие качества!

   
   
    

     Чувство собственного достоинства 

    

    Уверенность в своих силах и ценности как личности — это основа самоуважения. Отношения, которые вы выстраиваете со своим «я» — какой вы себя считаете и видите, — сильно влияют на восприятие мира и окружающих людей. Это влияет на ваше принятие (или неприятие) плохого обращения со стороны других и вашу способность устанавливать ограничения на то, с чем вы готовы или не готовы мириться. Причина, по которой я затрагиваю здесь тему самооценки, заключается в том, что достижение цели — это прямой путь к повышению самооценки и хорошему самочувствию в целом. Вы должны создать цель, непосредственно затрагивающую аспекты вашей самооценки, например: изменить свой негативный внутренний диалог или убеждения. Поймите, достижение цели — это необходимое условие для изменения внутреннего ядра отношений с самой собой.

    
     Поймите, достижение цели — это необходимое условие для изменения внутреннего ядра отношений с самой собой.

    


   
   
    

     Самообразование 

    

    Изучайте, читайте, слушайте, исследуйте и испытывайте все, что касается цели, которой вы пытаетесь достичь. Существует так много информации, которая поможет вам расширить свои познания, и большая ее часть доступна в рамках формализованных учебных программ. Есть также широкий спектр книг, семинаров, онлайн-тренингов, которые помогут вам и укажут верный путь к вашей цели. Не удивляйтесь и не пугайтесь, если для достижения цели вам понадобится освоить какие-то новые навыки. Образование является лишь одним из шагов, которые вы можете предпринять для реализации задуманного.

   
   
    

     Выздоровление 

    

    Разорвав нездоровые отношения, на своем пути к достижению цели вы не должны забывать о стратегии выздоровления. Словари определяют «выздоровление» как «возвращение к нормальному состоянию после периода трудностей». Мне кажется, это определение довольно хорошо подводит итог. Этот термин также используется в сфере лечения наркомании. Кто-то в процессе выздоровления активно придерживается программы трезвости или воздерживается от нездорового компульсивного поведения. Это слово может показаться отталкивающим, в чем-то стигматизирующим, но я призываю вас придерживаться общего словарного определения и его применимости к вашей жизни. Элементы выздоровления крайне важны, и им посвящена отдельная глава 12 этой книги. А пока предлагаю познакомиться с примером стратегии постановки целей Лиа.

    Лиа — молодая 29-летняя женщина. Она хорошо образованна и компетентна в своей профессиональной деятельности. Однако ее личная жизнь никак не складывается. Она постоянно находит себе эмоционально недоступных мужчин, которые в большинстве случаев уклоняются от принятия каких-либо обязательств или вовсе оказываются маменькиными сынками. После последнего болезненного расставания Лиа решила записать свои цели, касающиеся личных отношений. Вот что у нее получилось.

     

    Какова моя цель и почему она важна?

    Принимать более правильные решения о том, с кем я встречаюсь и как долго стоит продолжать отношения, которые мне совершенно не подходят. Я также хочу понять, почему постоянно выбираю не тех мужчин. Это важно, так как однажды я хочу выйти замуж и создать семью с подходящим и надежным партнером. Я также не хочу застревать в этом психологически. Эта цель совпадает с моими ценностями, поскольку я считаю себя ответственным человеком. Я хороший и порядочный человек, и мне нужен рядом кто-то, кто будет походить в этом на меня.

     

    Какие шаги или действия помогут мне достичь цели?

    1. Найти хорошего психотерапевта, который сумеет разобраться в причинах моего плохого выбора и поможет мне двигаться вперед.

    2. Чаще обсуждать с друзьями мои свидания и отношения и прислушиваться к их советам, поскольку взгляд со стороны более объективен.

    3. Прочитать несколько книг о самопомощи.

    4. Найти новое хобби, например, заняться фотографией, что мне всегда хотелось, но не было времени. Это позволит мне сохранять равновесие.

    5. Составить список качеств партнера, которые являются обязательными или с которыми я больше не буду мириться.

    6. Записывать позитивные аффирмации и расклеивать их тут и там в квартире, чтобы каждый день они напоминали о моих усилиях и помогали в достижении успеха.

    7. Установить в телефоне приложение по развитию осознанности, чтобы лучше анализировать свои мысли и чувства.

     

    За какое время я должна достигнуть своей цели?

    Я начну работать над этими задачами уже сегодня. Я верю, что смогу добиться результата в течение девяти месяцев или года.

     

    Что я буду делать в случае срыва или столкновения с препятствиями?

    Я буду обсуждать проблемы, мешающие мне на пути к цели, с терапевтом или лучшей подругой (или с обоими). Я понимаю, что ошибки неизбежны, и готова относиться к себе с пониманием.

   
   
    

     Примите ответственность за свою жизнь (а не за его) 

    

    Когда вы находитесь в отношениях с эмоционально недоступным мужчиной, ваша жизнь может стать неконтролируемой. Если вы хотите вернуть себе чувство контроля над своим временем, своей любовью и жизнью, вы должны верить, что вполне способны контролировать саму себя. Важнейший шаг в этом направлении — отказ от мысли, что вы можете контролировать партнера, и смещение акцента на управление своими собственными реакциями и поведением. Ваша цель должна стать для вас в этом основным ориентиром и мотивирующим фактором.

    Цель, не подкрепленная действиями, не стоит даже бумаги, на которой записана. Действия, направленные на достижение цели, требуют самодисциплины. Это один из самых сложных аспектов достижения цели. Вы, безусловно, обладаете самодисциплиной и мотивацией, необходимой для реализации задуманного. Вы не получите шикарную машину или баснословный приз за личностные изменения. Ваш главный выигрыш не будет иметь материального воплощения, но он будет бесценным. Вы получите отношения, которые заслуживаете и на которые имеете право. Если вы ничего не измените в себе, боль и отчаяние навсегда останутся вашими верными спутниками по жизни.

    При работе над целями рано или поздно наступает момент, когда приходится принимать решения. И каждое из них будет иметь последствия, подталкивающие вас вперед или тянущие назад. Другие люди, даже поддерживающие вас, могут начать вставлять палки вам в колеса, как только увидят произошедшие изменения. Вот несколько примеров.

     

    • Вы понимаете, что должны установить четкие границы своего личного пространства. Мать очень радуется за вас, учитывая тот факт, что ей постоянно приходится наблюдать за «провалами» в ваших отношениях. Но вам придется создать границы и в отношениях с ней. Когда вы начинаете проводить с ней меньше времени и отказываетесь сообщать подробности о своей личной жизни, она расстраивается. Позитивные изменения непреднамеренным образом затрагивают и ее, но они необходимы для вашего личностного роста.

    • После того как вы уже в сотый раз расстаетесь со своим эмоционально недоступным партнером, он снова пытается выйти на связь с вами. Обычно вы сопротивляетесь в течение нескольких дней (иногда часов), а затем перезваниваете ему. Но на этот раз вы мгновенно удаляете сообщение и блокируете его номер. Он приезжает в магазин, где вы работаете, чтобы подкрепить свои усилия. Он не привык к подобному сценарию и начинает сильно нервничать в ответ на ваше твердое «нет» и просьбу немедленно уйти.

    • Вы знакомитесь с кем-то новым, кто просит вас провести с ним целый день. Вы эмоционально взволнованы, потому что парень кажется вам отличным. В прошлой жизни вы бы все бросили и помчались к нему навстречу. Но теперь, когда у вас есть свои цели и стандарты, вы решаете сначала сходить на занятия йогой, на которые записались предварительно, а позже встретиться со старым другом за обедом. Парень расстроен, но понимает, что у вас есть обязательства и договоренности.

    • Вас знают как веселого и компанейского человека, готового всегда проводить время с друзьями. Однако вы решили сократить количество выходов в свет, чтобы сэкономить деньги на онлайн-курс, требующий материальных и временных затрат. Друзья не раз поддерживали вас, когда говорили о своем желании измениться. Однако теперь они должны смириться с тем, что в действительности эти изменения означают сокращение вашего совместного времяпрепровождения.

     

    Лучший способ противостоять другим — не возвращаться к старым моделям мышления и поведения. Не торопите события, полностью осознайте последствия своего выбора и сосредоточьтесь на них на некоторое время. Как будут развиваться различные сценарии? Какое поведение будет напоминать о ваших старых привычках? Какие действия будут соответствовать поставленным целям? Поймите и приготовьтесь к тому, что другие могут быть разочарованы или расстроены вашим выбором (даже если это здоровый выбор!). Это не просто поможет вам контролировать свою жизнь, но и позволит почувствовать, что вы действительно стоите у руля.

    
     Лучший способ противостоять другим — не возвращаться к старым моделям мышления и поведения.

    


   
   
    

     Сохраняйте мотивацию 

    

    Создание цели, держащей в тонусе на протяжении всего пути, станет для вас дополнительной мотивацией к изменению. Все мы знаем, что сохранять мотивацию не так-то просто. И вот лишь небольшая часть стратегий, как этого добиться.

     

    Используйте визуализацию

    Визуализация — это ментальное отражение картины вашего успеха. Позвольте себе мечтать и фантазировать о процветающем и успешном будущем и своем месте в нем. Можно также визуализировать, где вы находились до этого и как далеко успели продвинуться. Это когнитивная техника, которая позволяет задействовать воображение, чтобы четко сформулировать результат, которого вы хотите достичь. Вы можете упражняться исключительно в уме, хотя кто-то предпочитает записывать свои мысли или создавать «доску желаний», наклеивая на нее различные изображения, отражающие нарисованную сознанием действительность. Вы можете заниматься визуализацией намеренно в ходе медитации или в специально отведенное время. А можете применять этот метод, как только возникнет желание, позволяя сознанию свободно парить. В центре внимания всегда должен быть образ вас самой, достигающей успеха в жизни, работе и, безусловно, личных отношениях. Визуализация позволяет более конкретно напомнить о том, что вы ждете от будущего. Каждый день вы должны представлять, каким будет ваше будущее, когда вы достигнете цели.

     

    Найдите образец для подражания

    Знаете ли вы людей, добившихся успеха в том, к чему стремитесь вы сами? Кто вдохновляет вас в реальной жизни? Проводите больше времени с ними, стараясь получить максимум информации. Люди, которыми вы себя окружаете, могут сыграть жизненно важную роль в том, преуспеете ли вы в своих начинаниях или потерпите неудачу. Избегайте людей, настроенных негативно и пессимистично. Если не знаете никого в реальной жизни, вполне можно взять за образец кого-то из знаменитостей: писателей, художников, ораторов, общественных деятелей и так далее.

     

    Постоянно собирайте мотивирующий материал

    Существует множество книг, веб-сайтов, групп в Facebook, видео, выступлений на TEDx и так далее. Знакомство с позитивными и подкрепленными личным опытом историями других людей изменит ваше мышление и придаст дополнительный импульс, когда ваша мотивация начнет ослабевать. Вы можете записывать цитаты и мысли в тетрадь, а можете прикреплять их на доску на стене, чтобы они постоянно были на виду.

    Надеюсь, теперь вы понимаете, почему целеустремленность играет столь важную роль в построении отношений. Имейте в виду, цели могут быть изменены или переоценены по вашему усмотрению. Вы можете понять в процессе, что первоначальная цель должна быть разбита на несколько дополнительных шагов, что необходимо интегрировать в нее новый компонент, о котором вы даже не задумывались. Сосредоточьте все свое внимание на процессе, а не на результате. Не бойтесь совершать ошибки и не будьте к себе слишком строги. Просто разработайте несколько стратегий, чтобы противостоять потенциальным ловушкам и блокам с самого начала. Постановка цели предназначена для того, чтобы вы могли двигаться вперед осознанно и смело. И это не требует совершенства. Следующие несколько глав продолжат вести вас в этом направлении.

    
     Постановка цели предназначена для того, чтобы вы могли двигаться вперед осознанно и смело.
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    Навстречу здоровым отношениям 

   

   

    Работая с супружескими парами изо дня в день, помогая им в решении проблем, я с высоты птичьего полета наблюдаю за тем, как они борются и сражаются за любовь. Любовь не всегда дается легко! Одна из самых распространенных ситуаций, с которой я сталкиваюсь постоянно, заключается в том, что люди выражают свое недовольство тем, что было присуще их партнерам еще до того, как они связали себя обязательствами. Это могут быть отрицательные черты личности, сложный характер, нездоровые формы поведения, зависимости и так далее. Люди, кажется, готовы пойти на компромисс и связать свою жизнь с таким человеком, несмотря ни на что, даже если это вызывает определенные трудности. Могу сказать, что это происходит постоянно! Поэтому в этой главе мы займемся «обратным проектированием» — иными словами, мы будем идти в обратном направлении, отталкиваясь от того, что чаще всего встречается в неблагополучных браках. Мне хочется, чтобы в итоге вы уяснили для себя главное правило, касающееся выбора партнера: делайте это мудро и осмысленно!

   
   
    

     Свидания 

    

    Свидания сбивают с толку! Многие мужчины и женщины не знают, как «правильно» знакомиться и встречаться. Они слишком часто сосредотачиваются на результате, вместо того чтобы сделать то, что от них на самом деле требуется: выяснить, подходит ли (или, к сожалению, не подходит) им человек, сидящий за столом напротив. Нередко отсутствие каких-либо обязательств или ответственности в процессе знакомства позволяет людям действовать, не задумываясь о том, какое влияние их слова и поступки могут оказать на других. Более того, в цифровую эпоху знакомства вообще превратились в загадку. Технологии еще больше усложнили процесс знакомств, окончательно стерев границы ответственности. Не говоря уже о том, что прочитать человека за написанным текстом не всегда бывает просто. К тому же неприятно осознавать, что человек, приклеенный все время к телефону и понимающий, что вы пытаетесь с ним связаться, находит способы вас попросту игнорировать. Мне кажется, что для современного мира искусство ведения беседы можно считать утраченным. Но, несмотря на все это, рано или поздно вам все-таки приходится принимать решение, является ли человек вашим потенциальным партнером или нет.

    Учитывая нечеткость получаемых сигналов и общую путаницу, стоит изучить, как правильно подойти к процессу знакомства, особенно если вашей целью являются долгосрочные отношения. Предлагаю познакомиться с некоторыми правилами свиданий, чтобы они не просто проходили успешно, но и помогали вовремя выявлять потенциальную эмоциональную недоступность человека.

     

    Что делать нужно

    • Держите в голове четкую цель вашего знакомства. Вы просто хотите пофлиртовать и развлечься или ищете долгосрочных отношений с прицелом на брак.

    • Убедитесь, что удовлетворены своей жизнью независимо от того, что происходит в ее романтической сфере.

    • Примите как данность, что будут неудачные свидания с людьми, которые вас не привлекают или которые вам совершенно не подходят. Это входит в программу. Просто сохраняйте открытый и позитивный настрой.

    • Сразу определитесь с форматом: вам нужно гнаться за кем-то или вы предпочитаете, чтобы добивались вас. И будьте готовы к тому, что это никогда не изменится. Так что, если вы начинаете добиваться партнера в надежде, что он «поймает вашу волну» и начнет делать то же самое, знайте, это вряд ли произойдет.

    • Обращайте внимание на поступки, а не на слова.

    • Продолжайте параллельно ходить на свидания с другими людьми, пока не найдете того, кто вас реально «зацепит». Многие женщины выбирают стратегию «не более одного парня одновременно», и она не всегда удачная.

    • Сосредоточьтесь на совместимости и ценностях, а не на химии или физическом влечении.

    • Будьте осторожны со знакомствами онлайн. К сожалению, люди, предпочитающие такой формат общения, более склонны обманывать, искать легких интрижек и подходить к свиданиям как к спорту, встречаясь одновременно со многими, но не намереваясь заводить отношения. С другой стороны, знакомства онлайн могут стать прекрасной возможностью познакомиться с тем, с кем вы вряд ли бы встретились в обычной жизни.

    • Будьте очень и очень осторожны, если сразу почувствуете:

    — сильное сексуальное влечение или химию;

    — стремление помочь/поддержать/спасти его;

    — желание буквально окружить его материнской заботой;

    — сходство со всеми вашими ужасными бывшими.

    • Внимательно слушайте и верьте тому, что говорит ваш кавалер! Многие раскроют перед вами все карты уже на первом свидании.

     

    Что делать нельзя

    • Не спешите с самокритикой, если он себя ведет как полный придурок.

    • Не ходите на свидания, если вы не в лучшей эмоциональной форме или находитесь в эпицентре личного кризиса (например, недавнее расставание, развод и тому подобное).

    • Не покупайтесь сразу на ощущение обретения «родственной души». В мире существует множество людей, которые могут потенциально подходить вам.

    • Не встречайтесь с людьми, живущими слишком далеко географически. Придерживайтесь перспектив личной встречи.

    • Не увлекайтесь чрезмерным анализом фактов и данных или переживаниями о том, что он думает о вас. Лучше спросите себя, что вы думаете о нем.

    • Не отказывайтесь сразу от «скучного» свидания или от такого, которое не слишком вас привлекает. За этим может скрываться неограненный алмаз. Возможно, вам просто нужно больше времени, чтобы ближе познакомиться с кем-то. И этот кто-то может оказаться настоящим и эмоционально доступным для вас партнером.

     

    Попробуйте несколько раз пообщаться по телефону. Не надо бесконечно переписываться, не договариваясь при этом о звонке или встрече. Если телефонные разговоры проходят интересно, лучше сразу назначить встречу. Я понимаю, это отнимет время, но фантастическая химия общения, присутствующая между вами в переписке или телефонных звонках, может развеяться как дым при личной встрече.

    Первое свидание должно пройти легко и непринужденно. Если вы познакомились по Интернету, идеально подойдет встреча в кафе за чашкой кофе или чая. Избегайте посещения баров и употребления алкоголя на первом свидании, если хотите сохранить ясность сознания. Если вы встречаетесь с кем-то, кого уже знаете, и он предлагает вместе пообедать или поужинать, соглашайтесь. Основная причина, по которой вы вообще встречаетесь, заключается в том, чтобы определить, подходит вам этот человек или нет. А такую информацию вы можете получить, только беседуя с ним или наблюдая за его поведением. Поэтому, как вы проводите свидание — пьете ли кофе или обедаете, — не так уж значимо; важно, что вы видите и слышите.

    Хизер понравилось, что после знакомства с Тревором в Интернете он не стал долго ходить кругами, а практически сразу назначил ей свидание. Они недолго переписывались и один раз общались по телефону, и она была им очень заинтересована: в виртуальной реальности все выглядело отлично. Но, встретившись с ним лично, она испытала разочарование. Он был не таким привлекательным в жизни, как на фото в Интернете, поэтому бабочки в ее животе тут же разлетелись. Она решила, что просто вежливо пообщается с ним, а затем переключится на следующего парня.

    Все переменилось, когда у Тревора неожиданно зазвонил мобильный и он, извинившись, взял трубку. Хизер подумала, что это странно, но, окончив разговор, Тревор стал ей рассказывать о своей волонтерской работе в благотворительной организации. Звонил его подопечный, чтобы проконсультироваться по возникшему вопросу. Тревор сказал, что каждое субботнее утро учит играть в баскетбол мальчиков из бедных и неблагополучных семей, которые не могут позволить себе настоящего тренера. Хизер не могла поверить своим ушам: он занимал достаточно высокую должность, но свободное время посвящал таким вот занятиям. Она решила не обращать внимания на отсутствие химии. Ей действительно нравился этот парень и хотелось узнать о нем больше.

    Многие женщины отворачиваются от добросердечных и порядочных людей вроде Тревора. Не испытав немедленного физического влечения к человеку, они ошибочно полагают, что он им не подходит. Не совершайте подобных ошибок! Чем больше вы будете игнорировать предупреждающие сигналы (и не обращать внимания на настоящие качества человека), тем чаще будете оказываться в ловушке нездоровых отношений.

   
   
    

     Когда все только начинается 

    

    Допустим, первое свидание прошло хорошо и вас позвали снова. Первый месяц или два — это период, когда вы будете определять, соответствует ли кавалер вашим критериям. Нужно понимать разницу между милыми «причудами», с которыми вы можете справиться, и глубоко укоренившимися недостатками характера, которые могут повергнуть вас в смятение. Также нужно смело высказывать свое мнение: говорить о своих намерениях и о том, что для вас важно. Это сделать довольно непросто, если вы постоянно беспокоитесь о том, что подумает ваш кавалер. Но я советую меньше беспокоиться о нем и больше думать о себе. Задвигая на задний план себя, свои ценности и цели на будущее, вы можете сделать неверный выбор среди потенциальных партнеров.

    
     Задвигая на задний план себя, свои ценности и цели на будущее, вы можете сделать неверный выбор среди потенциальных партнеров.

    


    Хотя это кажется естественным, никогда не бросайтесь в любовь как в омут с головой. Не становитесь жертвой поспешности, приходящей с увлечением. Я говорю об опасениях, что если вы не поторопитесь, то отношения могут не сложиться. Если с этим человеком вам суждено быть вместе, он не исчезнет внезапно, торопитесь вы или нет. Да, из этого правила бывают исключения. По крайней мере, у каждого из нас на слуху есть история о каком-то знакомом, который встретил свою мечту, мгновенно влюбился, женился через три недели и стал жить долго и счастливо. По более вероятному сценарию, отношения не зададутся, и причина как раз заключается в том, что вы поторопились с принятием решения. Вряд ли вы захотите стать жертвой человека, который буквально будет «душить» вас своей любовью в самом начале, чтобы потом испариться как призрак, без объяснения причин. Позвольте отношениям развиваться постепенно, чтобы уберечь себя от душевной боли.

    У медленного и постепенного развития отношений есть масса преимуществ, о которых стоит поговорить отдельно. Как уже отмечалось в главе 6, любовь не позволяет нам мыслить рационально. Требуются огромные усилия, чтобы проявлять сдержанность и не поддаваться импульсам. Мыслить рассудительно и держать на первом плане свои приоритеты и ценности трудно, но не невозможно. Изучив историю своей семьи в главе 5, вы получили четкое представление о том, почему ведете себя определенным образом на свиданиях и в романтических отношениях. Четко сформулируйте, что вы хотите, а затем проявите мужество и объясните это человеку, который может войти в вашу жизнь. Ориентируйтесь на свою систему ценностей и позвольте ей направлять вас в решениях, касающихся потенциальных партнеров. В любой момент вы должны быть готовы уйти, если увидите, что поведение потенциального партнера не соответствует вашим ценностям и потребностям.

    Ваше время бесценно, и вы должны беречь его. Когда в вашей жизни появляется новый человек, не нужно отмахиваться от работы, увлечений и дружеских отношений. Потеряв основные жизненные ориентиры, их потом очень сложно восстановить. Направлять все свои эмоции в одно только русло крайне неразумно. Сохраняйте независимость, пока не убедитесь, что можете впустить потенциального романтического партнера в свою жизнь. Этот человек должен комфортно вписываться в вашу жизнь, и это же касается вас самих.

   
   
    

     Вопросы, которые следует себе задать 

    

    В процессе осмысления свиданий стоит больше прислушиваться к своему сердцу и интуиции. Не опирайтесь исключительно на романтические чувства — они только мешают в размышлениях о том, насколько крепка ваша связь с потенциальным партнером. Вот лишь несколько вопросов, которые следует себе задать, когда вы только начинаете встречаться с кем-то.

     

    1. Нравится ли вам этот человек?

    2. Вел ли он себя вежливо с вами и другими людьми?

    3. Совпадают ли на данный момент ваши цели и ценности?

    4. Нет ли чего-то, что заставляет вас при встрече с ним чувствовать себя неловко?

    5. Отвечает ли он в разумные сроки на ваши звонки и сообщения?

    6. Нет ли каких-то очевидных предупреждающих сигналов?

    7. Что подсказывает вам интуиция?

    8. Не сделал ли он что-то, что показалось вам странным или отталкивающим?

    9. Образовалась ли между вами сверхсильная химия?

    10. Не требовал ли он секса или чего-то еще, что вы не хотели делать?

   
   
    

     Вопросы секса 

    

    Нет правильного или неправильного ответа на вопрос, когда начинать заниматься сексом, но у меня есть одно предостережение. Если вы хотите долгосрочных отношений, а не просто быстротечной интрижки, подождите с этим немного. Спросите себя, что вы почувствуете, если после секса этот человек вам больше никогда не позвонит. Если вы надеетесь, что секс усилит его заинтересованность и привязанность, то вы ошибаетесь. Будет гораздо лучше, если сексом вы займетесь уже после того, как он проявит себя в некоторых ситуациях, требующих выполнения определенных обязательств! Не думайте, что секс без глубокого обоюдного доверия хоть как-то упрочит ваши позиции в его глазах.

    Сексуальное желание и близость зачастую рассматриваются как признаки того, что новые отношения идут в правильном направлении — по сути, как сигналы, говорящие вам, что «этот человек любит меня» и вкладывает себя в отношения. Мы часто ищем способы успокоить нашу тревожную привязанность в рамках романтических отношений и считаем, что секс является лучшим для этого способом. Однако здесь есть свои гендерные подводные камни. Некоторые исследования показывают, что проявления женского сексуального желания в начале романтических отношений могут на самом деле рассматриваться мужчиной как угрожающие! Он может эмоционально отстраниться в ответ на такое поведение, ощущая собственную уязвимость, и в результате женщина получает совсем не то, на что рассчитывала. Это может стать серьезным препятствием на пути к формированию у мужчины безопасной привязанности. Когда мужчина является инициатором сексуального контакта, это повышает шансы на создание надежной связи. У вас все еще есть право решать, что для вас правильно, а что нет. Обычно женщине нужно нечто большее, чем просто физическая близость, чтобы почувствовать себя защищенной. Вот почему развитие близости на эмоциональном и интеллектуальном уровне является наилучшим направлением для укрепления новых отношений.

    В отношениях с эмоционально недоступными мужчинами существует некий парадокс: секс может быть действительно хорошим, даже если все остальное оставляет желать лучшего. Если между вами и таким мужчиной образовалась сильная химия, секс с ним может превратиться в зависимость: что угодно, лишь бы почувствовать себя хорошо, что угодно, лишь бы уцепиться за фантазию, что когда-нибудь он станет полностью вашим. Часто страсть и сексуальное влечение опьяняют нас, приводя к развитию аддиктивного поведения. Подумайте о том, что останется у вас, если из ваших отношений исключить секс. Вряд ли это будет что-то, что можно назвать взаимной близостью.

    Если вы используете секс как способ показать свою любовь и сохранить отношения, в вашем сознании поселилось ложное убеждение, что это заставит его любить и нуждаться в вас. Бывают также ситуации, когда гораздо больше вы начинаете переживать за его сексуальное удовлетворение, чем за свое собственное. Важно понимать, что такое поведение можно интерпретировать как манипулятивное: вы используете секс, чтобы заинтересовать человека в себе. Физическая близость отнимает немало энергии и сил. И реальность такова, что вы просто начинаете путать сексуальное возбуждение и настоящие чувства. Это уводит вас в сторону от обсуждения реальных проблем в отношениях, на поверхности которых остается лишь нездоровая и ничем не подкрепленная связь.

   
   
    

     Вся правда о себе 

    

    Кому не хочется «продать» себя подороже: нарисовать картину маслом и сделать себе такую рекламу, что потом самой трудно разобрать, где правда, а где ложь. С другой стороны, ведь можно и не раскрывать всей информации сразу. Мы часто идеализируем тех, к кому испытываем романтические чувства, и стараемся показать себя в лучшем свете. Конечно, это непросто, но тем не менее необходимо найти баланс между рассказанным о себе и припрятанным «в шкафу». Если сразу начать выкладывать о себе всю подноготную, вас могут счесть слишком назойливой, чрезмерно нетерпеливой или беспомощной. Это в любом случае послужит сигналом о том, что с вами что-то «не так». Чем больше вы будете цепляться за страх быть отвергнутой, не задумываясь при этом о качестве и взаимности общения, тем скорее это приведет к удручающему результату.

    Заметив, что сразу начинаете забрасывать кавалера информацией о себе, вы должны разобраться в причинах такого поведения. Может быть, вы делаете это по какой-то корыстной причине. Проведите небольшой тест, просто спросив себя: «Почему я это говорю?» Ответ должен помочь вам решить, продолжать ли делиться информацией или стоит немного отступить. Общение должно быть двусторонним, укрепляющим доверие и позволяющим идти на взаимный эмоциональный риск.

    Как найти баланс, когда дело доходит до самораскрытия? Все должно происходить естественно, позволяя непринужденным образом проявиться тому, какая вы на самом деле. И это должен быть взаимный процесс. Не уклоняйтесь от возможности сделать его осмысленным. Вы испытаете огромное облегчение, когда человек, знающий о вас нечто такое, чем вы не всегда и не со всеми готовы поделиться, все еще будет хотеть встречаться с вами, чтобы узнать вас больше. Нет никакой необходимости «выплескивать» все и сразу на первом же свидании. Но перед принятием на себя серьезных обязательств важно понимать, что вас будут любить и принимать такой, какая вы есть. И вы должны помнить, что партнер будет ждать от вас того же. Никому не нравится, когда ему врут или заставляют почувствовать себя дураком из-за секретов и тайн прошлого. Вы несовершенны. И это нормально!

    
     Перед принятием на себя серьезных обязательств важно понимать, что вас будут любить и принимать такой, какая вы есть.

    


    С другой стороны, будьте осторожны с тем, кто дает вам понять, что делиться такими вещами с ним не нужно. Если в ответ на свои слова вы получаете негативную вибрацию или закулисные оскорбления, в вашей голове должны зазвучать тревожные звоночки. Не делайте ставку на отношения с тем, кто не готов принять вас без остатка или поделиться с вами чем-то сокровенным.

   
   
    

     Красные флаги (и флаги желтые) 

    

    Избежать вступления в отношения с человеком, эмоционально недоступным и неспособным на близость, помогут тревожные сигналы, появляющиеся на ранних стадиях общения. Некоторые из них служат предупреждением, а другие кричат: «БЕГИ!»

    Не игнорируйте следующие сигналы при знакомстве:

     

    • Ваш спутник груб по отношению к окружающим. Это самый очевидный красный флаг, предупреждающий об опасности.

    • Он пренебрегает социальными нормами или неадекватно ведет себя в обществе, например: отпускает грубые шутки, чрезмерно ругается, берет вещи, которые ему не принадлежат, незаконно паркуется, отказывается оставлять чаевые и так далее.

    • Он чрезмерно увлекается алкоголем.

    • Принуждает вас к тому, что вы делать не хотите, особенно к сексу.

    • Для него характерны вспышки ревности.

    • Он практически сразу начинает настаивать на принятии обязательств.

    • Говорит, что все, с кем он встречался раньше, были ненормальными.

    • Говорит вам, что вы его идеал.

    • Ведет себя наигранно или непоследовательно проявляет интерес к вам.

    • Ему безразличны ваши интересы, работа и увлечения, или, что еще хуже, он критикует и отпускает насмешки в ваш адрес.

    • Он говорит только о себе.

    • Постоянно опаздывает и даже не извиняется за это.

    • Никогда не приглашает вас на настоящие свидания, а ждет, что вы просто придете и составите ему компанию.

    • Скрытничает и вообще неохотно делится информацией.

    • Ведет только светские беседы и поверхностные разговоры.

    • Обладает чувством юмора, граничащим с сарказмом, любит дразнить и задевать людей.

    • Перезванивает или отвечает на сообщение спустя пару часов.

    • С готовностью переписывается (и флиртует), но не приглашает встретиться.

    • Никогда не предлагает заплатить за вас.

    • Указывает на ваши черты, которые, по его мнению, являются недостатками, над которыми вам стоит поработать.

    • Посылает непонятные эмоциональные сигналы.

    • Жалуется, насколько сложно ему сохранить работу (и он не знает почему). Кроме того, его постоянно увольняют или он безработный.

    • Вашим друзьям он не нравится.

   
   
    

     Ваше племя 

    

    Анализируйте поведение потенциального романтического партнера, прежде чем вкладывать в отношения слишком много времени. Вы можете делать это с самых первых свиданий, обращая внимание на сигналы опасности. Определение того, насколько подходит вам человек, — это непрерывный процесс, в конечном счете дающий зеленый свет для движения вперед. Люди, которым вы доверяете или которые входят в ваш непосредственный круг общения — ваше племя, если можно так сказать, — должны стать частью этого процесса. Это касается ваших друзей и близких и, возможно, старших и более мудрых родственников и знакомых. Спросите мнение друзей и подруг (а также их партнеров) о вашем кавалере. Собирайте честные отзывы обо всем, что они заметили — как ваш спутник относится к вам, насколько вам комфортно в обществе друг друга, могут ли они представить вас рядом с этим человеком в будущем, в общем, обо всем, что имеет непосредственное отношение. Вы должны быть непредвзяты и не нападать на людей, чье мнение вам не нравится.

    Вот что сделала Ава, начав встречаться с Люком. Она действительно была увлечена им. Он был красив, умен и забавен. У них было много общего, в том числе и религиозные убеждения. Они даже выросли в одном районе, но познакомились только два месяца назад. Ее настораживало лишь то, что он несколько замкнут и никогда не дает разумных объяснений, не ответив вовремя на ее звонки или сообщения. В остальном все шло хорошо. Она была рада, получив приглашение на вечеринку, которую устраивали ее друзья. Ава решила, что сможет представить им Люка, предварительно рассказав все о нем и о том, как он ей нравится.

    Они пошли на вечеринку и отлично провели время. Ава не могла дождаться, когда сможет расспросить своих друзей о нем. Каково же было ее удивление, когда она узнала, что друзья не разделяли ее восторженного отношения. В действительности Люк приударил за одной из ее подруг. Другая подруга дала ей понять, что Люк считает Аву неряшливой. Он также отпустил грубую шутку о ней за ее спиной. Он много хвастался перед другими, и им это не понравилось. Розовые очки Авы тут же спали. Она не могла смириться с тем, что узнала о Люке от своих друзей. Но Ава понимала, что другие заметили в нем то, на что она никогда не обращала внимания. Вместо того чтобы злиться, она поблагодарила друзей за честность. Ава рассталась с Люком и переключила свое внимание на других парней.

   
   
    

     Свидания и привязанность 

    

    Вы, вероятно, помните из предыдущих глав, что как свидания, так и романтические отношения могут вызвать тревожные сигналы. Эмоционально недоступные мужчины, как правило, проявляют избегающий тип привязанности. И в большинстве случаев привлекают к себе женщин с тревожным типом привязанности. Между ними возникает сила притяжения. Именно такой вариант приводит семейную пару к психотерапевту, когда супруги достигают критической точки в долгосрочных отношениях. Люди с избегающим типом привязанности естественным образом тянутся к людям с тревожным типом привязанности, потому что такие отношения подтверждают их внутреннюю оценку себя («Мне никто не нужен») и окружающих («Все слабые и зависимые»). В некоторых случаях даже человек с безопасным типом привязанности может оказаться в ловушке избегающего типа. Если у вас тревожный тип привязанности, любая попытка партнера отстраниться будет вызывать волну протеста, нередко сопровождающегося обострением эмоций. Если у вашего партнера избегающий тип, он будет использовать дезактивирующие стратегии (поведение для создания дистанции), чтобы «подавить» потребность в близости в случае ее возникновения с вашей стороны. Вполне логично, что в паре «тревога — избегание» нередко возникает модель отношений, больше напоминающих качели или американские горки.

    Исследования в области нейробиологии показывают, что мозг естественным образом ищет сигналы «опасности», когда мы находимся в романтических отношениях. Это означает, что вы находитесь в состоянии повышенной бдительности к угрозам, которые могут повлиять на ваши отношения и близость. Отправляясь на свидание с человеком с безопасным типом привязанности, вы не ощущаете этих угроз. Ваше свидание будет спокойным и предсказуемым. Не следует путать привязанность с любовью, как это делают многие. Когда мозг не получает сигналов тревоги или предупреждений об опасности, он не «кодирует» происходящее как любовь. Люди с безопасным типом привязанности имеют позитивный настрой на близость и отношения. Они ожидают, что в конце концов у них все получится. Они уверены, что встретят свою половинку и влюбятся.

    Вот некоторые признаки того, что вы встречаетесь с эмоционально здоровым человеком с безопасным типом привязанности.

     

    • Он не играет в игры и подает ясные и четкие эмоциональные сигналы.

    • Он умеет обсуждать мысли и чувства.

    • Он способен к сопереживанию.

    • Он прямолинеен и честен в разговоре с вами.

    • Он умеет говорить открыто и свободно.

    • Ему нравится делать что-то как самостоятельно, так и вместе с кем-то.

    • Он умеет не только прощать, но и извиняться.

    • Его не пугает эмоциональная близость.

    • Он знает, что физическая и эмоциональная близость идет рука об руку.

    • Он относится к вам с добротой и уважением.

    • Он восприимчив к вашим чувствам.

    • Он стремится участвовать в решении проблем и улучшать отношения.

    • Он не прибегает к грязным методам и приемам в споре.

    • Он не создает дистанцию, когда отношения становятся серьезными.

    • Он рационально реагирует на развитие отношений.

    • Если он не хочет быть с вами, он скажет об этом прямо и деликатно.

     

    Думаю, никого не удивлю, если скажу, что люди с безопасным типом привязанности чаще всего выстраивают благополучные отношения, приводящие к счастливому браку. Хорошая новость в том, что тип привязанности не является чем-то неизменным. Он может меняться на протяжении всей жизни как в положительную, так и в отрицательную сторону в зависимости от партнера, с которым вы находитесь. У вас будет намного больше шансов развиваться в безопасном направлении, если рядом будет надежный партнер. В качестве альтернативы можно выбрать партнера, который по крайней мере осознает свой небезопасный тип привязанности и хочет расти и меняться вместе с вами.

    Вспомните из главы 6, что процесс развития безопасного типа привязанности посредством взаимодействия с другими людьми, включая романтические отношения, называется обретенной безопасностью. Осмысление и примирение с детским опытом, о чем мы говорили в главе 5, является важным шагом на пути к этому. Открытость и готовность принять в свою жизнь эмоционально доступного партнера помогут изменить ваш внутренний негативный шаблон на диаметрально противоположный. Новые позитивные переживания и возможности станут неотъемлемой частью вашей настоящей жизни. Благодаря этому вы научитесь верить, что надежный и последовательный в своем поведении и чувствах человек (ваш партнер или супруг) будет с вами рядом в трудные времена. И это будет кардинально отличаться от того, что, возможно, вы испытывали в детстве или в прошлых романтических отношениях. Путь к обретенной безопасности может быть непростым, связанным с огромным риском и эмоциональной уязвимостью, но он подарит любовь, о которой вы всегда мечтали. Награда стоит потраченных усилий, потому что обретенная безопасность навсегда изменит вашу жизнь и отношения к лучшему.

   
   
    

     Сопереживание и настроенность 

    

    Развитие доверия в отношениях зависит от двух основных вещей: эмпатии и настроенности. Эти концепции являются противоядием от плохих свиданий и болезненных с психологической точки зрения моделей поведения в отношениях (таких как гостинг), которые доставляют вам разочарование. Настроенность — это глубокое осознание себя и других. Это умение воспринимать информацию из окружающего мира. Когда двое настроены друг на друга, возникает эмоциональная осознанность, отзывчивость и сопереживание. Человек, настроенный на эмоциональную волну другого и умеющий сопереживать, никогда не будет проявлять аморальные или манипулятивные формы поведения ни во время свиданий, ни на протяжении последующих отношений.

    
     Когда двое настроены друг на друга, возникает эмоциональная осознанность, отзывчивость и сопереживание.

    


    Чуткий партнер восприимчив к вашим чувствам, он может легко поставить себя на чужое место. Он уважает вашу точку зрения. Даже если его мнение отличается, он способен оценить ваши взгляды и эмоции как разумные и понятные. Он будет проявлять терпимость, не вставая в оборонительную позу, не осуждая и не критикуя.

    Независимо от того, начали вы только встречаться или уже находитесь в отношениях, мужчину, который понимает, как его поведение влияет на вас, который может проявить сочувствие и оценить ваш жизненный опыт, нельзя терять! Такой человек не будет относиться к вам плохо, потому что знает, каково это, когда с тобой так обращаются. Он будет пытаться адекватно и вдумчиво исправить ситуацию, если поймет, что обидел вас. Это не значит, что он никогда не будет обижать вас или поступать неправильно. Это означает, что он будет делать выбор в пользу отношений, извиняться, если это необходимо, и проявлять заботу, чтобы унять причиненную боль. Такое случайное взаимодействие «разрыва и примирения» характерно для всех отношений без исключения. И под словом «случайное» я имею в виду «не являющееся нормой». Постоянную боль и разочарование в отношениях нельзя принимать за норму, тем не менее иногда это случается. И разница заключается именно в том, как ваш партнер справляется с этим.

   
   
    

     Доверие 

    

    Доверие нужно заслужить. Вы не можете и не должны безоговорочно доверять кому-то при первой встрече. Это не означает, что нужно относиться к намерениям другого с подозрением. Это означает, что следует руководствоваться принципом американской системы правосудия: человек не виновен, пока его вина не доказана. Ваш разум остается открытым и восприимчивым к сигналам: можете ли вы доверять человеку или нет. Вы обращаете внимание на слова и поступки, чтобы понять, насколько поднимается или опускается уровень доверия. И если он падает, вы не должны продолжать пытаться выстраивать отношения с данным человеком (даже если уверены, что любите его).

    Стрелка на счетчике доверия будет подниматься вверх, если ваш партнер:

     

    • Предсказуем.

    • Надежен.

    • Последователен.

    • Ответственен.

    • Заботлив.

    • Готов считаться с вашими ценностями и целями (а не только со своими).

    • Готов довериться вам во всех аспектах своей жизни.

    • Открыт для изучения чего-то нового.

    • Пользуется уважением в своем социальном круге.

    • Способен проявить сочувствие, если причинил вам боль.

   
   
    

     Здоровые отношения 

    

    Здоровые и успешные отношения имеют несколько основных характеристик. В таких отношениях отмечается обоюдное чувство безопасности и защищенности, сопереживание друг к другу, отзывчивость к потребностям другого и восприятие друг друга как единого целого. Каждый партнер настроен на волну другого, и они оба открыто общаются. Они рассчитывают друг на друга и твердо уверены в надежности своего тыла. Они также идут на эмоциональный риск, не боясь показать свою уязвимость друг другу. Каждый знает, что не нужно притворяться, а можно быть таким, какой он есть на самом деле. Доверие и безопасность они выстраивают шаг за шагом с самого начала отношений. На самом деле доверие и безопасность — это основа, на которой держится пара. Отношения, где нет места доверию и ощущению безопасности, выстроены на неправильном фундаменте, который в случае разлома не подлежит восстановлению.

    
     Доверие и безопасность — это основа, на которой держится пара.

    


    Если вам трудно это представить, оглянитесь вокруг и вспомните о парах, которые смогли выстроить здоровые и безопасные отношения. Подумайте о тех, с кем общаетесь сейчас или кого встречали в прошлом. Как эти люди относятся друг к другу? Как взаимодействуют друг с другом, внешним миром и окружающими? Что делает их связь настолько прочной? Вы также можете поразмышлять о том, как такие пары взаимодействуют с вами. Как они избегают драматизма в отношениях и токсичного поведения? Как справляются с конфликтами и проблемами в жизни? Как они реагируют, когда у вас возникают проблемы? Вполне вероятно, в вашем окружении есть такие пары, и они помогут вам увидеть, что здоровые отношения возможны!

    Здоровым отношениям присуще открытое, доверительное и эффективное общение. Нет никаких игр или притворства. Общение ясное и прямое. Переживая конфликт или начиная спорить, такие партнеры, как правило, обращаются к сути проблемы, а не к тому, что лежит на поверхности. Когда в проблемных ситуациях срабатывают триггеры, основанные на привязанности, эмоционально недоступный партнер обычно начинает использовать отвлекающие стратегии — уводящие в сторону мысли и поступки. И это приводит к тому, что он попросту отворачивается от вас тогда, когда больше всего вам нужен. Эмоционально доступный партнер будет выражать свои страхи, желания и эмоции вместо того, чтобы отгораживаться от вас. И вы будете чувствовать себя в безопасности, поступая точно так же. Когда в отношениях возникают уязвимые места, партнеры могут объединиться, чтобы решить проблему. Они оба могут использовать навыки самообладания, чтобы эффективно справиться с реактивными эмоциями и в спокойной манере отыскать выход из сложившейся ситуации. Когда между партнерами существует здоровый диалог, они достаточно быстро могут обрести твердую почву под ногами. К ним возвращается эмоциональное равновесие, и они продолжают двигаться дальше, не держа друг на друга зла и обид.

   
   
    

     Эмоциональный интеллект 

    

    Некоторые из характеристик здоровых отношений, описанных в этой главе, напрямую связаны с так называемым эмоциональным интеллектом. Эмоциональный интеллект представляет собой сумму навыков и способностей распознавать эмоции, понимать намерения и мотивацию как свою собственную, так и других людей. Области личной компетентности включают в себя самосознание и управление собственными эмоциями и поведением, возникающим в ответ на них. Точное распознавание своих эмоций, а также способность направлять их в конструктивное русло — это ключ к достижению эмоциональной компетентности как в личной, так и в социальной сфере.

    Другой компонент эмоционального интеллекта включает в себя сразу два аспекта. Первый связан с тем, насколько точно вы настраиваетесь на эмоции окружающих и оцениваете происходящее с ними. А второй — с тем, насколько эффективно используете эти знания для взаимодействия с другими. Как вы можете себе представить, эмоциональный интеллект — это то, что вы захотите развить в себе и увидеть в партнере. Люди с эмоциональным интеллектом переживают успешные платонические и романтические отношения, имеют высокие академические достижения, позитивно взаимодействуют со своими детьми и добиваются успеха в работе.

    Поскольку это столь важный компонент здоровых отношений, имеет смысл изучить список навыков, черт и способностей, которые обычно встречаются у людей с высоким уровнем эмоционального интеллекта:

     

    • Оптимизм.

    • Проницательность.

    • Мотивация.

    • Широкий словарный запас и способность словами выразить эмоции.

    • Эмпатия.

    • Самоконтроль.

    • Позитивное общение.

    • Способность прощать.

    • Хорошие социальные навыки.

    • Заинтересованность в других.

    • Умение весело провести время.

    • Неспособность обижаться.

    • Умение справляться с отказом.

    • Уверенность в себе.

     

    Очень многое зависит от нашего эмоционального интеллекта! На свете нет людей, которые обладали бы сразу всеми качествами, перечисленными в этом списке, так что не отчаивайтесь. Проведите внутреннюю инвентаризацию: что, по вашему мнению, у вас хорошо получается, а что нуждается в дальнейшем развитии. Полезно будет получить обратную связь от окружающих, поскольку мы не всегда способны ясно увидеть собственные недостатки.

   
   
    

     Межличностная эмоциональная регуляция 

    

    В главе 8 мы уже говорили о саморегуляции эмоций. Межличностная эмоциональная регуляция отмечается при взаимодействии двух людей. Она возникает, когда вы пытаетесь повлиять на кого-то (на его мысли и чувства), чтобы достичь своей цели. Например, чувствуя дистанцию между собой и партнером и нуждаясь в подтверждении его интереса к вам, вы запускаете в действие межличностную эмоциональную регуляцию. Если вы общаетесь с кем-то эмоционально недоступным и/или у вас тревожный тип привязанности, вы будете склонны делать акцент на близости и взаимосвязи. Ваши усилия столкнутся с противоположными усилиями партнера, ценящего автономию и дистанцию. Для вас с партнером очень важно найти способ сбалансировать конфликтующие потребности, чтобы вы оба были удовлетворены отношениями. Желания обоих справедливы, но когда цели настолько различаются — один стремится к близости и взаимосвязи, а другой к дистанции и автономности, — конфликт становится неизбежным. Партнеры, сумевшие выстроить надежные и здоровые отношения, не считают подобные цели несовместимыми, продолжая проявлять гибкость и находя равновесие между ними.

    Найти своего «единственного» мужчину в жизни — задача не из легких, и нет ни одного серьезного исследования, которое открыло бы нам волшебную формулу. Нет никакого способа найти любовь и не пострадать при этом. Однако есть вещи, которые помогают облегчить эту задачу, увеличивая ваши шансы и сводя к минимуму сердечную боль.

    
     Найти своего «единственного» мужчину в жизни — задача не из легких, и нет ни одного серьезного исследования, которое открыло бы нам волшебную формулу.

    


    В поисках любви вы обязательно столкнетесь с отказом (по крайней мере, один раз!). И никогда не сможете полностью удовлетвориться любой из причин, по которой вас отвергли. Более того, вы сами будете отвергать других людей. Возможно, вы встретите того, на кого сможете положиться, кто будет обладать «потенциалом». Но если при этом станете настойчиво пытаться изменить его под собственные критерии, а это не сработает, вам придется разобраться в собственных мотивах и поведении. Вы должны реально оценивать готовность партнера измениться. Не пытайтесь исправить его. Вместо этого просто двигайтесь вперед и признайте себя открытой для поиска человека, способного ответить взаимностью на ваши чувства. Нет ничего лучше, чем разделить свою жизнь с партнером, на которого можно рассчитывать, эмоционально доступного и более чем готового любить вас в ответ.

   
  
  
   

    12 

    Профессиональная помощь и выздоровление 

   

   

    Возможно, на каком-то этапе жизненного пути вам пришло в голову обратиться за профессиональной помощью. Возможно, кто-то даже предложил вам это. К сожалению, сама идея обращения за помощью, связанной с решением психологических проблем, до сих пор не всеми воспринимается в обществе. Но большинство людей, преодолевших страх быть заклейменными и получивших надлежащую помощь, оглядываются на свое первоначальное нежелание как на бессмыслицу и заблуждение. Я могу предложить некоторые общие рекомендации, помогающие ответить на вопрос, нужна ли вам профессиональная помощь. И независимо от вашего ответа и размышлений я настоятельно призываю вас не закрываться от возможности личностного роста и глубоких значимых изменений в жизни, которые могут прийти благодаря поддержке и руководству квалифицированного специалиста.

    Вам абсолютно точно нужна помощь профессионала, если вы отметили у себя хотя бы один из следующих симптомов.

     

    • Вы обеспокоены своим поведением и мыслями, которые носят навязчивый характер, не поддающийся контролю.

    • Ваши чувства становятся все более негативными, а поведение ухудшается.

    • У вас нет хорошей системы поддержки.

    • Вы слишком полагаетесь на других или обременяете их своими проблемами.

    • Вы не смогли самостоятельно привнести в свою жизнь желаемые изменения.

    • Ваши проблемы негативно влияют на сон, способность концентрироваться и/или пищевые привычки.

    • Вам трудно поддерживать здоровые отношения с окружающими, равно как и с романтическим партнером.

    • У вас отмечаются скачки настроения.

    • Иногда вы употребляете наркотики или алкоголь, чтобы улучшить настроение или справиться с негативными мыслями и ситуациями.

    • Вы пережили сразу несколько стрессовых событий за короткий промежуток времени.

    • Вас посещают мысли о причинении себе вреда или о смерти.

     

    Терапия прошла длинный путь со времен Фрейда и психоанализа. Зачастую она носит краткосрочный характер, длится от нескольких месяцев до года и не ставит своей задачей патологизировать состояние человека. Это означает, что терапевты не рассматривают своих клиентов через призму болезни или ненормальности. Их цель заключается в том, чтобы помочь человеку разобраться, «что с ним случилось», а не «что с ним не так». Терапевты могут поставить диагноз, чтобы выставить счет за медицинскую страховку или удовлетворить какое-либо другое внешнее требование, но большинство современных специалистов гораздо меньше заботятся о диагнозе, чем о возможности помочь вам обрести счастье и здоровье. Диагноз также полезен, когда для лечения определенных симптомов требуются медикаментозные препараты. В противном случае терапия фокусируется на ваших целях и предоставлении внешней, объективной точки зрения без осуждения. Существуют также специализированные подходы, предназначенные для точечной фокусировки на конкретной проблеме (или проблемах), будь то нездоровые отношения, травма, зависимость или что-либо еще. Многие терапевты, создавшие авторские методики, посвященные определенной группе населения или конкретной проблеме, глубоко увлечены своей работой.

    Есть несколько способов найти и выбрать терапевта. Сначала необходимо оценить, сможет ли ваша медицинская страховка покрыть расходы и есть ли у вас возможность вписать регулярные посещения терапевта в свой график. Поиск в Интернете — это один из самых популярных способов, но лучше воспользоваться рекомендациями. После первого визита к выбранному терапевту вы должны определить, сможете ли быть откровенны с ним, понимает ли он ваш взгляд на проблему и обладает ли достаточными навыками и знаниями, чтобы помочь вам. Можно найти другого специалиста после одного или двух сеансов, если вы поймете, что между вами не возникло доверия. Ваше желание пройти терапию будет играть ключевую роль в определении того, насколько хорошо она работает для вас. Специалист лишь дает подсказки, как вы можете помочь себе, и не должен вкладывать в эту работу больше усилий, чем вы сами. Не забывайте, что терапия — это тоже процесс: ваши цели достигаются со временем, и путь к прогрессу не всегда прямой. Вначале нередко возникает всплеск боли, дискомфорта и негативных чувств, которые прорабатываются впоследствии в ходе взаимодействия с терапевтом.

    
     Терапия — это тоже процесс: ваши цели достигаются со временем, и путь к прогрессу не всегда прямой.

    


    Также помощь можно получить от коучей. Эти специалисты часто сосредотачиваются на проблемах в личной или профессиональной сфере. Тренер, или коуч, может быть правильным вариантом, но только если речь не идет о глубоких психологических и личностных изменениях. Тренер, как правило, полезен для людей, которые при прочих равных условиях не умеют полностью реализовывать свой потенциал. Он мотивирует и помогает планомерно добиваться поставленной цели. Коуч не углубляется в установление связей между вашим ранним опытом и текущим поведением. Он также не поможет при депрессии, тревоге, деструктивных моделях поведения, травме или тяжелых расстройствах настроения. Для тренеров не существует никаких лицензионных или образовательных требований. Это не значит, что нет отличных тренеров, которые могут быть крайне полезны. Но это означает, что если вам действительно нужна терапия, то советов коуча может быть недостаточно. Терапевт может выступать тренером по личностному развитию, но коуч не может заниматься терапией.

    Если вы решили обратиться к профессиональному психотерапевту для устранения повторяющихся паттернов отношений, какой опыт лицензирования и клинической практики стоит искать? Как минимум специалист должен иметь государственную лицензию. Для этого терапевту необходимо получить по крайней мере степень магистра, а также провести два и более года в клинической интернатуре. Вы также можете обратиться к специалисту со степенью (кандидат или доктор наук). Я настоятельно рекомендую выбрать терапевта, имеющего фундаментальный опыт во всех этих областях: семейная и супружеская терапия, привязанность, детский опыт, приобретенный в рамках семьи вашего происхождения, и травма. Также стоит выбирать «проверенные» формы терапии, прошедшие многочисленные исследования и демонстрирующие хорошие результаты.

    Терапевты, как правило, эклектичны в своем подходе, то есть один специалист может использовать сразу несколько методик. Вам не обязательно знать название всех психотерапевтических практик, но если это важно для вас, вот некоторые из тех, что помогут справиться с проблемами в отношениях.

     

    • Эмоционально-ориентированная терапия пар: предназначена для пар с негативными коммуникативными паттернами и/или эмоциональной разобщенностью в отношениях. Этот подход сосредоточен на науке любви, связи и привязанности. Он также подходит для индивидуальной терапии и работы с семьями.

    • Ускоренная экспериментально-динамическая психотерапия: фокусируется на эмоциональных и реляционных переживаниях, помогает преобразовать поведение посредством углубленной обработки трудного опыта прошлого.

    • Когнитивно-поведенческая терапия: предназначена для пар и/или отдельных лиц и сосредоточена на искаженных мыслях и убеждениях, а также приносящих вред моделях поведения. Этот подход делает акцент на мыслях и поведении, а не чувствах.

    • Терапия травмы и/или десенсибилизация и переработка движением глаз (EMDR): это две отдельные терапии, направленные на лечение эмоциональных и психологических травм.

    • Терапия стресса на основе осознанности или терапия принятия и ответственности: предназначена для обучения медитации осознанности и/или интеграции осознанности в повседневную жизнь, зачастую совмещается с анализом поведения или когнитивной терапией.

     

    Есть еще один критически важный элемент терапии, который мне хотелось бы подчеркнуть. Внимание и ровное отношение к вам психотерапевта могут способствовать тому, что вы станете доверять ему, как никому прежде. В этом контексте терапевт может стать позитивным объектом привязанности и «сорегулятором» ваших эмоциональных переживаний. Эмоциональное возбуждение и реактивность (триггеры) иногда могут усиливаться несоразмерно ситуации. И в зависимости от того, насколько это серьезно, терапевт, особенно ориентированный на привязанность, может стабилизировать ваше эмоциональное состояние в безопасной атмосфере своего кабинета. Психотерапевт также может помочь составить связное повествование о ваших отношениях и семейной истории. Мы затрагивали тему обретенной безопасности, проявляющейся в романтических отношениях, но она также может возникнуть и в терапевтических отношениях. Для многих, кто обратился за помощью к специалисту, отношения с ним (в святости кабинета психотерапии) стали ключом к изменению жизни.

   
   
    

     Групповая терапия и группы самопомощи 

    

    Групповая терапия проходит под руководством специалиста по психическому здоровью; группы включают как минимум двух человек, имеющих схожие проблемы. Часто групповая терапия становится дополнением к индивидуальной терапии или медикаментозному лечению. Главным образом она ориентирована на процесс или на обучение. В группах, ориентированных на процесс, в центре внимания оказывается опыт. Это приносит пользу, когда вы пытаетесь получить обратную связь о том, как вас воспринимают другие. Такие группы дают прекрасную возможность развить самосознание, уверенность в себе и чувство принадлежности. Они также предлагают возможность для осмысления и/или изменения поведения и исцеления травмы, обусловленной динамикой раннего семейного опыта. В группах, ориентированных на обучение, занятия проводятся профессионалами, уделяющими особое внимание объяснению проблем. В такой группе терапевт задает направление и нередко предлагает участникам выполнить определенные задания или упражнения.

    Еще одна форма — это группы самопомощи, также называемые группами поддержки, например Анонимные алкоголики и Анонимные наркоманы. Группы самопомощи не возглавляются психотерапевтом; вместо этого участники оказывают друг другу взаимную поддержку. Все члены группы разделяют общую проблему, и цель их встреч заключается в том, чтобы исцелиться и восстановиться. Делясь своими чувствами и мыслями по поводу проблемы и ее влияния на вашу жизнь, вы учитесь понимать, что не одиноки и другие люди готовы прийти на помощь. Многие боятся посещать групповые занятия. Однако групповая терапия и групповая поддержка часто чрезвычайно полезны тем, кто пытается привнести изменения в свою жизнь. Когда отношения с эмоционально недоступным человеком приводят к одиночеству и боли, связь, возникшая с членами группы, помогает с этим справиться.

   
   
    

     Травма 

    

    Последствия травмы могут проявляться во множестве проблем в отношениях. С эмоционально невосприимчивым или жестоким романтическим партнером можно заново пережить детскую травму или другой негативный опыт прошлого, перенося их на отношения в настоящем. Можно подсознательно стремиться к подобным переживаниям и близости с токсичным человеком. Неисцеленные травмы неизбежно разрушают романтические отношения. Однако нередко мы даже не осознаем, что воздействие травмы является всему причиной. Давайте рассмотрим, что такое травма и на чем нужно сосредоточиться, чтобы вырваться из ее тисков.

    Травма возникает при переживании глубоко тревожащего события (или событий), в результате чего утрачивается чувство контроля и безопасности, при этом способность интегрировать опыт в текущую реальность довольно слаба. Обычно травмирующими считаются военные сражения, террористические атаки, сексуальное насилие или катастрофические несчастные случаи. Такие глобальные события изнуряют и глубоко беспокоят. Однако негативный повседневный опыт, накапливающийся с течением времени, также может травмировать. Некоторые специалисты различают травму с большой буквы «Т», полученную в результате теракта или изнасилования, и с маленькой буквы «т», являющуюся следствием бедности или деструктивных отношений в детстве. Эти ситуации известны как негативный детский опыт, и степень его влияния, а также проблемы, вызванные им во взрослой жизни, оцениваются специалистами. Негативный детский опыт включает в себя жестокое обращение (сексуальное, физическое, эмоциональное), пренебрежение (физическое и эмоциональное), разлуку с родителями, наблюдение за проявлением насилия по отношению к близким людями и злоупотребление психоактивными веществами родителями. После прочтения главы 5 у вас уже должно сложиться представление, столкнулись ли вы с негативным детским опытом в рамках собственной семейной истории. Вы также можете оценить, повлияли ли эти маленькие накопленные травмы на ваши романтические отношения. В действительности травмы такого типа являются одной из наиболее распространенных причин разрушения межличностных отношений.

    Чтобы определить, является ли какое-то событие травмирующим, нужно понимать, как мозг обрабатывает и хранит воспоминания о нем. Есть ряд свидетельств, что травматические воспоминания хранятся в той же части мозга, которая отвечает за эмоции и ощущения. Воспоминания также могут быть вытеснены (загнаны глубоко в подсознание) или размыты (отключены), что позволяет справиться со стрессом, связанным с ними. И это становится главным триггером реактивного поведения в настоящем, причину которого не всегда можно определить самостоятельно. Выявление тревожных воспоминаний и их «переработка» (повторное сохранение) часто являются существенной частью терапии. Повторное сохранение воспоминаний необходимо для того, чтобы вы перестали переживать их снова и снова. Переработка также позволяет лучше понять эмоции и телесные ощущения, связанные с воспоминаниями.

    Не у всех людей, подвергшихся воздействию неблагоприятных событий и внезапной травмы, развивается посттравматическое стрессовое расстройство. Если на то пошло, некоторые продолжают жить так, будто с ними ничего не случилось. Станут ли какие-то события травмирующими или нет, часто зависит от нескольких предрасполагающих факторов. Сюда могут входить опыт прошлого, восприятие произошедшего в целом, ожидания, предыдущие модели поведения, способность переносить стресс, наличие системы поддержки, внутренние и внешние ресурсы и так далее. Способность противостоять негативному опыту самостоятельно или при помощи других людей также является важным фактором, позволяющим пережить ситуацию и двигаться вперед. Многие люди избегают провоцирующих ситуаций, замалчивают или скрывают свои симптомы, вместо того чтобы разобраться с ними раз и навсегда. Это не признак слабости, а вполне естественная реакция. Однако данная тактика не работает. Внутренний голос говорит этим людям, что мир не безопасен и окружающие не заслуживают доверия. Они никогда не просят помощи и просто продолжают жить, неся свою ношу дальше. Профессиональная помощь — это единственный способ по-настоящему исцелиться от травмы, как с большой, так и с маленькой буквы «т», если она влияет на вас.

    
     Профессиональная помощь — это единственный способ по-настоящему исцелиться от травмы, как с большой, так и с маленькой буквы «т», если она влияет на вас.

    


    Отрицание и избегание — к ним прибегала Бри, чтобы справиться с травмой. В детстве она была эмоционально брошенным ребенком. Отец Бри был алкоголиком, и его постоянно увольняли с работы, а матери приходилось трудиться за двоих, чтобы свести концы с концами. Бри была «хорошей дочерью» и изо всех сил старалась не причинять беспокойства родителям. Она хорошо училась в школе и стала успешным адвокатом. Она была в отношениях с кем-то, кто все время работал, но ее это устраивало, потому что все равно не было времени на активную социальную жизнь. Проблема была только в том, что она постоянно находилась в состоянии легкой депрессии и не могла избавиться от нее. Бри решила не обращаться за помощью, чтобы никого не «обременять». Она была настолько уверенной в себе и умной, что не видела причин, почему не сможет помочь себе сама избавиться от депрессии.

    Однажды подруга, психотерапевт, сказала Бри, что она, возможно, переживает последствия травмы. Бри скептически отнеслась к этому предположению, но, прочитав о травмах в Интернете, поняла, что подруга права. Работа была для нее способом избежать боли от пережитого в детстве. Она никогда не чувствовала себя в опасности, пока росла, но и не чувствовала, что может просто веселиться, забыв обо всем. Она всегда должна была быть ответственной и дисциплинированной и в основном заниматься самовоспитанием, чтобы выжить. Бри наконец готова была признать, что это тяжелая ноша, от которой ей нужно избавиться.

    Бри была сильной женщиной, способной признать, что у нее есть проблема, требующая профессиональной помощи. Она проявила смелость, обратившись к терапевту. В значительной степени травма всегда рассматривается как часть «проблемы разобщенности». Она не проходит сама по себе, когда травмированный человек закрывается или отключается от других. Невозможно самостоятельно полностью обработать свои чувства и мысли по поводу произошедшего. Это требует помощи кого-то другого, чаще всего терапевта, чтобы изучить и принять новое понимание себя, других и окружающего мира.

   
   
    

     Зависимость 

    

    Другим следствие травмы и/или неблагоприятного детского опыта является зависимость. Определить зависимость трудно, потому что она может означать разные вещи для разных людей. Даже профессионалам трудно прийти к единому мнению относительно определения и причин зависимости. Подавляющее большинство считает, что аддикция характеризуется неспособностью человека последовательно воздерживаться от употребления того или иного вещества или от деструктивного поведения. Существует постоянное стремление к получению вознаграждения или удовлетворения от вещества или поведения, несмотря на негативные психологические, физиологические и духовные последствия. Зависимому человеку чаще всего не хватает понимания и осознания проблем, возникающих в результате такого поведения, включая влияние последнего на его эмоциональные реакции и межличностные отношения. Отрицание — это мощное и опасное подводное течение, препятствующее признанию влияния зависимости. Зависимость часто рассматривается как болезнь мозга и сбой в работе его нейросетей. Подобно другим хроническим заболеваниям и состояниям, зависимость обычно имеет циклы рецидивов и ремиссий. Для преодоления зависимости в любом ее проявлении требуется активное лечение и длительное восстановление.

   
   
    

     Любовная зависимость 

    

    Можно ли быть зависимым от любви? Исходя из приведенного выше описания, мой ответ «да»: можно испытывать зависимость от любви или от партнера. Если у вас зависимость такого рода, вам свойственно повторяющееся нездоровое поведение, побуждающее навязчиво искать желаемое «вознаграждение» — внимание, привязанность, любовь, секс и так далее. Случается, что вы расстаетесь с партнером (входите в стадию «ремиссии»), но только чтобы вернуться («рецидив») к нему снова. Вы понимаете, что тяга к нему и неспособность контролировать себя, держась от него в стороне, непреодолимы. Подумав о своих близких, вы можете увидеть, что они беспокоились о вас и хотели помочь. Вас пытались вразумить, уговорить жить дальше без «Мистера ошибки» или вообще перестать встречаться со столь ужасными людьми, но вы, похоже, не смогли этого сделать. И все потому, что у вас нездоровая, возможно, даже патологическая привязанность к кому-то.

    Вот некоторые из признаков любовной зависимости.

     

    • Вы не можете перестать видеться с кем-то, даже понимая, что встречи с ним оказывают на вас пагубное и разрушительное воздействие.

    • Романтика, секс, преследование и фантазии являются для вас эмоциональным вознаграждением или приносят «кайф».

    • Вы используете отношения, чтобы справиться с несчастьем или стрессом.

    • Ваша обычная жизнь больше похожа на хаос.

    • Вы боитесь одиночества или находите его невыносимым.

    • Вы путаете секс и сексуальную химию с любовью.

    • Вы делаете все возможное, чтобы не потерять романтического партнера, даже если это противоречит вашим ценностям и мироощущению.

    • Вы то и дело находитесь в нездоровых романтических отношениях на протяжении длительного периода времени.

     

    Проявления любовной зависимости повторяются снова и снова, и, возможно, так было на протяжении всей вашей взрослой жизни. При сексуальной зависимости, в отличие от любовной, все помыслы сосредоточены на половом акте, рискованном сексуальном поведении и других сексуальных отклонениях, таких как вуайеризм, анонимный секс, чрезмерное увлечение порнофильмами и так далее. Оба типа зависимости заставляют постоянно искать кого-то или что-то, что, по вашему мнению, может принести с собой то, чего вам не хватает. Любовные наркоманы, как правило, ищут интенсивный и стимулирующий романтический опыт, вызывающий ложное чувство, что их ценят, в них нуждаются и их любят. Любую зависимость, будь то любовь, секс или химические вещества, можно преодолеть при помощи согласованных и сознательных шагов к выздоровлению.

    
     Любую зависимость, будь то любовь, секс или химические вещества, можно преодолеть при помощи согласованных и сознательных шагов к выздоровлению.

    


   
   
    

     Психотерапия травмы, зависимости и других расстройств 

    

    Если вы решите пройти курс терапии и после тщательного обследования будет установлено, что причиной всему является травма или зависимость, ваш план лечения будет включать различные пункты. Вот лишь часть того, над чем вы могли бы работать с квалифицированным клиницистом.

     

    • Умение реалистично оценивать тех, с кем вы находитесь в отношениях, и выбирать соответствующие модели поведения.

    • Умение точно интерпретировать сигналы тех, с кем вы находитесь в отношениях.

    • Поддержание эмоционального равновесия.

    • Выявление и определение эмоций, особенно связанных с чувством стыда.

    • Умение справляться со стрессом.

    • Понимание природы ваших реакций.

    • Переосмысление ваших реакций в безопасной и спокойной среде.

    • Развитие здорового чувства эгоизма, которое позволит вам фокусироваться на заботе о себе, своих личных границах и потребностях.

    • Развитие восприятия самой себя как здоровой личности, а не как жертвы или ненормального и беспомощного человека.

    • Осмысление и принятие истории вашего прошлого и вашей семьи.

    • Умение принимать и переосмысливать, а не избегать любых травмирующих воспоминаний и чувств, а также убеждений и мыслей, приходящих вместе с ними.

    • Восприятие терапевта как «надежной опоры» для развития чувства внутренней безопасности и защищенности в будущем.

    • Отказ от потребности в контроле (и иллюзии контроля).

    • Развитие собственных сильных качеств.

   
   
    

     Выздоровление 

    

    В главе 10 мы уже обсуждали «выздоровление» как «возвращение к нормальному состоянию после периода трудностей». Выздоровление определяется также как «акт или процесс восстановления после пережитых травматических или болезненных событий». Оба определения точны, лаконичны и совсем не деморализуют нас. Но хочу добавить один ключевой момент: состояние, в которое вы «возвращаетесь», может быть не похоже на то состояние здоровья или жизнедеятельности, в котором вы пребывали ранее. Оно может быть другим — новой нормой. Вы могли переосмыслить свое прошлое и интегрировать его в жизнь, и теперь оно помогает вам процветать в настоящем и будет помогать это делать в будущем. Все мы постоянно проходим процесс восстановления. Выздоровление возможно, оно не где-то вне нашей досягаемости.

    Восстановление после травмы и/или зависимости требует от вас умения прочувствовать и осмыслить произошедшее и разработать здоровые стратегии, чтобы начать жить по-другому. Как уже говорилось ранее, люди часто не могут эффективно сделать это сами. Вы должны позволить надежному человеку, часто психотерапевту, помочь вам поделиться этим, пережить это, понять и отпустить. Обращение за помощью и придание выздоровлению первостепенного значения станут одной из лучших гарантий того, что вы освободитесь от бесконечной борьбы за выбор партнера. Но что именно происходит в процессе выздоровления и как понять, что вы полностью исцелились?

    Выздоровление — это еще одно понятие, по поводу определения которого не существует единого мнения. Нередко его используют для описания состояния трезвости или отказа от употребления алкоголя и наркотиков. Но здесь есть свои скрытые сложности, поскольку мы знаем, что люди могут перестать употреблять наркотики или алкоголь, но продолжать демонстрировать проблемные черты или поведение. Когда речь идет о межличностных связях, выздоровление в целом можно определить как «добровольный и осмысленный поиск и поддержание здоровых отношений». Существует некая параллель между зависимостью от отношений и зависимостью от еды: вы не можете воздерживаться от еды и быть здоровым и вы также не можете (и не должны) воздерживаться от отношений. Если вы нацелены на создание романтических отношений, стремитесь сделать так, чтобы они не причиняли вам эмоциональной боли.

    Выздоровление требует, чтобы вы использовали как свои внутренние ресурсы (например, сильные стороны, способности и навыки), так и внешние (терапию, книги по самопомощи, группы) для достижения успеха. Говоря о выздоровлении, мы подразумеваем под этим твердое намерение и личный выбор человека. Процесс выздоровления должен быть значимым и ценным для вас. Вы должны помнить, что можете оступиться, совершить ошибку, даже сбиться с пути. Но это вовсе не означает, что вы не добиваетесь прогресса или перестаете «работать» над своим выздоровлением. Личные перемены почти никогда не видны сразу. На этом пути всегда есть взлеты и падения. Возможно, вас успокоит тот факт, что чем дольше вы работаете над своими проблемами и остаетесь сосредоточенными на целях, тем легче становится поддерживать прогресс.

    Главный аспект выздоровления заключается в индивидуальном подходе к себе и своей ситуации. Это может включать несколько важных для вас областей. Например, вы можете читать книги по самопомощи, записаться на индивидуальные и групповые занятия терапии, посещать религиозные или духовные службы и вести дневник. Есть множество способов, которыми вы можете воспользоваться, чтобы стать лучше. Путь, который вы выбираете, должен быть ориентирован на вас и общение с теми людьми, которые готовы вам помочь. Вы должны окружить себя союзниками. И очень важно всегда сохранять надежду и выражать благодарность за небольшие изменения, которые происходят с вами на этом пути — а также за вещи, которые вам не нужно менять!

    Успех выздоровления определяется улучшением общего самочувствия и отношений. Только вы можете по-настоящему решить, достигли ли своих целей и соответствует ли нынешняя жизнь вашим желаниям и ожиданиям. Вот несколько вопросов, которые нужно задать себе, чтобы определить, находитесь ли вы на пути к успешному выздоровлению.

     

    • Способны ли вы противостоять желанию сохранить нездоровые отношения?

    • Поставили ли вы в приоритет над всем остальным свои усилия по выздоровлению?

    • Чувствуете ли вы, что проявляете должную заботу о себе и своих потребностях?

    • Продолжаете ли вы работать над достижением своих целей?

    • Есть ли в вашей жизни вещи (хобби, интересы, работа), которыми вы по-настоящему увлечены?

    • Хорошо ли вы справляетесь с негативными эмоциями и стрессом?

    • Есть ли у вас четкое понимание того, что вы можете или не можете контролировать?

    • Есть ли у вас здоровый круг поддержки в виде друзей?

    • Способны ли вы расслабляться и получать удовольствие от жизни?

    • Чувствуете ли вы себя удовлетворенной и есть ли у вас цель в жизни?

     

    На некоторых аспектах выздоровления мы остановимся более подробно в следующей главе. Здесь же я постаралась представить эту концепцию в общем, поскольку именно она чаще всего обсуждается в контексте психического здоровья или лечения зависимости и требует помощи со стороны квалифицированного специалиста. Получив эти знания, вы сможете разработать план лечения, который будет вести вас к достижению поставленных целей на протяжении всей терапии. Помните, что ваше внимание должно быть приковано к процессу, а не к стремлению к совершенству.

    Пытаться освободиться от повторяющихся болезненных паттернов в отношениях — это то, что вы не должны делать самостоятельно. Существует большая вероятность, что сами вы не сможете в полной мере оценить, насколько пагубны такие паттерны для вашего психологического здоровья. Не позволяйте страху, гордыне или упрямству стать главным препятствием для получения помощи извне. Возьмите на себя обязательство помочь самому важному человеку в вашей жизни — самой себе. Сделайте первый шаг, обратившись за помощью, чтобы ваша жизнь стала лучше. В следующей, и заключительной, главе мы рассмотрим, как сохранить мотивацию, научиться любить и прощать себя, а также обрести смысл и цель, когда речь идет об отношениях.

    
     Возьмите на себя обязательство помочь самому важному человеку в вашей жизни — самой себе.

    


   
  
  
   

    13 

    Самый важный человек в вашей жизни: ВЫ 

   

   

    Как только вы научитесь ценить себя больше, чем кого-либо или что-либо другое, ваша жизнь тут же изменится к лучшему. Мир вокруг наполнится надеждой и новыми возможностями. Никто не будет обладать над вами властью большей, чем вы сами. И никто не сможет решать за вас, кто вы есть и чего достойны в действительности. Пришло время осознать, что самый важный человек в вашей жизни — это ВЫ.

   
   
    

     Используйте свои сильные стороны 

    

    Большинству из нас приходится прилагать усилия, чтобы отказаться от негативных мыслей и начать думать позитивно. Как мы уже выяснили, постоянная готовность к опасности, по крайней мере с эволюционной точки зрения, помогла нам выжить как виду, но в тоже время подтолкнула к укоренению в нашем сознании предубежденности. По мере своего развития психология пережила несколько «волн», которые принесли с собой новые способы понимания проблем и помощи людям. Одна из таких волн, получившая название позитивной психологии, побудила нас взглянуть на свои сильные, а не слабые стороны, и обратиться к тому, что действительно работает. Философия позитивного мышления также делает акцент на наших сильных качествах и подчеркивает важность стремления к счастью, определяя чрезмерное внимание к провалам и болезням как нечто нежелательное и, возможно, даже вредное. Постоянный пессимистический настрой лишает нас ощущения свободы выбора в том, как мы думаем и как ведем себя.

    Другое преимущество позитивного мышления заключается в том, что оно помогает «перенастроить» мозг. Из нейробиологии мы знаем, что мозг обладает способностью формировать и реорганизовывать нейронные связи, и это называется нейропластичностью. Нейроны могут «зажигаться», создавая все новые и новые связи. И когда это случается, те или иные сети, или паттерны, становятся сильнее. Обычно так происходит в процессе познания новой информации или переживания нового опыта. Можно скорректировать свое мышление и сосредоточиться на сильных сторонах, что позволит оптимистичнее смотреть на жизнь и стать счастливее.

    Чтобы укрепить свои сильные стороны, для начала стоит провести их инвентаризацию. Не преуменьшайте свои способности! Пришло время немного похвастаться и погреться в лучах славы положительных качеств. Подумайте о том, что приходит в голову, а также вспомните комплименты, которые делали вам другие. Примите во внимание оценки, которые получали во время учебы, или повышения на работе.

    
     Не преуменьшайте свои способности! Пришло время немного похвастаться и погреться в лучах славы положительных качеств.

    


    Вот несколько вопросов, которые помогут составить подробный список ваших сильных сторон.

     

    • Какие конкретные навыки или умения вы приобрели благодаря работе, образованию или специальной подготовке?

    • Что является вашей страстью или приносит вам удовольствие, позволяя проявить свои природные или профессиональные качества?

    • Какие положительные оценки и отзывы вы получали от работодателей, учителей, членов семьи и друзей?

    • Есть ли у вас уникальные таланты?

    • Каковы ваши привлекательные внутренние качества? (Например, непредвзятость, честность, доброта, щедрость, забота, харизматичность, духовность, милосердие, чувство юмора, справедливость, любознательность и так далее.)

    • Каковы ваши привлекательные физические качества? (Например, выносливость, энергичность, сила и тому подобное.)

    • Достигли ли вы чего-то такого, что не удалось большинству людей или что считается трудным для достижения?

     

    Если вы ищете способ, как наполнить свою жизнь энергией, надеждой и оптимизмом, просто уделите больше внимания этим качествам. Как только вы снова начнете скатываться в пропасть пессимизма, вспомните о своих сильных сторонах, перечисленных здесь. Это придаст вашей жизни больший потенциал. Благодаря этому вы также выработаете позитивную привычку, которая активирует новый нейронный путь в вашем мозге.

   
   
    

     Любовь к себе 

    

    Полюбить себя — это прекрасная идея. Я говорю не о нарциссизме или любой другой нездоровой форме любви, а о позитивном взгляде на собственное благополучие и счастье. Вы просто обязаны научиться любить себя! Я не верю в теорию о том, что сначала надо полюбить себя, чтобы суметь полюбить кого-то другого (как это принято говорить). Но вы, безусловно, должны двигаться в этом направлении. Женщины, состоящие в нездоровых отношениях, в конечном счете понимают, что пренебрегают собственными потребностями и желаниями. Они не проявляют любви и доброты к себе, пусть даже это происходит непреднамеренно.

    Как выглядит, звучит и ощущается любовь к себе? Вот несколько примеров.

     

    • Вы ставите себя на первое место, даже если это расстраивает кого-то другого.

    • Вы прощаете себя за прошлые ошибки и проступки.

    • Вы открыто и откровенно выражаете себя.

    • Вы реагируете на потребность вашего тела в отдыхе, комфорте и заботе.

    • Вы принимаете себя со всеми позитивными, негативными и несовершенными качествами.

    • Вы позволяете себе чувствовать, что достойны лучшего.

    • Вы принимаете радость.

    • Вы знаете, что можете развиваться и расти.

    • Вы ищете одобрения у себя самой, а не у других.

    • Вы не ждете, пока кто-то другой построит за вас жизнь вашей мечты.

    • Вы защищаете себя от тех, кто причиняет вам вред.

     

    Любовь к себе — это постоянная практика, а не конечный результат. Это может повлиять на ваш выбор в романтических отношениях, работе и дружбе. Это может повысить вашу способность справляться с проблемами. Проявление любви и заботы к самой себе поможет привнести целостность в вашу жизнь.

   
   
    

     Целеустремленность 

    

    Предлагаю подробнее поговорить об одном из важнейших аспектов процесса выздоровления и личностного роста — о целеустремленности. Мы все нуждаемся в жизненной цели, без нее мы страдаем как физически, так и духовно. Без цели вы будете просто бессмысленно блуждать по жизни. Это сделает вас восприимчивой к нежелательному поведению и приведет к эмоциональным последствиям, обсуждаемым в этой книге. Например, постоянное стремление исправить отношения с кем-то эмоционально недоступным может быть способом облегчения боли, которую вы чувствуете в ответ на происходящее. В некотором смысле это может быть вашей целью, нездоровой целью, которая никогда не оставит вас в покое. Напротив, наличие здоровой и вдохновляющей цели, а также участие в деятельности, приносящей радость и удовольствие, могут способствовать вашему процветанию как в жизни, так и в романтических отношениях.

    В моменты, когда Челси порывала с Томом или не была одержима им, она понимала, что у нее нет цели в жизни. Когда они наконец расстались навсегда, она обратилась за профессиональной помощью. Под чутким руководством психотерапевта она разобралась, к чему может стремиться, что поднимает ей настроение и приносит удовлетворение. Она всегда любила животных, но Том ненавидел их и часто мешал ей заботиться о собаке Райли. Челси чувствовала себя невероятно виноватой из-за того, что забросила Райли из-за отношений с Томом. Теперь, когда эти бурные отношения закончились, Челси решила стать волонтером в местном приюте для животных. Ей нравилось работать там. Она познакомилась с такими же добросердечными людьми. Собаки привязались к ней, и Челси доставляло огромную радость ухаживать за ними. Она также радовалась всякий раз, когда «ее собаки» находили новый дом и хозяев. У нее наконец появилась цель, и она использовала любую возможность, чтобы работать в приюте.

    Наличие цели смягчает чувство беспокойства, которое вы испытываете, когда не сосредоточены на внешних ситуациях, таких как романтические встречи. Фокусируя внимание вовне, вы направляете свою мысленную энергию на что-то полезное. Вы больше не зациклены на себе самой, своем негативном настроении, навязчивых мыслях и тому подобном. Понимание, что ты являешься частью чего-то большего, бесценно, особенно когда речь идет о помощи людям (или животным, если уж на то пошло!). Обретая цель, вы обретаете самоуважение, чувство собственной значимости, уверенность в себе и благополучие.

    Есть несколько основных областей, на которых нужно сосредоточиться, чтобы определить цель. Можно углубить уже существующую цель — например, погрузиться в изучение собственной религии и культуры или исследовать другую, которая, по вашему мнению, может вам понравиться. При развитой религиозной инфраструктуре существует множество мест, где можно собираться, чтобы молиться и общаться с другими людьми, придерживающимися того же вероисповедания.

    
     Обретая цель, вы обретаете самоуважение, чувство собственной значимости, уверенность в себе и благополучие.

    


    Кто-то обретает цель иначе — через достижения. Достижение может быть отражением успеха, богатства или статуса. Кто-то, напротив, видит цель в альтруистических поступках: думает о благополучии других, а не только о своем собственном. Стремится помочь попавшим в беду, улучшить общество, внести свой вклад в исправление несправедливости, заботиться об окружающей среде и так далее. Такая цель особенно актуальна для тех, кто безуспешно пытается помочь партнеру. Эту энергию можно направить на благо общего дела, которое только выиграет от подобных навыков и усилий.

    Многие ставят целью личностное развитие. Я призываю вас развиваться интеллектуально и творчески. Вы почувствуете прилив энергии, раскрывая свои таланты, используя свою изобретательность или творчески выражая себя. Возможно, вы захотите попробовать свои силы в чем-то новом и получить навыки в области, которую еще не исследовали. Вы также можете рассмотреть возможность изучения чего-то менее осязаемого, что приведет вас к личностной трансформации, например, духовных практик, таких как буддизм, или мистических, таких как Каббала. Существует множество вариантов для создания жизненной цели.

   
   
    

     Отказ от контроля 

     Отношения с окружающими 

    

    могут быть проблематичными из-за вашей «потребности» контролировать их. Нужно отгонять от себя малейшую мысль и желание управлять чьей-то жизнью. Необходимо четко понимать, где заканчивается ваша территория и начинаются границы другого человека. И важно признать, что вы можете контролировать только себя. Если что-то в партнере вас категорически не устраивает, прекратите любые попытки это изменить. Вам придется сделать непростой выбор: принять его таким, какой он есть, или расстаться раз и навсегда.

    В отношениях с эмоционально недоступным партнером, если на это накладываются еще другие обстоятельства, у вас может возникнуть потребность изменить, защитить или спасти его. Сколь бы ни было естественным желание помочь тому, кто вам дорог, кого вы воспринимаете как застрявшего в проблемах или старающегося им противостоять, это работает только в голливудских фильмах. В реальной жизни вы лишь усугубите ситуацию — и это факт. Кроме того, единственная истина, которую вы должны уяснить, заключается в следующем: не все хотят меняться, и это нормально. Если вы считаете себя вправе решать, что вам менять, а что нет в самой себе, то и у остальных людей есть такое же право.

    Помощь другим часто является ошибочным шагом. Вы не всегда сможете разобраться, когда помощь допустима и приемлема, а когда вам следует отступить. Вы не должны делать для другого то, что он в состоянии сделать для себя сам. И уж точно не должны помогать ему, если он этого не хочет. Находясь в романтических отношениях, спросите себя, просил ли вас партнер помочь ему стать лучше. Спросите его, хочет ли он измениться. Спросите, важны ли для него изменения, которые помогут ему стать более эмоционально восприимчивым к вам. И если не получите утвердительного ответа, значит, вам придется отказаться от этой идеи.

    Именно это и пыталась сделать София. Она всегда старалась помочь своему парню, Дагу, давая советы и наставления, особенно в том, что касалось воспитания его детей. Разведенный отец, измученный чувством вины, он всегда выглядел и чувствовал себя несчастным. Школьная учительница, яркая и жизнерадостная, София видела, что Даг ведет себя непоследовательно с детьми, легко поддается на манипуляции и тратит последние деньги, чтобы порадовать их. Он превращал их в маленьких монстров, и это сводило ее с ума! София покупала ему популярные книги по воспитанию, которые потом пылились на ночном столике. Она посылала ему статьи и ссылки на блоги в Интернете. Иногда она прямо говорила, что он «слишком эмоционален, чтобы мыслить рационально», когда дело касается детей. Это провоцировало ссоры и вносило напряжение в их отношения.

    Однажды София спросила напрямую: «Даг, тебе нужна моя помощь или нет, когда дело касается твоих детей?» Он ответил, что не видит ничего плохого в своей манере воспитания и делает то, что считает правильным. Так что нет, ему не нужна ее помощь. На самом деле, сказал Даг, он предпочел бы, чтобы она прекратила постоянно критиковать его и просто не затрагивала эту тему. София сделала то, о чем он просил, но это было почти невозможным для нее. Вскоре она поняла, что просто не может сидеть сложа руки. Она почувствовала тревогу и отчаяние. Она поняла, что никогда не сможет контролировать эту ситуацию. София не могла положительно повлиять на Дага, поэтому решила сделать перерыв в отношениях, чтобы подумать о будущем и о том, согласна ли стать мачехой в один прекрасный день. Она поняла, что проблема была вовсе не в Даге и его воспитательских способностях. Просто она всегда оказывалась в отношениях с людьми, которых необходимо было исправлять. София решила, что больше не готова спасать кого-то другого. Она была полна решимости отныне менять только себя.

    Перестав пытаться контролировать других, вы обретете силу, какой никогда прежде за собой не замечали. И сможете направить ее на что-то, что действительно можно изменить. В какие-то моменты вы будете осознавать, что можете изменить что-то в себе самой. Вы перестанете проецировать свои намерения вовне и обратите их внутрь себя. Перестав контролировать других, вы, скорее всего, сможете сосредоточиться на том, что является реальной проблемой (о которой вы даже не догадывались), и понять, как эффективно решить ее.

   
   
    

     Столкнувшись с потерей 

    

    Когда вы слышите о потере, вам, вероятно, приходят в голову мысли о смерти кого-то дорогого и близкого. Тем не менее мы переживаем множество маленьких и больших потерь на протяжении всей жизни. Действительно, смерть — это значительная потеря, но не стоит сбрасывать со счетов разрыв отношений или несбывшуюся мечту. В главе 9 мы уже обсуждали чувства, связанные с потерей, и способы, помогающие справиться с подобной жизненной ситуацией. Любая потеря влияет на личностный рост. Переживание потери — это безусловность жизни. Дело в том, что потеря является нормой нашего существования. Нет никакого способа прекратить естественный жизненный поток, включающий в себя потери и непредвиденные изменения. Приняв эту истину, вы не только освободите себя, но и сделаете себе огромный подарок, которого заслуживаете!

   
   
    

     Прощение 

    

    Прощать или нет человека, причинившего вам боль, — это исключительно личный выбор. На него могут влиять ваши ценности и взгляды на жизнь, религиозные или духовные убеждения, в конце концов, мнение других людей. Вы можете твердо верить, что некоторым проступкам нет прощения. И это нормально. Прощение связано не столько с чьим-то проступком, сколько с возможностью вашего исцеления. Кто-то считает (и в этом есть определенный смысл), что нельзя прощать людей, не раскаявшихся в содеянном. Когда дело касается отношений, случается, что партнер никогда не признает свою вину или постоянно перекладывает ее на других, включая вас самих, и это превращается в замкнутый порочный круг. В таком случае вряд ли стоит ждать искренних извинений.

    
     Прощение связано не столько с чьим-то проступком, сколько с возможностью вашего исцеления.

    


    Размышляя, прощать или нет, опирайтесь в своем решении на то, поможет ли это вам. Прощение не означает, что вы потворствуете кому-то или оправдываете чье-то поведение. И это не означает, что вы забудете о произошедшем и не будете испытывать никаких чувств по этому поводу. Это означает, что вы нашли свой собственный способ принять случившееся, отпустить, оценить его влияние на вашу жизнь и двигаться вперед. Прощать нужно, если вы чувствуете, что это будет правильно и полезно для вас.

    А теперь поговорим об умении прощать самого себя. Простить себя бывает сложнее, чем других. Порой кажется, что нам доставляет особое удовольствие цепляться за случившееся и заниматься самобичеванием. Мы также не любим признавать, насколько сами были не правы или глупы. Что может быть хуже! Но вот важная новость: вы живой человек! Никто не совершенен. Никто не способен всегда поступать правильно. И, как вы уже догадались, неумение прощать самого себя является одним из серьезных препятствий, не позволяющих нам двигаться вперед. Вы можете не понимать, какую свободу и воодушевление обретете, простив себя за неправильное, как вам кажется, поведение в отношениях. Поймите, в этот момент, исходя из имеющегося у вас опыта и знаний, вы сделали лучшее, что могли. Подумайте, какой урок извлекли из конкретной ситуации, что она помогла вам узнать о себе и собственных ценностях. Именно это нужно сохранить и забрать с собой в будущее, остальное можно просто выбросить.

   
   
    

     Уязвимость 

    

    Стремление к любви сопровождается чувством незащищенности и восприимчивостью к эмоциональным переживаниям и боли. Поиск любви предполагает риск, смелость и открытость к эмоциональному воздействию. Он порождает неопределенность и двусмысленность, но эту суровую истину нужно принять. От этой реальности никуда не деться; единственный путь к любви — это поверить в нее и отправиться ей навстречу.

    Стать смелым не получится в одночасье. Этот путь не открывается как по волшебству. Он создается ежедневно через осознанный выбор, двигающий вас в направлении намеченных целей. Уязвимость всегда лежит в основе выбора, который вы делаете, и поступков, которые вы совершаете. Речь идет о том, как вы реагируете на неизбежность неопределенности. Именно уязвимость делает полученный опыт осмысленным и целенаправленным.

    Один из основных аспектов, заставляющих нас чувствовать себя уязвимыми в романтических отношениях, — это мысль о том, что мы недостаточно хороши или не достойны избранника. Крайне важно прогнать ее из головы, ежедневно повторяя себе, что вы достойны самого лучшего в жизни. Всегда нужно искать и находить доказательства — пусть даже незначительные — правоты этих слов. Мы склонны поступать наоборот, и это ни в малейшей степени не помогает нашей душе и самовосприятию.

    Ни в коем случае не показывайте свою уязвимость сразу. Право на это еще нужно заслужить. Процесс раскрытия души должен проходить медленно и постепенно, по мере складывания кирпичиков ваших чувств во взаимные отношения (романтические, дружеские или платонические). Чувствуя себя в безопасности и доверяя друг другу, вы можете не бояться показать свою уязвимость.

   
   
    

     Поиск смысла в борьбе 

    

    Если поиск значимых романтических отношений был полон борьбы, вы можете извлечь из этого пользу и бесценные уроки. Рассматривайте боль как скрытое приглашение к росту. Вы сильнее, чем думаете, раз смогли зайти так далеко. Просто попытайтесь отыскать в этой боли смысл.

    Вот несколько вопросов, которые помогут разобраться, имела ли ваша борьба смысл.

     

    • Чему научил вас этот опыт в отношении себя самой, своей жизни или изменений, которые нужно в нее внести?

    • Смогли ли вы извлечь из него позитивные уроки?

    • Что вы узнали о собственной реакции на возникающие проблемы?

    • Открылись ли для вас новые возможности?

    • Стали ли вы сильнее?

    • Выявили ли собственные слабости, над которыми нужно работать?

    • Сблизились ли с другими людьми, которые в это время были рядом?

    • Изменился ли ваш взгляд на жизнь (или на что-то еще) в лучшую сторону?

     

    Никто не защищен от болезненных, даже трагических событий. Самые серьезные изменения в жизни могут произойти в эти сложные времена. Может случиться так, что вам не за что будет благодарить сам пережитый опыт, но вы, возможно, будете благодарны за смысл, найденный в нем, и уроки, извлеченные из него. Это ваш выбор, позволите ли вы этому опыту искалечить или излечить вас.

    
     Это ваш выбор, позволите ли вы этому опыту искалечить или излечить вас.

    


   
  
  
   

    Некоторые заключительные мысли 

   

   Поиск любви — умиротворяющей и безопасной — полон удивительных переживаний, одних из самых значимых в нашей жизни. Однако многие из нас не понимают, как ее найти, или, что еще хуже, вязнут в повторяющихся и болезненных паттернах. Вступая в отношения, мы изо всех сил стараемся улучшить их, внести какие-либо изменения или сделать что-то по-другому. И все же часто не знаем, как или даже почему снова и снова оказываемся в одной и той же ситуации. Мы бесцельно блуждаем в поисках решения.

   Все мы желаем любви и близости. И в своих мечтах верим, что поиск второй половинки одинаков для всех. Но на этом пути мы можем столкнуться со страхом, отчуждением и разобщенностью. Обретение партнера, чьи взгляды на любовь совпадают с нашими (и чьи модели поведения схожи с нашими), — это наилучшая возможность для создания процветающих отношений.

   Поиск любви — это путь, сопряженный с ошибками и поражениями. Любовь сама по себе далека от совершенства и не является лекарством от всех ваших бед. Даже встретив своего «единственного», вы будете переживать взлеты и падения и обходить препятствия на пути. Вот почему важно тщательно выбирать партнера. Вам нужен кто-то, кто не бросит вас и не сбежит при первых же трудностях, особенно если вы решили связать с ним жизнь.

   Любовь требует уязвимости, готовности к риску и стойкости перед лицом неопределенности. Человек, которого вы выбрали для себя (и который выбрал вас), должен быть способен удовлетворять ваши эмоциональные потребности. Но вам нужно знать, каковы они и как это сделать. Если с самого начала вам дают понять, что ваши потребности не имеют значения, вы не должны с этим мириться. Вы имеете полное право рассчитывать на партнера. Человек, изначально не считающийся с вами, не станет надежным спутником жизни. Удовлетворение потребностей только одного из партнеров (как правило, его) нельзя принимать за норму.

   Уверена, в этой книге вы нашли ответы на вопросы, касающиеся отношений с эмоционально недоступным партнером. Теперь вы понимаете, как должна выглядеть и ощущаться любовь. Мне хочется, чтобы вы не останавливали свой выбор на человеке, не любящем вас и не отвечающем на ваши чувства так, как вы того заслуживаете. Думаю, вы поняли, что всегда есть выбор и возможность найти любящего, доброго и отзывчивого партнера. И я искренне надеюсь, что вы используете полученные знания, чтобы пройти этот путь поиска, обрести и сохранить истинную, взаимную, надежную и приносящую радость и удовлетворение любовь.
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