[image: cover]
Александра Сашнева

Манипуляция. Защита и нападение

Манипуляция – это когда один обманывает себя, а другой обманывает его. К сожалению, манипуляция неизбежность. И необходимо понимать, как это устроено. Из каких детских травм мы попадаем в это. И какие способы есть сделать себя более защищенным. Наше тело – наш охранник и спаситель. Как научиться быть союзником себя самого?

Это вопрос успеха и проигрыша.




Книга первая. Манипуляция. Пособие

О чем эта книга?
***
Он там, где твой стыд.
Он улыбается и молчит.
А ты носишь в себе чужое дитя.
И оно изнутри поедает тебя.
(Саша Сашнева (Пума)


 Каждый, кто попал в отношения с манипулятором, хотел бы сделать их честными и открытыми. И на этот вопрос будет ответ в этой книге. Каждый, кто понял, что его отношения с манипулятором бессмысленны и опасны, начинает искать способы обрести свободу. Поэтому о способах и методах я так же расскажу подробно.


 Каждый, кто хоть раз был в путах манипуляции и освободился, начинает видеть мир иначе. И это новое знание вдохновляет, придает силу и делает увереннее. Но всегда остается что-то еще. Возможно, что и вы увидите для себя что-то полезное.
 Чтобы считать себя специалистом в области манипуляции, мало побывать один раз в такой истории и выйти на свободу. Нужно изучить много историй, много видов манипуляции и набрать определенную статистику.
 Возможно, вы лично обогатились настолько, что вас это защитит на всю жизнь, но часто бывает иное – однажды вы встречаете более сильного охотника и снова попадаете в сети. Любимые грабли всегда с нами.
 Я тоже побывала в таких историях – иногда как добыча, но всегда как исследователь. Иногда было страшно, и я убегала, но чаще я смело шагала в темноту с целью понять, как это устроено. И я тоже путала искренность с иллюзиями, все больше находя в себе самой причин и поводов быть обманутой. Я сравнивала, анализировала, делала пометки, выводы, систематизировала и находила алгоритмы и правила.
 Личный опыт очень сильно отличается от опыта исследователя. Исследователь ставит задачу и достигает результата. Исследователю годится любой результат – положительный или отрицательный. У него нет личного интереса. Его интерес найти объективное, универсальное – то, что работает всегда и для всех.
 Для углубления моих исследований мне понадобились знания физиологии ЦНС, и я поступила на психологический факультет. Физиология ЦНС – это важнейшая часть, которая необходима для владения предметом «манипуляция».
 В моем изучении манипуляции, в изучении хищника и жертвы много есть и личного опыта, который был необходим, чтобы прочувствовать роль жертвы изнутри, а так же много объективного опыта, который я получала с самого детства, наблюдая истории других людей. Моя способность к эмпатии всегда привлекала ко мне людей с проблемами, особенно с проблемами отношений.


 Я прослушала десятки историй, я обсуждала их с жертвами и видела всегда одно: человек не способен принимать разумных мер, пока он в плену манипулятора. Этот опыт и обучение на психологическом факультете, а так же профессия режиссера и актерского тренера помогли мне систематизировать и выделить множество типичных черт манипуляции.


Садовники и хищники 
 Манипулятору очень трудно жить. Он питается тем, что подчиняет себе людей и заставляет их работать на себе. Но ни один человек в здравом уме на манипулятора работать не будет. Чтобы человек начал работать на манипулятора, а не на себя, человек должен сойти с ума. Именно эту задачу и ставит перед собой манипулятор – ввести жертву в состояние временного или постоянного безумия. Подменить реальность вымыслом. Рано или поздно открывается истина, либо обессиленная жертва выходит из строя, манипулятор вынужден искать других людей. Потеря жертвы всегда очень болезненна для манипулятора – ведь это его пища, кислород и вода. Жертва – это корова, у которой отворяют яремную вену и пьют из нее кровь.
 Самая большая проблема жертвы то, что она не понимает, как мыслит манипулятор. Потому что любой нормальный человек хочет вырастить сад и получать с него урожай несколько лет. Построить отель, создать школу, завод, который будет кормить многих людей. Это люди-садовники. Они создают то, что приносит людям пользу, и у чего есть будущее.
 Но есть люди-хищники, они, увидев сад, который начал плодоносить, просто вырывают яблони вместе с корнем, чтобы в безопасном месте воспользоваться плодами. После них остается пустыня. Это те люди, которые на стройке используют бетон подешевле, а потом огромное здание падает и убивает тысячи людей. Это те люди, которые возглавляют проекты, а потом выбрасывают на помойку всех, кто над проектом работал.
 Люди-садовники всегда выигрывают, даже если временно попадают в сложные обстоятельства. Потому что те, кто выращивают сады, могут получить неожиданное вознаграждение через много лет, а манипулятору никто никогда не поможет. Ему всегда надо охотиться за жертвой, обрабатывать ее, тратить на это невероятные усилия.
 Если кто-то думает, что манипулятору легко жить, то ошибается. Ложь, которая в репертуаре манипулятора основное средство, очень затратная вещь.
 Ложь требует от организма огромных усилий, огромного контроля и терпения. И эти силы организм берет сам у себя. Поэтому манипуляторы часто больны самыми ужасными хроническими болезнями. И однажды их настигает мучительная смерть.
 Смерть настигает всех, но не зря же говорят, что у хороших людей смерть легкая. «Правду говорить легко и приятно», – тело человека против лжи.
Манипуляция отношений и производственная манипуляция
 Профессиональная манипуляция бывает в основном двух видов:
– манипуляция отношений или сексуальная манипуляция, когда один человек настраивает отношения зависимости с другим, используя секс, либо обещание секса,
– производственная манипуляция, когда манипулятивные отношения строятся в основном на интересе к выгоде или на тщеславии и редко обращаются к приемам сексуального манипулятора.
 Однако, и в той, и в другой манипуляции механизм воздействия почти всегда одинаковый, поэтому я не буду отделять производственную манипуляцию от манипуляции отношений.
 Есть еще бытовая манипуляция, но она – жалкое подобие профессиональной, и часто преследует вполне благие цели, поэтому я не буду на ней останавливаться отдельно.
 Главное, что способы освобождения от манипулятора совершенно одинаковые.
 Вы думаете, что с вами этого никогда не случится
 Все думают, что с ними этого никогда не случится, но это случается почти со всеми. И даже с самими манипуляторами. Вот уж манипулятор-то уверен, что он видит всё, но однажды ему встречается игрок, который опытнее и разнообразнее.


Первый раз
 Первый мой манипулятор был намного старше, и я многому научилась у него. И сделала свое первое самостоятельное открытие, как избавиться от зависимости, не прибегая к консультантам или психотерапевтам. Было мне девятнадцать, и я училась. Этот человек был намного образованнее, умнее. После средней школы на окраине, где каждый день был опасен для жизни в прямом смысле, он открывал неимоверные горизонты, совсем другую волшебную жизнь – театр, кино, живопись, совсем новый уровень понимания искусства. Несмотря на то, что я выросла в семье научного сотрудника и пианистки, и каждое лето проводила в обществе бабушки-учительницы, слушала джаз и ходила с мамой на концерты и в музеи, новая информация была похожа на волну свежего океанского воздуха. Девочка влюбилась.
 Люди часто влюбляются в кого-то, кто открывает им что-то прекрасное и ресурсное. Эта влюбленность помогает освоить новые навыки и войти в новый мир. Это была и школа манипуляции, но уже более серьезная. Иногда это сводило меня с ума. Но благодаря этому я поняла – не всегда тот, кто открывает тебе двери и есть то, что ты любишь. Ты любишь в этот момент себя нового, свое наполнение силой, и лучше свое чувство влюбленности превратить в чувство благодарности.
 Я увидела для себя в этом обычную детскую жадность – если тебе попалась вкусная конфета, то хочется съесть все такие конфеты, сколько их есть. Если тебе понравилось кататься на велосипеде, то ты катаешься на нем, пока не свалишься с ног, или пока тебя не позовут домой родители. Но человек не велосипед и не конфета. Его нельзя съесть целиком только потому, что он был так добр, что показал тебе море, классный фильм или научил чему-то прекрасному и важному.
 После того, как я поняла про свою жадность, я решила, что я пойду другим путем. Я буду учиться пониманию психологии людей и тому, как это работает.
 Я начала изучать, как физиологически устроена эйфория – надмирное состояние жизни на облаках, от которого трудно отказаться. Я наблюдала за собой и записывала это в тетрадь. Как профессор Павлов я использовала свое тело и мозг в качестве подопытной собаки.
 Почему я просто не пошла на психфак, спросите вы? А я вам отвечу – я даже не подумала тогда об этом. Я поступила на психфак немного позже, когда уже стала кое в чем разбираться. И это обучение мне очень помогло в дальнейшем изучении манипуляции.
 Понимание манипуляции необходимо для того, чтобы писать книги, сценарии, снимать кино. Не понимая, как управлять вниманием человека, невозможно удержать это внимание. Но искусство – это то, что удерживает внимание.
 Живопись, музыка, стихи, проза, театр, кино и даже футбольный матч – это то, что манипулирует нашим вниманием. Именно за это мы платим, когда покупаем билет – чтобы наше внимание захватили на час или два, чтобы в это время мы не думали о своих проблемах.
 Изучение манипуляции необходимо мне для работы в кино, для занятий с актерами. Я должна рассказывать и учить их способам управления эмоциями, голосом, движениями, чтобы зрители верили им. Разве это не манипуляция? Это манипуляция. Но она честная, потому что перед началом сеанса мы понимаем – нас ждет фантазия, а потом мы вернемся в реальный мир.
 Уже в самом начале моего первого исследования я поняла, что основная задача манипулятора подключить химические процессы. Тошнота под ложечкой была моей верной спутницей около года. В тот момент я еще не занималась тайцзы или йогой, поэтому я стала искать свой способ освободиться от тошноты.
 Наука отказа от эмоциональной зависимости над манипулятором стала моей большой победой в этом долгом путешествии. Свое открытие я сформулировала так:
Начни играть свои чувства, и ты станешь их хозяином.
 Это работало. У меня было ощущение, что я клоун и паясничаю, но это работало. Я многое поняла. Я сделала великие для меня открытия в актерском мастерстве и в понимании физиологии центральной нервной системы, как манипуляция включает эндокринную систему другого человека.
 Однажды весной я почувствовала этот щелчок внутри – когда дыхание стало абсолютно свободным, а я абсолютно спокойной. Воздух свободы, воздух весны наполнял мои легкие. Ощущение полета. Я была где-то высоко-высоко в небесах. Но в тот момент я узнала, что каждая победа это и потеря – внутри бравурного марша моей взрослости печально пела скрипка потерянного навсегда детства. У меня больше не будет такого полета, такой печали, такой насыщенности чувств. И я была благодарна этой истории.
 Я поняла: свобода – это ответственность. Меня снова никто и никогда не спасет, только я сама – так же, как в детстве, когда я иду из школы и прячусь от банды малолеток, которые тиранили всю нашу школу. Но теперь у меня есть оружие – мои новые знания.
Контроль над собой – это контроль над миром.


Танец Пчелы
 Танец Пчелы каждый человек танцует другому человеку, когда они знакомятся. Это может произойти в первый день или чуть позже, но любой человек обязательно покажет своим поведением, какую программу он собирается осуществить в отношениях с вами. Но это надо уметь читать. И уметь чувствовать – когда это уже Танец, а когда это еще просто жизнь.
 Танец Пчелы – это всегда похоже на договор, после которого раз между людьми устанавливается стиль отношений. Это может быть очень маленькое простое действие, но оно программирует ваши отношения навсегда.
 Примеры:
 Некий человек приглашает вас в какое-то статусное место, но сразу же начинает рассказывать вам о каких-то своих личных проблемах. И потом так будет происходить всегда. Ваши отношения могут развиваться, обогащаться, но эта схема будет неизбежно. Вы будете ушами, за это вам помогут поднять ваш статус.
 Некий человек при знакомстве вступает с вами в конфликт, и вы расстаетесь, уверенные, что больше никогда не встретитесь. Но случай сводит вас снова, и вы понимаете, что эти отношения вам обоим очень интересны. Они будут давать результат, но это будет продолжение того самого первого конфликта. И ваши отношения однажды закончатся так же, как это произошло в ваш первый конфликт. Это и был Танец Пчелы. Если же расставания не происходит, то это не потому что теория и практика Танца Пчелы неверны, а потому что ваш конфликт не был Танцем Пчелы.
 Вы знакомитесь с неким человеком, который в вашей профессии значимое место. Вы общаетесь, не предполагая никаких особых целей. Так общаются люди, случайно встречаясь в коридоре корпорации. Но однажды этот человек обращается к вам за помощью. И вы помогаете ему. Но это еще не договор, это еще не Танец Пчелы. Это пока просто знакомство. Так происходит раз, два, а потом вы понимаете, что это может стать привычкой, и вам это не нравится, хотя в целом человек вам симпатичен, и вы хотели бы с ним сохранить отношения. Но вы должны обозначить свой статус. И тогда вы отказываете ему в помощи под благовидным предлогом. И человек принимает ваши условия – он понимает, что вы способны сделать какие-то услуги, но в обмен на услуги и до известного предела. Это был ваш Танец Пчелы.
 Почему я называю эти маленькие демонстрации программ Танцем Пчелы? Потому что пчелы, когда разведают медоносное место, возвращаются в улей и демонстрируют другим пчелам, где находится это место, куда надо лететь. Демонстрируют они это, в уменьшенном виде показывая свой путь. Так же и любой человек танцует в начале отношений Танец Пчелы – показывает, каким путем он предлагает вам пойти в отношениях с ним. Так же и манипулятор обязательно продемонстрирует вам свои планы. И если вы заметите это вовремя, то вам будет гораздо проще не вступить на этот скользкий путь, либо вступить, но совершить правильные действия.
Как он это делает?
 Коротко дело состоит в том, что манипулятор разделяет жертву на две части. Применяя довольно стандартные методы, манипулятор отключает критику жертвы и встраивает в ее сознание свои убеждения, императивы и оценки.
 Параллельно ведется диалог с телом. Как правило, это противоречивые команды, если манипулятор улыбается, провоцируя зеркальные нейроны жертвы на улыбку и доброжелательность, то в его руке точно находится нож или бутылочка с ядом.
 Как отличить спокойную доброжелательность честного человека от напускной веселости манипулятора? Многие из тех, кто прочтет эту книгу, получит этот навык – спокойно наблюдать за любым человеком, не устанавливая близкую связь, не закрываясь щитами – и то и другое опасно.
Изменить мир
 Редко человек идет к консультанту затем, чтобы изменить себя. Чаще всего он хочет найти способ изменить мир. В этом есть определенная сложность. Потому что мы можем изменить свой мир, только изменив себя. Мы не можем изменить мир внешними средствами, но только внутренними.
 Эта история началась так: ко мне пришла девушка, которая попала в лапы к паучку, и, конечно, не видела ни паутины, ни довольно тупых манипуляций паучка. Чтобы сделать ее зрячей, я придумала для нее историю.
*
Это была школа танго. Тангеро применяют простые манипуляции, граничащие с простой галантностью. Просвещенные девушки это просто пропускают мимо, но для наивной жертвы, которая никогда не занималась отношениями, а посвятила себя изучению наук, эти штучки могут стать невероятным открытиями о мире игры.
Итак, я убедила девушку начать заниматься танго.
Ей повезло – попался отличный тангеро-манипулятор. Он применял полный набор в рамках дозволенного школой: ритуалы (особый способ здороваться), комплименты и разговоры о личном, провокации на эротику (обсуждения опасных тем), создание непреодолимого препятствия (правила школы) и, наконец, танго – это очень провокационный эротический танец.
 По вечерам мы встречались и обсуждали и манипулятора, и тангеро. Оказавшись между двумя манипуляторами, девушка начала довольно быстро сопоставлять приемы того и другого, и через некоторое время сама смогла увидеть, что происходит между ней и манипулятором. Она ушла из школы танго и порвала с манипулятором.
*
Не спорю – в моем методе так же присутствовала манипуляция, но я не искала в ней никакой выгоды. И в финале истории произошло следующее: манипуляторы были отвергнуты, девушка научилась танцевать, стала стройнее, позитивнее и вышла замуж за совсем другого человека. Изменила свою жизнь радикально. Конечно, мы на этом расстались. Моя миссия была окончена.
 Такие интересные трипы случаются довольно нечасто, гораздо чаще какие-то трансформации происходят в рамках актерских курсов, которые я веду, либо каких-то консультаций – как правило это касается актерского мастерства. Но есть секрет – чтобы стать хорошим актером, нужно честно просмотреть всю свою личность, понять и прочувствовать свое тело, голос и многое понять и принять в себе. Играя другого, мы узнаем себя.


Психопаты, невротики и нормальные люди
 Я намеренно не стану ничего писать о перверзных нарциссах, психопатах, мизогинах и прочих модных сейчас диагнозах. Мы обойдемся без них. Почему? Потому что они ничего не объясняют. Если жертва хочет перестать быть жертвой, то ей все равно, кто ее манипулирует – нормальный человек с низким порогом социальной ответственности или психически нездоровый. Иначе говоря, если жертву сбил грузовик, то для жертвы ни какого значения не имеет, нарочно это сделал водитель или нечаянною Результат один – больничная койка или смерть. Наша задача – остаться в живых и быть успешными.
 Одно из важнейших правил, которое необходимо запомнить, звучит так: «Другой имеет право думать иначе, чем ты». У другого человека может быть другая картина мира, другие цели, другие задачи и другое отношение к тебе. И бывает так, что это для тебя опасно, и ты никак не сможешь это изменить. Но если ты примешь это как факт, ты найдешь способ остаться в живых и победить.

Из паутины на свободу
 Жертва, которая хочет порвать с манипулятором, но не может, уже на половине пути к свободе. Это гораздо более простая история, чем жертва, которая хочет сделать отношения с манипулятором более комфортными.
 Здесь я должна сделать маленькое замечание. Манипуляторы бывают осознанные и неосознанные. Осознанный манипулятор – это совершенно бесперспективная персона для транформации, он прекрасно понимает, что делает, и будет так делать дальше. И вряд ли он захочет поменять стиль отношений.
 Конечно, если человек манипулирует нечаянно и готов работать над своим поведением, то перспектива есть. Но книга не про это.
 Книга о том, как устроен манипулятор, как устроена жертва, как понять, что ты попал в плен, и как уйти на свободу. В этой книге будет много полезного и мало устрашающего или возбуждающего ужас. Просто мы рассмотрим, как это делается, почему это имеет успех, как этого избежать, какие причины того, что это снова случается, как сделать так, чтобы с вами это больше не случилось.


Заметки на полях
Манипула (от лат. manipula – букв. «горсть», от manus – «рука», как изображение на штандарте, под который собирались манипулы) – основное тактическое подразделение легиона в период существования манипулярной тактики. Манипула была перенята римлянами у самнитов. Солдаты манипул назывались manipulares (manipularii).
 Непосредственно перед боем манипулы развёртывались, образуя сплошной фронт, который был более предпочтителен не только в ближнем, но и в метательном бою. В пользу колоннообразного построения манипулов свидетельствуют, в частности, сообщения Ливия о клиньях, или колоннах, применявшихся для быстрого движения или атаки против расстроенного противника. (википелия)
Манипура – третья чакра, чакра солнечного сплетения, преобразует энергию, получаемую из двух нижних чакр и пищи, и направляет ее на потребности всего организма. То есть дает нам жизненные силы для настоящего момента. И отвечает за работу пищеварения. Также чакра Манипура принимает информационные команды из верхних чакр, олицетворяющих нашу душу и сознание. Но именно она решает – выполнять указания или нет. Информация, которой Манипура не выделила энергию на реализацию, спускается к нижним чакрам —Свадхистаной и Муладхаре, а затем выводится.
 Именно поэтому манипулятора прежде всего интересует контроль над Манипурой, именно поэтому первый сигнал, который получает жертва о манипулятивной атаке, – тошнота.
 Развитая Манипура позволяет осуществлять проекты, реализовать таланты, добиваться успеха.
 Низкая (материальная) чакра Манипура делает человека агрессивным, жаждущим власти, нетерпимым, с завышенными претензиями к другим.
 Слабая или заблокированная Манипура делает человека неудачником, безвольным, закомплексованным, занижает самооценку. Таким человеком легко манипулировать, что только ухудшает его состояние.
 А так же слово манипуляция напомнит своим звучанием еще о двух значимых словах – мания (страсть) и money (деньги). Несомненно, что это две вещи, которые правят миром – страсти и деньги. И для того, чтобы владеть ими, нужны деньги и сильная Манипура. Потому что деньги, попавшие в руки к человеку со слабой Манипурой, уплывут из его рук легко и могут принести несчастья.


Технологии манипуляции
Как определить, что на вас уже напали?
 Все ответы нам всегда дает наше тело. Тело умнее головы. Мы все живем в теле, даже наша голова – это тело. Тело живет реальностью – едой, воздухом, комфортом, задачами выживания, продолжения рода, и только маленькая часть нашей головы – передние лобные доли, а иначе неокортекс, живет в основном в реалиях второй сигнальной системы – в убеждениях, намерениях, мечтах, планах, сомнениях и так далее.
 Да! Этот самый неокортекс позволил нам опередить всех животных в развитии, и мы реально доминируем на планете почти над всем живым, кроме микробов и бактерий. Тут у нас неустойчивый паритет. Иногда мы их прививками, иногда они нас эпидемиями. Но, как говорится, свято место пусто не бывает, поэтому люди и сами с успехом справляются – они воюют между собой. И для этого люди широко пользуются манипуляцией. Не помню, кто сказал это: «Слово дано нам, чтобы скрывать свои мысли». И вот эта формула идеально описывает любого манипулятора.
 Читать эту книгу можно по-разному: выборочно, с начала и с конца – не имеет значения. Здесь будут краткие схемы и подробные рассказы, и, конечно, она не исчерпывает всей красоты, в общем-то, бедной палитры манипуляции. Это каждый раз по-разному и каждый раз то же самое.
 Я не буду делать особых различий между манипуляцией мужчиной женщины, женщиной мужчины или манипуляцией в деловой сфере, это всегда одно и то же – восторг-надежда-ужас-боль-прощение-восторг-надежда… И так по кругу, пока у жертвы не закончится ресурс и не понадобится следующая жертва, либо пока жертва не поймет на какое дно она пала, и не решит выбираться на свободу.
 Это касается в одной и той же мере и манипуляции отношений, и производственной манипуляции. Манипулятор всегда проникает в личное пространство жертвы и управляет ею изнутри. И почти всегда секс – это всего лишь путь к выгоде. Хотя манипуляция возможна и без сексуальной составляющей, но всегда с проникновением в личное пространство и подавление воли.
Признаки атаки
 1. Учащенное сердцебиение, тахикардия.
 2. Потоотделение.
 3. Сильная или мелкая дрожь.
 4. Одышка, ощущение удушья, сбитое дыхание, ощущение асфиксии, дискомфорт на уровне диафрагмы.
 5. Неконтролируемые поведенческие реакции (смех, нарушение речи, странные поступки, поступки против своей воли, унизительные поступки)
 6. Боль либо неприятные ощущения в области груди.
 7. Тошнота, расстройство желудка.
 8. Ощущение распада, нестабильности, головокружение.
9. Потеря ощущения реальности (ощущение нереальности), деперсонализация (ощущение отрыва от самого себя).
 10. Страх потери контроля и сумасшествия.
 11. Страх смерти.
 12. Парастезия (оцепенение, онемение).
 13. Озноб, ощущение жара.
 14. Провалы в памяти во время разговора или после, теряются части разговора, поступки. Трансовое состояние.
15. Бессонница (ночью не дают покоя тревожные мысли, гипервозбуждение).
 16. Эйфория, близкая к истерике или оргаистическому состоянию.
 17. Стыд, непреодолимое желание рассказывать о событии.
 Если с вами что-то из этого случилось в общении с каким-либо человеком, то вам эта книга необходима срочно. Если ничего такого нет, то книга может быть полезна на будущее.
 Где-то во второй половине книги вы найдете такую же краткую таблицу того, как именно манипулятор добивается этих эффектов. Можете пролистать «многабукав» и сразу перейти к списку. Для тех, кто не спешит, подробное описание действий и уловок.


Методы манипуляции 
 Считается, что манипуляторами бывают обязательно психически ненормальные люди: психопаты, социопаты, нарциссы и проч. Хочется верить, что таких людей катастрофически мало, и все они больны. Но, увы, это не так. Манипуляция довольно широко распространена – от самой безобидной до смертельно опасной.
 В той или иной степени манипулируют все люди и даже животные.
 Ребенок манипулирует родителями, чтобы избежать наказания, получить сладость или игрушку. Влюбленные манипулируют, чтобы получить положительные эмоции, чтобы поддержать друг друга, чтобы не обидеть и т.д. И в этом нет ничего плохого. Многие люди манипулируют в быту бессознательно, не понимая, что творят, подражая родителям, бабушкам-дедушкам, искренне веря в то, что они прекрасны и хотят всего лучшего. Так, например, могут поступать родители с детьми, полагая, что обманом могут повлиять на судьбу ребенка так, что она будет более успешной. Увы. Манипуляция чаще всего приводит к разочарованиям.
 Помните сказку «Снежная королева»? Это классика отношений манипулятора (Снежная королева) и жертвы (Кая). Снежная королева ослепила Кая своим холодным великолепием и увезла из жизни в чертоги чистого разума, чистой аналитики, где дала Каю решить нерешаемую загадку – из кусочков льда сложить слово «Вечность». Но задача неразрешима, как и все, чем занимает жертву манипулятор для того, чтобы удерживать около себя, потому что слово «Вечность» нельзя сложить изо льда, его можно сложить только из любви. Поэтому Герда спасает Кая своими горячими слезами. Искренняя эмоция, цельность Герды, ее способность слышать свое тело, свое сердце, дыхание, радость, страх, любовь, а не умственная игра Снежной королевы побеждает в поединке за душу человека Кая. Зачем, спросите вы, был нужен Кай снежной королеве? Очень просто – у Снежной королевы нет души, но без души не может жить ни одно живое существо, поэтому Снежной королеве просто необходим Кай – простой живой мальчик. Это как протез сердца. Так же и обычному манипулятору нужен живой эмоциональный человек, чтобы наполнить пустоту. Но если вы вспомните начало сказки, то там речь идет о злом волшебнике, который разбил кривое зеркало, и осколок этого зеркала попал Каю в глаз. Только после этого Кай стал пригодным в жертвы Снежной королеве. Осколки этого зеркала до сих пор носит ветер по миру, и время от времени они попадают в глаза простодушным людям. Конечно это сказка, метафора, но если подумать, то не такая уж и сказка. Жертва всегда готова войти в иллюзию манипулятора – это и есть тот самый осколок в ее глазу. А теперь боле конкретно о том, как все это устроено.


Источник наслаждения 
 Манипулятор всегда является для жертвы источником наслаждения. Он создает из себя самого и потребности жертвы нечто, подобное наркотику. Он приближает себя к мечте жертвы, к ее сверхценности, к ее смыслу жизни, к ее цели, а потом заменяет все это собой. Теперь он для жертвы – символом реализации мечты, спасения от проблемы, получения таинственных знаний, смысла жизни, успеха в жизни, настоящей великой любви и так далее. Он наслаждение и смысл жизни.
 И тут я вынуждена затронуть немного устройство жертвы, что, в принципе, логично – ведь они связаны – как охотник и дичь. Нет дичи, охотнику нечего делать. Нет. Я не хочу сказать, что жертва виновата, совсем нет. Ни ее виктимное поведение, ни ее неврозы, ни ее проблемы – это все нисколько не является виной. Это проблема жертвы, а не вина. Манипулятор лишь пользуется этой проблемой. Но жертва ответственна за то, что с ней произошло. Потому что каждый человек в ответе за себя самого.
 Каждый человек создан для того, чтобы осуществить свой план, прожить свою жизнь, никто не лучше никого, каждый человек имеет абсолютную ценность, как минимум, для себя самого.


Сверхценность 
 Сверхценное всегда находится очень близко к ядру личности, к «Я». Жертва чаще всего строит свое целеполагание, свои убеждения о светлой и счастливой жизни, об успешной социализации, о долженствовании или мечте именно вокруг сверхценности. Так же сверхценность часто заменяет жертве смысл жизни. Как правило, сверхценность – это то, чем жертва не владеет, но очень хотела бы владеть. Между жертвой и сверхценностью огромное непреодолимое расстояние невроза, невозможности социальной или физической или что-то еще. Именно поэтому существует сверхценность. И манипулятор это прекрасно понимает и объявляет себя спасителем. Если бы у жертвы не было сверхценностей, то в них и нельзя было бы сыграть. Это не вина жертвы, это ее степень беззащитности. То, что мы любим – это часть нас самих, придавая сверхценность чему-то, мы показываем манипулятору свое слабое место, открываем ему широкие ворота. Наши сверхценности – наши слабые места. Например, одному человеку нужно одно очень редкое лекарство, и ради этого она соглашается на сомнительные условия. Если бы лекарство не было сверхценностью, человек внимательнее просмотрел бы условия сделки и подробнее узнал бы о человеке. Другому человеку жизнь кажется бессмысленной без великой любви, и он постоянно попадает на одни и те же грабли – мошенников, которые ловко играют для него великую любовь, а потом оставляют его в руинах напрасно прожитых лет.
 Все буддистские практики, святое писание и просто мудрые люди говорят: «Не привязывайся!» Не люби никого и ничто больше течения жизни. Люди, вещи и страсти приходят и уходят, но у каждого человека есть только он сам. Все остальное может быть отнято в любой момент. Даже самая сокровенная мечта станет достижимой только тогда, когда она перестанет быть сокровенной и станет обычной целью. Все эстрадные звезды, великие ученые и художники стали такими случайно – просто они любили свое дело. Удача приходит к тому, кто ее не ищет.


Игра 
 Это было первое, что я поняла: манипуляция – это игра, в которую ты согласился играть. Ты можешь этого не видеть, но это именно так. Однажды ты сказал(а) «да». И с этого все началось. Твое «да» совершенно необходимая вещь для манипулятора. Без твоего «да» не будет никакой игры, а без игры не будет манипуляции. Манипуляция – это игра не по твоим правилам, а по тем правилам, которые тебе предложит манипулятор.


Манипулятор предлагает правила игры, а ты соглашаешься или отказываешься. Согласие – это твое решение. 
 Как понять, что тебя втягивают в игру? Спрашивай себя – чего хочет от меня этот человек на самом деле? Чего я хочу от этого человека на самом деле? Наблюдай и анализируй. Записывай на бумаге какие действия совершает этот человек и какие слова говорит. «Узнаешь дерево по плодам его». Игра вовлекает тебя в эмоции, но эмоции плохой советчик, хотя они бывают ужасно приятны.


Следи за собой и за ним
 Если человек начал играть, то он будет играть до конца. Надо ли тебе это? Некоторые занимаются играми всю жизнь. Им нравится. А тебе? Просто сделай выбор. Если тебе кажется, что ты можешь немножко поиграть, а потом всё наладится, ты отвечаешь за это свое решение. Ты отвечаешь за то, что ты не встал и не ушел в тот момент, когда понял, что всё не так, как ты думал.


Судьба или выбор?
 Имея довольно большой опыт работы с разными историями – с многими жертвами и многими манипуляторами, я могу точно сказать – личного опыта мало, чтобы считать себя в этой области специалистом, способным оказать помощь другому человеку. Больше того – не всегда эта помощь возможна. Как ни кошмарно это звучит, но бывают симбиозы жертвы и манипулятора, которые устраивают их обоих. И не стоит в это лезть. У каждого человека своя судьба, и каждый отвечает сам за себя. И если тебя не просят о помощи, то не стоит залезать в чужую судьбу – огребешь. Или станешь жертвой манипуляции. Это второе, что стоит запомнить. Каждый отвечает за свою судьбу сам. Не бери чужого, не отдавай свое.
 Каждый решает сам принять или не принять ту или иную судьбу. Никакой выбор не хуже никакого другого. Но любой выбор влечет за собой последствия. Думай о последствиях.


Паутина
 Постепенно мой опыт изучения манипуляции стал достаточно объемным, я начала видеть, как помочь другому человеку выбраться из паутины. Проблема в том, что жертва никогда не видит, как именно ее запутали.
Жертва не чувствует паутины. 
 Измененное сознание жертвы сладко покачивается в колыбельке манипуляции, и ощущение, что что-то не так, приходит только тогда, когда паутина начинает рваться, и в сладкий кокон, созданный манипулятором для жертвы, просачивается ветер реальности. Тогда жертва начинает теребить и дергать своего хозяина (манипулятор всегда хозяин жертвы) с целью узнать истину, но хозяин всегда лишь заклеит дырочку в коконе, чтобы жертве стало опять «тёпленько». И жертву это устраивает – ведь она хочет комфорта и побольше того сладкого сиропа, на который повелась и попала в кокон. А страдания? Можно же немного потерпеть, можно же как-то объяснить… Жертва придумает оправдание манипулятору ради этой патоки, ради медка, ради сладкой иллюзии. Так поступают все наркоманы. И паучок делает свою добычу наркошей. Иногда даже буквально.
 Найди себе свой кайф без манипулятора. Люди ненадежны – они могу умереть, уйти, измениться. С людьми может случиться всё, что угодно, поэтому делать ставку на человека, как на единственный источник радости, глупо. Найди себе радость в себе. Мир огромен и прекрасен, в нем есть искусство, спорт, путешествия, танцы, театр, новые науки. Это так великолепно – развивать себя и наполнять себя новым и прекрасным. Как только ты перестанешь смотреть на своего паучка и не видеть никого, кроме его блестящих глаз, так ты начнешь видеть много иных прекрасных путей для себя и твоей жизни.


Хозяин и судья 
 Не скажу ничего нового, но манипулятор всегда ограничивает жертву во всем – в пространстве, во времени, в эмоциях, в связах. Манипулятор создает для жертвы виртуальную клетку. Он подкрепляет положительно – одобрением, похвалой, восхищением – отрицательное или бесполезное в жертве, а то, что могло бы сделать жертву самостоятельной человеческой единицей, манипулятор старательно обесценивает. Он становится судьей и мерилом всего, что жертва может или не может. Манипулятор купит жертве брильянт, но ни за что не купит ей швейную машинку или не даст денег на образование.
 «Золотая клетка» – это про жертв манипуляции. Девушка может ходить в СПА и на массаж, но девушка не имеет права принять ни одного своего решения, круг ее свободы весьма ограничен в то время, как манипулятор вовсю строит карьеру, развивает бизнес, наслаждается общением, спортом, путешествиями. Иногда он даже может взять жертву с собой в путешествие, сводить в театр, подарить бриллиант просто для того, чтобы потом сказать: «Я же ходил с тобой в театр, купил бриллиант, свозил тебя в путешествие! Что тебе еще надо?»
 А жертве нужен воздух, свобода. Но как только она пытается перешагнуть черту круга, очерченного вокруг нее манипулятором, точно Вием, так получает от манипулятора взбучку. В конце концов, жертва начинает тайно пить, принимать наркотики, деградирует, и ее выбрасывают на помойку. Или она сама выпрыгивает с пятнадцатого этажа, осознав, что ее жизнь прошла в пустую, в ожидании чуда.
 Надо понять одну простую мысль: кто за тебя отвечает, тот тобой и командует, если ты отказался нести ответственность за свою жизнь, то не рассчитывай, что кто-то решит позаботиться о тебе в твоих интересах – все люди думают прежде всего о себе и только потом о тех, кого любят. Но никто не понесет тебя на своих руках к твоему счастью, только к своему.


Преступление и тайна 
 Манипулятор очень часто любит найти у жертвы грешок, преступление, стыдный поступок, страх и опереться на это. Общая тайна, скрытое преступление, аморальный поступок – если за жертвой ничего такого нет, манипулятор обязательно будет провоцировать жертву на такой поступок.
 Часто это может быть секс. Спровоцировать жертву на измену, на групповой секс, на забавы с порноигрушками и заснять на видео, а потом угрожать, что видео появится в сети – не все готовы переступить через свой стыд и сказать: «Да. Было дело. Мы много выпили. Бывает».
 Но серьезный манипулятор может запачкать жертву в чем-то преступном, например, в педофилии или в продаже наркотиков, а потом шантажировать. Тут уже сложнее вырваться на свободу. И тут речь идет о том, как устроена жертва, но речь об этом пойдет дальше.
 Еще один любимый способ манипулятора – повесить на жертву свой долг по кредитам или финансовое преступление, которое, будучи раскрыто, приведет жертву к знакомству с УК, со всеми вытекающими. Как это манипулятору удается? Да запросто! Это же проверка любви! «Ты сомневаешься во мне?» – спрашивает манипулятор, когда просит жертву взять кредит, и жертва берет кредит. Причина, по которой манипулятор сам не может взять кредит, может быть разной – гражданин другой страны, не дают кредит по какой-то причине.
 И, наконец, манипулятор обязательно будет стараться спровоцировать жертву на соучастие в преступлении, а потом, когда жертва согласится на соучастие, окажется, что основную грязь и тяжесть манипулятор повесил на жертву, а сам оказался почти чист.
 Что заставляет жертву пойти на такой рискованный шаг? Что заставляет изменить своим принципам и убеждениям? Своим моральным нормам? Ну как что? Любовь, стыд оказаться плохой, обидеть недоверием, вера в мечту, в то, что любые средства хороши ради святого дела, вера в светлое и счастливое будущее, в успех.
 Все это окажется потом бессмысленным, исчезнет, как дым, но это будет уже потом, когда манипулятор достигнет своей цели. Почему жертва соглашается на это мы узнаем дальше. Хотя зря она соглашается. Не надо никогда соглашаться на нарушение своих принципов, моральных норм, убеждений, закона.


Иллюзии и роли
 Манипулятор раскрашивает серую унылую клетку, в которую собирается посадить жертву, яркими цветами, игрушками, огоньками, легендами, предварительно узнав пристрастия и ценности жертвы. Но если для жертвы, например, веганство является истинной ценностью, то манипулятор может стать для нее показным веганом, прекрасно пожирая шашлычок в отсутствие жертвы, в других компаниях. Если жертва любит танцы, манипулятор начнет заниматься танцами, говорить о танцах и с таким жаром, что жертва поверит – если он даже и не лучший танцор в мире, то он лучше всех понимает в танцах.
 «Я смотрю вокруг, и мне кажется, что все эти дома, деревья, люди, облака, птицы ненастоящие», – говорила мне одна их освободившихся жертв. Реальность бывает неуютной, но она к нам честна. Тот, кто найдет в себе силы принять честность реальности, сможет увидеть добрую сторону жизни и добиться успеха. Подробности технологии будут. Но чуть позже.


Создание образа
 Манипулятор обязательно создаст для жертвы тот образ, который наиболее желанен для жертвы. Например, если жертва любит таинственное, манипулятор засыплет ее рассказами об эзотерике, конспирологии, масонах, чудесах, и сам про себя расскажет, что он имеет образование мага или алхимика, что он учился где-то в закрытом университете, где учат по тайным магическим программам – в Иерусалиме или в горах Тибета, либо в затерянном замке Испании – все зависит от того, что наиболее очарует жертву.
 Самый хитрый манипулятор начнет обучать жертву якобы тем секретным практикам, которым его обучали в этом университете. И, разумеется, в этих практиках будет много сексуальных и унизительных элементов для жертвы, потому что это самое глубокое проникновение в глубину подсознания жертвы – управление ее рефлексами и поведением через кратчайшую связь.


 Стимул в этой связи – транс, страх, наслаждение. Манипулятор становится главным стимулятором базовых инстинктов жертвы. Мало кто может справиться с этим самостоятельно.
 Эту практику применяют как любовные манипуляторы, так и руководители сект, секс-карьеристы либо руководители предприятий – многие люди, которые получают жизненный ресурс от других людей.
 Способы создания образов различны, но образ всегда должен соответствовать ожиданиям жертвы:


– принцессу вознесут на постамент,
– раненную птичку начнут жалеть,
– неуверенную потерянную малышку усыновят,
– сильного одинокого человека обманут иллюзией тепла,
– жертву мании величия подкупят лестью,
– жадного соблазнят будущими доходами.


 Манипулятор обязательно попадет в сокровенное, оставит там крюк, за который будет тащить жертву в нужную себе сторону. «Ах, обмануть меня нетрудно, – писал Пушкин. – Я сам обманываться рад». Жертва очень хочет верить, что иллюзия, созданная манипулятором, реальность, и поэтому верит.
 Потребность в любви и внимании – это нормально, люди должны любить друг друга. Но люди не должны любить другого человека до готовности совершить преступление и отказаться от своей жизни. Не должны ради любви приносить жертвы, совершать преступления, терять человеческий облик, унижаться, терять чувство собственного достоинства. Если это происходит, это даже близко не любовь, хотя именно любовью жертва часто оправдывает себя, а такой же наркотик зависимости, как героин или кокаин. Любовь не может убивать одного человека ради другого. Любовь обоих делает счастливыми. От любви у человека все в жизни становится лучше.


Ритуалы
 Иллюзии, которые манипулятор создает для жертвы, крепко связаны с ритуалами. Просто рассказать легенду – это слишком мало. Надо, чтобы жертва не только поверила в легенду, но и начала в ней участвовать. Для этого манипулятор придумывает целый мир, и у жертвы есть в нем своя роль. Например, манипулятор может выдавать себя за разведчика, гангстера, непризнанного ученого… Наиболее популярные темы – разведчик или следователь под прикрытием, либо какая-то иная секретная работа. Манипулятор примет жертву в несуществующий тайный клуб, посвятит в загадочные ритуалы, в тайные методы управления миром.
 Поскольку жертва и сама хотела бы в это верить, манипулятору даже не нужно особо напрягаться – достаточно дать толчок фантазии. А когда жертва начнет исполнять бессмысленные поручения в этой игре, нелепые ритуалы, граничащие с унижением или глупостью, то жертва готова к употреблению. Теперь ее мозг принадлежит манипулятору целиком, и он начинает высасывать его через трубочку.
 Ну и заодно жертва будет выполнять мелкие услуги для манипулятора, крупные поручения и большие задания. Например, будет работать вместо манипулятора – писать за него статьи, книги, рисовать для его выставки картины, чертить чертежи, программировать и т.д. Не имеет значения, главное, что все свободное и не свободное время будет отдано манипулятору – чего он и добивается.
 Потом, выйдя на свободу, жертва спрашивает себя: «Зачем? Как я могла? Что я нашла в этом?» Если бы она спросила себя об этом заранее, возможно, все сложилось бы иначе.


Выбор из двух позиций
 Есть такая манипуляция, которая многим покажется уважением к свободе другого человека, но на самом деле, это тоже клетка. Например, мама спрашивает ребенка: «Какую ты хочешь кофточку – синюю или зеленую?» А девочка хочет красную. И вот если девочка скажет «Я хочу красную», значит, девочка выиграла у мамы манипуляцию. А если девочка выберет синюю или зеленую, мама умело проманипулировала свою дочь, уверенная в том, что предоставила ей свободу. Конечно, у этого ребенка разовьется опасность зависимых отношений, но девочка получит и навыки манипуляции, что станет ее оружием. Увы! Манипуляция в жизни людей неизбежна. Поэтому ее надо просто изучать.


Мы пахали
 А точнее «Я пахал». Например, двое или больше людей разрабатывают один проект, а потом оказывается, что все права принадлежат тому, кто меньше всех работал, а больше всех метался и веселил в обеденный перерыв. И потом, когда проект становится известен широкому кругу, то оказывается, что этот веселый парень автор и основатель проекта в одном лице.
 Или, например, так. Один писатель каждый раз заводил любовницу в каком-нибудь небольшом городке, когда ему надо было написать книгу. Любовница делала половину работы или всю работу из любви и в расчете войти в книжный бизнес, выйти замуж и т.д. А писатель был занят в основном тем, что устраивал для жертвы феерию и цирк, жертва восторженно наблюдала за бенгальскими огнями и танцами лиса, но когда книга была написана, писатель ехал за гонораром в Москву и больше не возвращался. Сначала его задерживали дела, потом еще что-то, а потом он просто переставал отвечать незадачливой любовнице, потому что заводил новую.
 Другой писатель заводил жену. Ее хватало на несколько лет писания. Они писали книги вместе, но на обложке всегда стояла только его фамилия. Когда жена задавала вопрос «Почему?», писатель ссылался на то, что редактор издательства против того, чтобы на обложке книги было две фамилии.
 В этой истории все плохо – жертва тратит время и силы, пускает все свои дела лесом, а манипулятор получает имя, деньги, авторитет.
 Обычно такие истории могут навсегда вышвырнуть жертву из бизнеса, на несколько лет, но те, кто смог оправиться после такого, потом запоминают навсегда: «Следи за своими овцами сам! Не позволяй никому решать твои дела вместо тебя».
 Занимайся своим делом, а не чужим. Люди помогают друг другу, и это прекрасно, но если при этом ты не остаешься на дороге с разбитым велосипедом. Если ты занят чужими делами, определи цену своего участия, либо пойми четко – что ты получаешь в этом проекте.


Обещать и ничего не сделать 
 Например, у будущей жертвы есть проблема и ресурс. Манипулятор с горячностью пообещает, что решит проблему, но на самом деле, он даже и не будет думать о том, как ее решить. Он будет придумывать какие-то дела, сложности, почему он ничего не делает, что-то сделает но так, чтобы жертва не смогла это использовать. Или жертве придется самой решать свою проблему, вопреки бесполезной суете манипулятора.
 Но он в это время сумеет стать лучшим другом жертвы, вызовет в ней жалость, сочувствие, и жертва даже не будет понимать, какого крокодила пригрела на груди. Проблема – это дверь во внутренний мир жертвы. Каждый, кто хоть раз попадал в руки таких спасителей и помощников, потом горько жалели, что не решались встать и начать решать проблему самостоятельно. Прежде, чем соглашаться на помощь, неплохо бы спросить себя: «А с какой стати этот человек хочет мне помогать? Что он хочет взамен?»


Создать проблему, решить проблему 
 Есть еще прекрасный способ завладеть доверием жертвы – спасти ее от созданной искусственно проблемы. Например, манипулятор может незаметно испортить что-то в моторе машины девушки, а потом взять и починить машину – таким образом набрать баллов и стать спасителем. Нанять хулиганов, спасти от хулиганов. Это простые способы часто применяются для интриги в кино и пьесах. В жизни это может иметь трагические последствия, если это не способ познакомиться для прямых честных отношений, а первый шаг манипуляции.


Все наоборот или без вины виноватый 
 Манипулятора можно назвать оборотнем, потому что у него всегда есть оборотная сторона. Снаружи у него красивый фасад, а внутри мерзкое гнусное нутро.
 Но так же его можно назвать и оборачивателем, потому что он обязательно будет все переворачивать:


– обвинять жертву в том, что сделал он сам: во вранье, в манипуляции, в тайных замыслах и т.д.
– газлайтинг – любимая практика манипулятора. Убедить жертву в абсурде, обвинить в несуществующем, переложить вину и ответственность и т.д. Перевернуть реальность, убедить в том, что красное это синее, а белое – это черное.
– перевернуть мировоззрение жертвы. Это самое вкусное для манипулятора – превратить честного человека в мошенника, развратника и бессовестного подленького лжеца, который потерял к себе всякое уважение.


 Таким образом, у жертвы образуется вина пред самим собой за то, что жертва согласилась нарушить свои же принципы, совершить то, что сама же жертва и осуждает. И к этой вине манипулятор уже легко добавит вымышленную вину. Жертва, наивно полагая, что есть какие-то слова, какие-то средства объяснить манипулятору, как все было или есть на самом деле, доведет себя до инсульта, но так и не сможет ничего доказать.
 Потому что манипулятор и так прекрасно знает, как оно есть на самом деле. Просто он прекрасный тролль и ему не жалко сил и времени на троллинг жертвы – это ведь для жертвы потерянное время, а для манипулятора это тренировка, практика и способ подавить другого человека, сделать его хуже. На все попытки жертвы объяснить положение дел манипулятор скажет: «Не оправдывайся!»
 Цель манипулятора сделать жертву виноватой. Виноватой без вины. Ведь без вины виноватый будет виноват всегда – по факту существования. Управлять виноватым проще простого – виноватый хочет, чтобы его простили, поэтому готов на многое, на всё или почти на всё. Человек будет стараться получить прощение, но у него ничего не выйдет. Начинается депрессия, которая купирует деятельные импульсы.
 Манипуляцию на виноватости особенно любят использовать не только манипуляторы в парах, но и некоторые родители, а так же руководители фирм, главари банд, лидеры сект.
 Есть даже такая практика «Докопаться до столба». Ее применяют обычно тогда, когда коллектив или человек этого не ждет. Это должно быть внезапно, чтобы возникло недоумение, замешательство, легкий транс и направленный к себе вопрос: «Что я сделал не так?» И вот это состояние поиска – в чем я виноват? – уже закрепляет физиологию вины. Таким образом тело человека запоминает состояние виноватого и потом оно вызывается очень легко. Люди, у которых первая реакция на обвинения гнев, практически бесполезны для манипулятора, он избавится от них. Ему нужны те, кто начнет искать свою вину. А чтобы люди не убежали из этого ада, манипулятор будет иногда вбрасывать им немножко сладкого – похвалу, поощрительные слова, устроит соревнование между жертвами. И это работает. Похвала от манипулятора становится новым смыслом жизни для жертвы.


Консервы 
 Иногда манипулятор надолго оставляет свою жертву, но всегда возвращается к ней. Издалека, из другого города, с другого конца света летит письмо, смс, звонок, и этот знакомый голос – ее или его – снова тревожит сердечко бедной жертвы. И надежда снова разжигает потухший костер.
 Это люди-консервы. Многие не понимают – зачем они манипулятору. Такая связь, когда тобой кто-то восхищается, живет тобой, ждет тебя – это сильнейшая энергия. Энергия веры в себя, самооценки, убежденности. Тем более, для манипулятора, который не может получать энергию из других источников.
 В качестве консервов может выступать кто угодно – жена, любовница, любовник, товарищ, сослуживец, родственник, френд в соцсети. Иногда манипулятор заводит знакомства и связи только с одной целью – получать:


– энергию власти
– энергию восхищения
– энергию контроля
– энергию веры


Энергия власти. Заставить другого. Проявить волевое насилие.
 Например, один манипулятор делал так. Он сидел перед столом, и на столе перед ним на расстоянии протянутой руки стояла кружка и чайник. Его жена в это время занималась уборкой или готовкой в другой комнате. Манипулятор через всю квартиру кричал: «Светка! Светка!» Она приходила и спрашивала: «Что ты хочешь, Костик?» Манипулятор улыбался и отвечал: «Дай мне чаю!» «да вот же! На столе!» – раздраженно говорила жена, но Костик не шевелился. «Дай же мне чаю! Не зли меня!» – говорил Костик. «Да возьми уже!» – рассержено подвигала к нему кружку жена и уходила. «Вот молодец!» – ласково произносил Костик и отправлялся по делам. На хорошем уровне агрессии. Была ли его жена жертвой? Несомненно. Вся ее жизнь ушла на Костика, на детей. Светка реально стала ребром Костика. Была ли она несчастна? Не факт. Была ли она счастлива? Тоже не факт. Но существует тот факт, что подобные союзы манипулятор-жертва бывают вполне себе прочными и крепкими. Это выбор.
Энергия восхищения. Манипуляторы редко обладают какими-то настоящими природными талантами. Чаще всего они копируют других, подражают или просто воруют то, что можно украсть. Они прекрасные компиляторы, но создать свое они не в силах. Поэтому им необходимы люди, которые посмотрят на них восхищенными глазами.
Энергия контроля. Человек, который контролирует другого человека, получает энергию близкую к энергии власти. Но это имеет немного другой оттенок. Если во власти всегда есть сопротивление, то контроль создает ощущение земли под ногами. И такой землей становится жертва.
Энергия веры. Например, манипулятор может завести жертву с простой функцией, он рассказывает ей фальшивые истории про себя, но жертва простодушно верит в них и с этой чистой и наивной верой рассказывает о манипуляторе другим. Таким образом ложь начинает приобретать энергию правды. Люди редко анализируют чужие слова. Посмотрите, какую пургу пишут временами в СМИ, но ведь миллионы людей верят.
 Когда жертва освобождается от манипулятора, она задается вопросом: «А почему я принимал(а) от этого человека поучения, критику, наставления? Разве он мой учитель? Чему он меня научил?» Если бы жертва задала себе этот вопрос раньше, она не была бы жертвой.


Секта и сектанты 
 Каждый манипулятор создает секту имени себя. Будь это бизнес, либо личные отношения, создание секты – необходимость. Манипулятором должны восхищаться, любить его, хотеть, бояться и ждать от него одобрения.
 Увы. Существует масса людей, которые хотят быть в секте, быть готовыми на все ради секты, ради ее лидера. Как женщины, так и мужчины. У этих людей плохо со смыслом жизни, они не нужны сами себе, и им самим не нужна их собственная жизнь. Им нужен кто-то, кто наделит ее смыслом. В сектанты обычно попадают люди, которых уже до этого сделали жертвами родители, улица и школа. Это легкая добыча. Эти люди ждут красивой иллюзии, ужаса и восхищения – всего того, что манипулятор предоставит им в любом количестве. Эти люди, неспособные жить в реальности жизни, с готовностью терпят унижения и лишения ради иллюзии, потому что в этой иллюзии они спасаются от собственной никчемности.
 Сектой может стать что угодно: фирма, семья, псевдорелигия, сексуальное партнерство… Всюду, где есть власть, есть место для появления секты.
 Так действуют все лидеры сект: они дают сектантам «спасение», вымышленную реальность, которая удовлетворяет неврозы и комплексы жертв, а взамен забирают настоящее – энергию, здоровья, деньги, недвижимость, имущество и самое ценное – время и даже личность жертвы. А это равно смерти.
 Так действуют все манипуляторы. И мелкие и крупные. И социальные и те, кто манипулирует на личностном уровне.
 Увы, чудеса случаются только те, которые мы подготовим сами.


Отсечение связей. Клетка
 Когда мы общаемся с множеством людей, мы постоянно сверяем свои приборы, по которым мы движемся по трассе жизни. Пропуская массу информации через свой фильтр, мы обретаем представление о социуме, способность держать адекватный контакт, иметь работу, доход, связи и успех. Человек – это сумма других людей – родителей, учителей, друзей, произведений искусства, книг и фильмов и собственного опыта. Это делает нас успешными.
 Манипулятор непременно поссорит жертву с родителями, друзьями, очернит учителей, пристрастия к искусству и книгам, разнесет в пух и прах убеждения и принципы, вынуждая остаться с манипулятором один на один. Он будет врать и клеветать, пока жерва не предаст и не откажется от всех своих близких.
 Таким образом, манипулятор становится единственным источником информации для жертвы. Всё, что узнает жертва о мире проходит через фильтр манипулятора, через его глаза, уши, эмоции, вкус, мысли, оценки. Так жертва утрачивает свою личность и становится дополнительным ресурсом манипулятора.
 Дети любят тех, кто устанавливает им границы, а взрослые устанавливают границы внутри самих себя. Детям нужны границы, потому что так они определяют свое еще слабое «Я», взрослый человек это тот, кто четко нашел границы своего «Я».
 Будь взрослым – не предавай тех людей, которых ты выбрал себе в друзья. Ты можешь изменить отношение к людям, но пусть это будет твое взвешенное решение. Первый встречный, который «открывает» тебе глаза на действия человека, который был нужен тебе все эти годы, скорее всего, предаст тебя так, как тебе и не снилось. Никогда никого не предавай.


Бесполезное дело
 Пока ты делаешь что-то, ты чего-то не делаешь. Именно это одна из задач манипулятора – увлечь жертву бесполезной для жертвы деятельностью. Иногда это дело даже впрямую не несет выгоды манипулятору, но это может быть ловушкой в том плане, что в благодарность за инициированную манипулятором бессмысленную деятельность жертвы, жертва расплачивается реальной активностью в пользу манипулятора. Кажется, я вас запутала? Ок. На конкретном примере. Например, есть некий талантливый дизайнер. Манипулятор подкидывает ему грандиозный, якобы многообещающий проект, а за это этот дизайнер в свободное от «грандиозного проекта» время делает для манипулятора бесплатно мелкие поручения, маленькие задания, маленькие проектики, которые манипулятор продает за деньги. Кончается это банально: манипулятор, которого жертва воспринимает чуть ли не как гения, зарабатывает на мелких проектиках скромный прайс, постепенно делает себе реальную репутацию, устраивается в контору на работу, и потом просто забывают про жертву в лучшем случае, в худшем – уничтожает, грандиозный проект оказывается пылью. Жертва, разочарованная в жизни, в людях, спивается, садится на наркотики, оказывается в буквальном смысле в пустоте и перестает иметь какое-либо значение для общества. Некоторые поднимаются из этой ямы, для других это точка.
 Многие девушки начинают заботиться о мужчине, забывая о том, что материнский инстинкт предназначен для заботы о детях, а не обо взрослом самостоятельном мужчине. Таким образом они порой на много лет попадают в рабство, и нет ни детей, ни карьеры, ни профессии, а только отвратительный капризный эгоист, который забирает себе все внимание. А потом, когда девушка устала, он идет искать другую. Зачем тебе это, девушка?


Производственная манипуляция 
 Часто встречается в корпорациях, используется для получения мелких услуг. Манипулятор начинает изображать дружбу. В ход идут:


– деминутивы (Машенька, Катюшка, Наташенька и т.д.)
– анекдоты, шуточки, веселье, комплименты
– рассказывание о своей личной жизни, о своих женщинах, о родителях, при этом жизнь собеседника абсолютно неинтересна


 Впрочем, если вам нечем заняться, можете поработать на него в качестве развлечения. Но в трудную минуту вы будете посланы в сад. А еще он может у вас что-то украсть, например, винт из вашего компьютера, под видом ремонта, может заменить на свой старый. Поработать немножко за него. Сделать перевод. В общем, это такой массовик затейник, который под дружбу, веселье, сказки и обещания понемножку имеет коллег на работе, особенно женщин.
 Его цель: получение мелких услуг бесплатных, бесплатный труд, вымогание бонусов, получение каких-то денег.
 Самое ужасное, что некоторые жертвы на такое доброе отношение в ответ влюбляются и даже строят планы, которые никогда не сбудутся. Не надо строить планы. Если возникает влечение к человеку, лучше не откладывать это надолго. Все мы влюбляемся сразу. Если в течение месяца парень не пытается близиться с девушкой, значит, ему это не надо.
 Как решить эту задачу? Если просто перечислить манипулятору все мелкие нарушения личной границы и запретить ему их совершать, станет гораздо лучше жертве, а манипулятору станет скучно и неуютно, скорее всего, он просто отвалится. И слава богу. Если мужчина не твой, он не будет твоим. Ну, или девушка. Не бери чужого, не отдавай своего. Никто еще не победил в борьбе за любовь. Любовь приходит сама. А вот над манипуляцией можно поработать.


Абсурд и туман 
 Манипулятор всегда должен держать жертву в ожидании чуда, с неотвеченным вопросом в сознании, потому что жертва должна думать только о нем и для него. Для этого манипулятор применяет абсурдные действия, которые не укладываются в логику. Например, манипулятор, чтобы понравиться, может рассказать, как он спас тонущую девочку, и тут же оставить другую девочку с температурой под сорок одну в квартире и пойти на вечеринку с другой девочкой. Или манипулятор может трогательно заботиться о человеке и под видом заботы спаивать или подсаживать на наркотики. И в том, и в другом случае для жертвы его действия выглядят абсурдными и нелогичными. Жертва пытается свести противоречия к какой-то логике и неизбежно терпит крах. Потому что логика манипулятора скрыта. Жертва воспринимает текст, тогда как логика манипулятора в подтексте.
 Сокрытие информации заставляет жертву додумывать за манипулятора в том ключе, в котором нужно манипулятору. Например, если Коля знает, что Вася не любит Петю или завидует Пете, то достаточно сказать: «А Петя сказал, что ты мудак». И Вася, который не любит Петю, сам начнет придумывать ему мотивации. И придумает, и потом начнет задумывать месть, в которой и заинтересован Коля. Так два сотрудника, Вася и Петя начнут валить друг друга и завалят, а на освободившееся место придет Коля.
 Хотя если бы Вася немного подумал, то он спросил бы себя: «А зачем Коля это мне сказал? И говорил ли это Петя на самом деле?» И как только Вася задаст себе два этих вопроса, так ситуация станет неоднозначной, но, как говорится, вилки нашлись, а привкус остался.
 Но в этой истории Вася имеет шанс разобраться. А вот если Вася сразу поверит Коле, то какие-то терпимые отношения Васи и Пети довольно быстро разовьются в настоящую войну.


Физиологические признаки нападения 
– дыхание (сбивается, зажимается диафрагма)
– эйфория (слишком возвышенное состояние, близкое к истерике)
– стыд (ощущается жертвой из-за потери контроля)
– страх (подсознательно ощущается опасность)
– унижение, подчинение (манипулятор провоцирует жертву на унизительные действия)
– бессонница (ночью не дают покоя тревожные мысли, гипервозбуждение)
– тошнота (при разговоре или воспоминании о манипуляторе желудок сжимается до тошноты)
– провалы в памяти (жертва не может вспомнить, когда она сделала какое-то действие, о чем они говорили с манипулятором)
– трансовое состояние (напоминает гипнотическое состояние, как во сне)
– неконтролируемые реакции поведенческие (смех, нарушения речи, странные поступки)


Техники транса
 1. Голос. Обычно он изменяется, делается особенным. Темпо-ритм голоса. Тембр голоса. Построение фраз. Манипулятор добивается того, чтобы голос был эмоционально не окрашен, чтобы жертва не понимала, что он чувствует в каждый момент, когда он говорит ложь, а когда правду. Фразы строит так, чтобы между обычными разговорными фразами можно было вставить программирующие фразы.
 2. Размахивание руками перед лицом, хватание человека за части тела, ритмичные движения руками.
3. Давящая экспрессивная манера говорить. Подхохатывание. Покашливание. Покряхтывание.
 4. Странные мимические движения лицом.
 5. Перебивание речи собеседника, сбивание дыхание, торопит или замедляет речь собеседника, прерывает на полуслове и меняет тему, начинает говорить о чем-то второстепенном, что не имеет значения для решения проблемы.
 6. Пристальный блестящий взгляд.
 7. Имитация сексуального возбуждения. На личные темы. Разговоры на тему секса.
 8. Панибратство, прилипание, присоединение, следование жестами и позами, повторение интонации.
 9. Отзеркаливание. Манипулятор зеркалит жертву, заменяет ее собой, а потом жертва не замечает, как начинает ему подражать.
 10. Метафоры, сложные слова, термины, противоречащие высказывания, употребление логических форм с нелогичным содержанием. Например: «В Африке всегда лето, потому что там живут крокодилы» или «Все не любят секс, потому они хотят замуж». Кажется абсурдным? Конечно, но именно в этом и есть физиологическая хитрость. В долгом утомительном разговоре мозг жертвы устает постоянно вылавливать блох в речи манипулятора, и подобная фраза запросто может проскочить мимо контроля. Особенно, когда это касается не такой уж однозначной тематики.
 11. Троллинг, флуд.
 12. Смех. Смех воздействует на диафрагму, он ее сжимает и приподнимает. Нет ничего плохого в обычном смехе – посмеялся и снова дышишь спокойно. Но манипулятора интересует истерический смех. Когда жертва теряет контроль над своей диафрагмой и потеря контроля фиксируется телом как норма. Случалось вам смеяться до боли в животе, до невозможности вдохнуть? Вот это и интересует манипулятора. Если он вас довел несколько раз до такого состояния, когда вы загибаетесь от смеха, то его диафрагма в ваших руках. Это остается даже тогда, когда манипулятор отсутствует. Достаточно короткой смс, звонка, и жертва продолжает быть на крючке. Сначала он веселит жертву и смеется вместе с ней, а потом просто наблюдает.
 13. Гипноз. Эриксониановский гипноз.


Действия манипулятора
 1. Толчок. Удивление. Страх. Восторг. Вопрос. Раскачка.
 2. Вербальное и невербальное нарушение личного пространства:
– жесты руками, взгляд, речь, вовлечение в свои личные проблемы, в личные сексуальные проблемы, предметы-фетиши, пространства-фетиши, алкоголь, наркотики, якоря на эрогенных зонах
 3. Определение сверхценности жертвы, лесть, обещания, комплименты, восхищение жертвой, показное присоединение к жертве
 4. Качели. Ожидание. Прощение. Неопределенность. Ограничение жертвы в связях, знаниях, информации.
 5. Определение страхов жертвы, газлайтинг, вовлечение в преступления и порочную деятельность (ради любви, дружбы, высоких целей)
 6. Определение пороков и слабостей жертвы, потакание порокам и слабостям, подсаживание на алкоголь, наркотики, секс и т.д.
 7. Управление эмоциями жертвы
 8. Обесценивание жертвы
 9. Унижение, насилие
 10. Расставание.


Раскачка и нарушение личного пространства 
Качели
 Человек устроен так, что ощущение нормы не абсолютно, а весьма относительно и зависит от состояния человека. Если у ребенка отобрать игрушку, а потом вернуть ее, он будет счастлив, хотя в тот момент, когда он просто играл этой игрушкой ощущался для него нормой. Но в тот момент, когда ребенок получает отобранную игрушку, он сравнивает свое состояние не с нормой (сидел играл), а с горем утраты. И по отношению к горю утраты возврат игрушки ощущается не как возврат к норме, а как приподнятое, более ресурсное состояние, чем состояние спокойной игры. Есть поговорка, которая зафиксировала это правило в менталитете народа: «Что имеем не храним, потерявши плачем». Когда человек теряет партнера, которым он был даже и недоволен, чаще всего он начинает переживать потерю, и утраченный партнер приобретает более ценный вид, более высокий статус, кажется, что если его вернуть, то все будет иначе, будет лучше и счастливее. Но проходит время и все возвращается на круги своя.
 Это правило раскачки (то ближе, то дальше, то лед, то пламень) применяют все манипуляторы. И чаще всего прямо с этого и начинают.
 Толчок и поддержка. Он вас случайно толкнул и тут же начал извиняться и поддерживать. И вы готовы его простить. И даже испытываете симпатию. И даже вам неловко, что вынудили его так долго извиняться. И вот уже вы его утешаете, а не он вас.
 Зачем это нужно манипулятору? Зачем, что он хочет войти в личное пространство, установить эмоциональную связь. Этот способ выведения жертвы из равновесия давно известен и называется «Качели».
 Увидев жертву, манипулятор стремиться войти в личное пространство жертвы. Ни один человек добровольно не пускает внутрь себя другого. Конечно, дружба или любовь подразумевают некоторое взаимопроникновение, но дело в том, что манипулятор хочет это сделать в одностороннем порядке. Он хочет войти на территорию жертвы, устроиться там и раздавать команды. В норме человек контролирует свое личное пространство – расстояние роста со спины и расстояние вытянутой руки спереди (это в городе, в деревне это расстояние больше).
 Это расстояние безопасности. На этом расстоянии мозг хорошо отслеживает все движения. Это расстояние человек идентифицирует как личную зону, территорию своего «Я», в эту зону входят так же предметы личного пользования, квартира, машина. Если манипулятор каким-то образом нарушает эту пространственную зону, мозг это понимает как нарушение личного пространства. В эту зону пускаются близкие люди – родственники, супруги, дети, близкие друзья. Остальные должны стоять за чертой круга.
 Именно поэтому манипулятор первым делом старается физически или вербально нарушить личную зону. Для этого он может использовать как физический толчок – случайно толкнуть и извиниться, нечаянно облить вином и извиниться, начать оттирать вино с платья жертвы, наступить на ноги и извиниться и начать ощупывать жертву, сказать жертве что-то приятное и начать теребить ее пуговицу, мужчины сразу начинают брать девушек за локоток, класть руку покровительственно на плечо, обозначая свою доминирующую позицию, размахивать руками перед лицом, якобы от эмоций, мужчина, если он решил ломить жертву по сексуальной теме, будет стремиться как бы нечаянно коснуться груди или других эрогенных и слабых зон, где жертва беззащитна. Существует много разных уловок, которые манипулятор применит, чтобы войти в круг контроля жертвы.
 Иногда жертва чувствует гнев, иногда жертве даже приятно – это зависит от того, готова ли жертва принять позицию манипулятора или нет.
 Если манипулятор выбирает стратегию толчка, то его цель начать раскачку. Охваченная гневом жертва хочет законно возмутиться на тот факт, что ее толкнули или облили вином, и это именно то. Чего добивается манипулятор – потому что следующий его шаг – добиться от жертвы поворота – прощения и сочувствия ему, манипулятору. В ход идет все – от раскаяния и самоуничижения до искрометных шуточек. Между адом и раем – между гневом и благодарностью. «Ты можешь ее обидеть, но ты же можешь ее и спасти» (девиз одного манипулятора). В средние века не было телевизора, но зато князьям надо было собирать налоги с поданных, и они нанимали средневековых сценаристов, чтобы те сочиняли легенды про драконов. После того, как жители деревень, перепуганные легендами, прятались по домам и умирали от страха, князь собирал подати на поход против дракона. Наказать и простить, обругать и похвалить, восхититься и отвергнуть – вот простая, но успешная техника.
 Вы скажете, что это работает не со всеми? Те, на ком это не работает, неинтересны манипулятору – вот в чем штука. Первый толчок – это тест. Так же поступают разные колдуны и ясновидящие, которые печатают сотни дичайших объявлений на своих сайтах. Иногда читает и думаешь, кто поверит в эту глупость и абсурд? Но дело в том, что, как правило, к колдунам обращаются люди, которых уже расшатали манипуляторы, и они готовы верить в абсурд. Чем абсурднее абсурд, тем легче поверит в него жертва.
 Итак. После того, как манипулятор примерился к жертве, оценил ее энергетический потенциал и интерес для себя, он толкает ее. И в момент первой растерянности жертва теряет контроль над личной территорией и позволяет манипулятору устанавливать близкий контакт.
 Но это только первая раскачка. Только начало. Жертва должна все время качаться на качелях от отрицания до полного приятия. Комплимент и сарказм, подарок и критика, повышенное внимание и игнор – контрастный душ, то жар, то холод. В теплой фазе жертва счастлива, в холодной – падает в пропасть по эмоциям. И когда жертва замрет, не понимая, что происходит, манипулятор предложит ей свою версию событий, возьмет жертву за руку и поведет туда, куда он наметил ее вести. Но если жертва думает, что ее муки кончились, и она заслужила наконец-то ровных теплых отношений, то она ошибается. И очень сильно. Ее ждут впереди не менее ужасные американские горки эмоций. И так будет до тех пор, пока она не потеряет человеческий облик, пока манипулятор не высосет из нее все соки.
 Толчок и проникновение в личное пространство – это и начало манипуляции и ее программа на будущее. Толчки и проникновение будут усиливаться. Застать врасплох и атаковать. Вызвать недоумение, интерес и атаковать. Так поступают манипуляторы.
 Наблюдайте за своими эмоциями – теперь вы знаете, какие сигналы вам дает тело о том, что не все спокойно в королевстве. Не верьте первому восторгу, не верьте первому страху. Наблюдайте за контактером. Подключите неокортекс. Анализируйте поступки. Как только вы начинаете анализировать, так вы владеете вашими эмоциями, а не они вами.
 Следите за руками – буквально и в переносном смысле. Если человек начал расставлять якоря, нарушать личные границы, применять контрастные формулировки, менять свое состояние от резкого приятия, до холодного равнодушия, то, скорее всего, этот человек вам не нужен. И вообще, заведите привычку не строить никаких планов относительно другого человека, даже если он очень открытый и честный с вами. В конце концов, мы все под Небесами, и по улицам ходят трамваи и Аннушки с маслом.


Прощение
 Манипулятор обязательно сделает что-то такое, чтобы жертва его простила. Простишь по мелочи, потом простишь еще раз – это правило манипуляторы очень хорошо знают. Иногда жертва задумывается – зачем манипулятор делает какой-то бессмысленный на взгляд жертвы неприятный поступок. Но эта бессмысленность моментально исчезает, если смотреть с точки зрения задач манипулятора. Бессмысленные раздражающие поступки призваны развивать у жертвы две важные функции: первое – привычку прощать гадкие вещи (сначала прощать мелочи, а потом прощать серьезные проступки вплоть до преступлений), и второе – занять мозг жертвы собственной персоной (чем больше жертва разгадывает мотивы манипулятора, тем больше места в голове жертвы занимает манипулятор, тем меньше ресурса остается у жертвы для обдумывания собственных дел).


До визга
 Сначала я хотела назвать книгу так, но потом поняла, что это хорошее название для кинофильма или романа, но не для книги, которая больше похожа на учебник. Я не собираюсь в этой книге возбуждать эмоции читателя и увлекать его страстями героев, я хочу дать толчок размышлениям и осознанным действиям, поэтому я поменяла название книги, но оставила эту важную главу.
 Однажды один мой знакомый социопат (не путать с психопатом, психопат – бесчувственное существо, его не жалко, а социопат сам мучается от своего выбора, ему реально сочувствовать можно, у социопата есть берега, есть душа – от того еще больнее) сказал: «Когда собаке исполнится год, ее надо привязать к дереву и избить до визга. Обязательно до визга. А потом снова кормить и заботиться о ней. Тогда она будет помнить, что доминируешь ты». Я не кинолог, но животных мне жаль. Потом позже я изучила психологию собак, познакомившись с хозяйкой крупной овчарки и поняла, что заявление моего знакомого небезосновательно – собаки, действительно, любят строгую иерархию и в своей стае они так и практикуют. Но дело в том, что этот социопат практиковал всё, что он узнал о собаках, на людях – большей частью на женщинах. И, что удивительно, успешно.
 А теперь я объясню, почему расположила этот пункт точно под пунктом прощение. Кто уже догадался, тот молодец, и у него хорошие шансы быть не только не жертвой манипулятора, но и Хельсингом – уничтожителем манипуляторов.
 Обычно манипулятор производит это, привязав жертву к дереву в переносном смысле, в том месте, откуда жертва не может встать и уйти.
 Если бы манипулятор начал доводить жертву оскорблениями, пренебрежением, игнорированием и провокациями до визга, налитых кровью глаз, ненависти и ярости там, где жертва свободна принимать решения, жертва не позволила бы довести себя до такого состояния – или ушла бы или выгнала бы манипулятора. Поэтому она должна быть «привязана к дереву» – лишена возможности уйти.
 Почему манипулятору нужно довести жертву до состояния крайней ненависти? Потому что всякий человек неуправляем, пока у него работает неокортекс, анализ. В нормальном состоянии человек анализирует и принимает решения. В состоянии крайнего страха и крайней ненависти анализ не работает. И вот именно это и интересует манипулятора. Он должен, во-первых, стать хозяином страха, во-вторых, хозяином ненависти. Присоединить себя в точке ненависти в качестве доминанты, потому что, если жертва в приступе ненависти не разорвала отношения, не убила манипулятора, не ушла от него, а переступила через свой аффект, это значит, что управление аффектом переходит в руки манипулятора. И теперь ему достаточно пары слов, чтобы довести жертву до аффекта. То же самое и со страхом.
 Спросите – зачем? Очень просто: манипулятору не нужно, чтобы жертва анализировала поведение манипулятора, ему нужно, чтобы она подчинялась ему на уровне инстинкта – как сильнейшему животному подчиняется более слабое – без логики, на импульсе страха. Для чего нужна ненависть? Для страха. Когда ты пережил свою ненависть и простил того, кто ее вызвал, ты отказался от своей воли. Теперь твоя воля принадлежит тому, кого ты простил. Теперь твоя воля ничего не значит. Ты теперь – кукла, робот, собака, которая с гранатой побежит под танк. К тому же есть еще бонус – жертва поверит в то, что она крута и равна манипулятору, но это тоже иллюзия.
 Чем сильнее ненависть жертвы, до которой ее довел манипулятор, тем эффективнее рефлекс подчинения. Жертва будет рационализировать свой рефлекс, объяснять его сочувствием, искать в манипуляторе хорошие черты, призывать в помощь себе свои иллюзии, любовь к тому образу, который создал для нее манипулятор, вспоминать всё, что есть хорошего в этом манипуляторе, чтобы его оправдать. Но это единственное, чего нельзя делать – нельзя оправдывать манипулятора, потому что он снова примется за прежнее. Он не умеет по-другому.


Сила не в ненависти, а в спокойствии 
 Манипулятор может даже любить свою жертву, но это для него никогда не повод относиться к ней бережнее, сочувствовать ей, позволять ей быть самостоятельным человеком. Жертва, хорошо отдрессированная и послушная может быть искренней любовью манипулятора. А жертве решать – чего она хочет в своей жизни, хочет ли она жить свою жизнь или жизнь манипулятора; хочет ли она сама заботиться о своей безопасности, о своих планах, целях, либо все это становится не нужным, и жертва будет придатком манипулятора.
 Иногда жертве кажется, что манипулятор испугался силы ее «визга» – ненависти, ярости, аффекта, но на самом деле он не испугался, а просто довел жертву до нужного состояния и теперь может расслабиться, позволить ей успокоиться.
 И только иногда бодрить жертву и напоминать о себе:


– ночными звонками,
– критикой на ровном месте,
– провоцированием,
– унижением,
– пренебрежением и т.д.


 в слабой форме воспроизводя однажды полученный урок и лишь иногда повторяя в более сильной форме, когда жертва начинает привыкать к свободе.


Сочувствие 
 Жертва должна сочувствовать манипулятору. Она должна его жалеть, входить в его горестное положение. Для этого манипулятор старательно болеет различными настоящими и вымышленными болезнями. Болеет демонстративно, раздувая их до всемирной трагедии. Помните сказку про лису и волка? Лиса обманула волка, и тот ловил рыбу, опустив хвост в прорубь. Кончилось тем, что хвост вмерз в лед, охотники увидели беспомощного волка, и он с трудом спасся от них. А когда он спасся, то встретил лису, которая воровала тесто у хозяйки, и тесто оказалось у нее на голове. Лиса, не будь дурой, обманула волка, сказав, что разбила голову, и это торчат мозги. В результате окровавленный бесхвостый волк понес на себе наглую хитрую лисицу к ней домой. Так обычно действует манипулятор – гораздо проще разжалобить человека, который сам понимает, что такое боль. Поэтому в жертвы манипулятор выбирает людей, у которых есть страдание – травма физическая или душевная. Здоровый человек не может попасть в жертвы. Или пробудет там очень недолго, пока не поймет, что попался на свою собственную жадность или хитрость. Но ведь и жадность, если задуматься, тоже душевная травма.


Восхищение 
 Манипулятор должен вызывать у жертвы восхищение и даже зависть. Например, талантливый художник или музыкант, или ученый – он всегда сомневается в себе, всегда недоволен собой, всегда готов к самокритике. А так же он готов восхищаться кем-то, кто достиг чего-то прекрасного или героического – того, чего не хватает у него самого. Например, женщины готовы восхищаться военными, разведчиками, диверсантами, героями, музыкантами, актерами, политиками, солистами оперы, даже преступниками – просто потому что чаще всего женщины недостаточно социализированы, они не очень хорошо справляются с серьезными вызовами социума. Женщина чаще всего готова хорошо выполнять свои женские фунции и функции своей профессии. Иногда некоторые женщины способны быть на серьезной взрослой войне за ресурс – интриги, подставы, обманы свойственные большой политике и большому бизнесу или преступному миру, но по большей части это то, что они видят только по телевизору и слышат из новостей. Очарование опасности и флер некоторой таинственности и избранности – это та самая тема, которую наиболее часто используют все свадебные аферисты и манипуляторы сексом. Женщина получает, якобы, доступ к тому, что издавна считается для женщин запретным. Риск и смертельная опасность – это в основном прерогатива мужчин. Армия, политика и большие деньги – это мужской мир.
 Мир убийств, оружия, больших денег, опасности, решительности и больших человеческих масс. Большинство женщин чувствуют себя по отношению к этому миру дискриминированными, но многим из них хочется приобщиться к этому любой ценой. Поэтому, когда мужчина говорит, что он полковник разведки или контрразведки, на многих девушек это действует сногосшибательно. Даже преступники, особенно, если они расскажут жалобную историю о несправедливости, могут увлечь женщин и годами тянуть из них деньги.
 Наиболее популярно среди уголовников давить на жалость и романтику – стишки, составленные по мотивам модных поэтов, а то и просто скопированные в интернет, работают надежно – и вот уже девушка везет несправедливо осужденному убийце коньяк, новенький айфон и «Паркер» с золотым пером. И когда она приезжает, криминальный поэт критически осматривает привезенное и, отругав за то, что сигареты недостаточно хороши, милостиво разрешает поклоннице оказать ему оральное удовольствие взамен на обещание жениться после всего.
 Жертва чувствует себя в этот момент восходящей к вершинам святости, но, увы, мошенник презирает свои жертвы. Он не может оценить их стараний, благодарности от него не дождаться – ведь только он знает, какие схемы сработали, чтобы побудить женщину потратить свои деньги и отправиться в далекий неблагодарный путь. Как можно уважать того, чье благородство и жертвенность, пробуждены манипуляциями. Ведь манипуляция не может опереться на безупречность, она всегда опирается на нехватку, слабость или порок.
Вторая сигнальная система 
 В отличие от животных, у которых отношения с речью очень просты, для человека вторая сигнальная система представляет целый мир, который иногда отражает реальность, а иногда заслоняет ее иллюзорным пространством.
 С одной стороны, благодаря речи мы можем накапливать знания, общаться, развиваться, создавать предметы, искусство, строить, заниматься наукой, медициной, учить и учиться и т.д.
 Мы владеем многими языками (родным, иностранными, языками науки, музыки, живописи, скульптуры) и пространство речи для нас порой более реально чем пространство, в котором находимся телесно. Во всяком случае, убеждения иногда более сильны, чем опасность смерти. Именно вторая сигнальная система помогает нам сформировать мировоззрения, следовать морали, поступать вопреки простейшим животным интересам, планировать долгие планы.
 Для нашего мозга совершенно все равно – воспринимаем мы мир или рассказ о мире. Еще со школы вы помните пример, когда при слове «лимон» начинает выделяться слюна, как при виде настоящего лимона.
 Но так же обстоит дело и с другими словами. Этим пользуются гипнотизеры, работники искусства, психотерапевты, политики и мошенники.
 У собаки отношения со словом просты. Она знает, что слово «гулять» означает прогулку точно так же, как и звенящий ошейник в руке хозяина. Собаке нельзя объяснить, что вот сейчас что-то не получилось, а завтра мы непременно погуляем. Собака понимает только одно: если ее не ведут гулять – это означает, что ее не ведут гулять и больше ничего. Иное дело с человеком. Если любовнице говорит женатый мужчина, что он уйдет от жены завтра, через неделю, через месяц, через год, то в отличие от собаки, девушка может терпеливо ждать, когда это случится и успешно выполнять функции, для которых ее завел манипулятор. Если работодатель обещает заплатить и не платит, то он снова может пообещать и не заплатить – так живут многие работодатели годами. И на них все равно кто-то соглашается работать.
 Следи за миской и руками. Не будь как собака – выгуливай и корми себя сам.


Деминутивы и описания
 Совершенно логично от разговора о второй сигнальной системы в целом перейти к тому, как используются некоторые ее особенности. Например, деминутивы и описания.
 Очень многие люди применяют деминутивы из добрых побуждений. Машенька, Танечка, Андрюшенька, Костик и т.д. Они могут знакомиться с человеком и прямо с ходу, когда человек представляется им Александром, назвать его Сашенькой или Шуриком. Екатерину они сразу назовут Катюшей. Вы вряд ли услышите на стройке или в горячем цеху такие обращения, на производствах применяются иные манипуляции – жесткие, мужские, социальные, взрослые. Они более просты и понятны, основаны на расстановке сил. Деминутивы характерны для артистического мира в силу двух моментов. Во-первых, в целом для этой среды характерна некоторая инфантильность, во-вторых, конечно, интриги – это отличительная черта театральной, музыкальной и кино среды. Поэтому тут деминутив отражает стремление людей выглядеть пушистыми и добрыми, как в детстве. Но и в то же время сразу же уменьшить собеседника до его детского, подросткового состояния. Кто-то делает это сознательно, как бы покровительственно похлопывая по плечику, кто-то машинально, потому что так делают все. Но очень часто деминутивы сигналят о том, что кое-кто хочет проникнуть в ваше незащищенное пространство детства и доверия, а потом грубо поиметь на деньги или статус. Ведь Андрюшей или Танюшкой вас могла называть бабушка или мама, либо школьная учительница, никак не посторонний вам человек. И назвав вас этим детский незащищенным именем, манипулятор хочет получить право занять место этого близкого человека. Часто это иллюзия добрых открытых отношений, которая заканчивается плачевно. Но почти все знают эту игру и играют в нее сознательно.
 Во всяком случает, если кто-то с ходу, при первом знакомстве, без разрешения называет вас Леночек или Тамарочка, или Володюшка – это сигнал, на который стоит обратить внимание. А дальше ваш выбор, либо вы настойчиво запретите себя уменьшать и приближать, либо вы в опасности, либо вы манипулятор и владеете этим языком в совершенстве. Право назвать вас детским именем может получить реально заслуживающий этого человек – друг, проверенный временем и невзгодами и радостями, супруг, но никто другой.


 Сюда же относится стремление манипулятора дать вам кличку, новое имя, например, солнышко, котенок, малыш и т.д. Вам решать – хотите ли вы носить имя, которое вам дает этот незнакомый человек? Даете ли вы ему право стать хозяином вашего имени? Это мелочь, но манипуляция складывается из мелочей.
 Есть еще такая вербальная практика, при помощи которой манипулятор захватывает вашу личную территорию и стремится занять доминирующую позицию – покровительственную или контролирующую, или оценивающую – в любом случае получить право выносить вам приговоры и оценки. Это практика описания. Например, вдруг человек начинает вам рассказывать, какой (какая) вы красивый, умный, крутой, великолепный – это опасно.
 Чаще всего люди не видят подвоха во фразе: «Ты прекрасная, у тебя такие красивые глаза, такие прекрасные губы. Ты хорошая, добрая…» И так далее. Но опытный человек заметит, что таким образом манипулятор заталкивает собеседника в удобное ему описание и приобретает некоторые права оценщика. Именно поэтому А.С. Пушкин написал: «Хулу и клевету приемли равнодушно…» Неважно, какой ты – ты, такой, как есть, достоин счастья и успеха. Принимай себя таким, как есть.


Перегруз внимания
 Немного физиологии. Если создать 2 очага возбуждения, человек не реагирует ни на один. Это еще Павлов на собаках определил. Но и с человеком то же самое.
 Человеку очень трудно не обращать внимания, если прямо перед его носом крутится муха. И если одновременно с мухой кто-то говорит, то муха будет сильно конкурировать с речью, и жертва не сможет проанализировать смысл, обязательно что-то упустит. Парадоксальная мимика, странные жесты – это всё оружие манипулятора для того, чтобы ввести жертву в состояние легкого транса. Переполнение речи мелкими деталями, странными или незнакомыми словами, терминами и прочим вербальным мусором. Нелогичная речь, перескакивание с одного на другое, повторы, закольцовывание речи – это все работает, выполняя задачу, выключить мозг жертвы и вынудить ее согласиться на то, что ей не нужно.
 Отложить ответ, отсечь лишние раздражители – если много зрительных раздражителей – отвернуться или закрыть глаза. Если сумбурна и нелогична речь, а ответы на вопросы не проясняют ничего, то вежливо прервать беседу и отложить разговор, попросить изложить в письменном виде.


Подстройка
 Подстройка – образ, который отражает изъян или проблему жертвы.
 Принцессу вознесут на постамент.
 Раненную птичку начнут жалеть.
 Неуверенную потерянную малышку усыновят.
 Сильного одинокого человека обманут иллюзией тепла.
 Самовлюбленность подкупят лестью.
 Жадность соблазнят выгодой, экономией или будущими доходами.


Изучи свои слабости и не позволяй никому на них опираться 
 Потребность в любви и внимании – это нормально, люди должны любить друг друга. Но люди не должны любить другого больше себя. Люди не должны ради любви приносить жертвы, совершать преступления, терять человеческий облик, унижаться, терять чувство собственного достоинства, нельзя делать смыслом жизни жизнь другого человека. У тебя есть твоя неповторимая уникальная жизнь, и твой собственный уникальный смысл.


Семейная сцена
 Дело в том, что отношения с манипулятором – это игра, спектакль. И спектакль играют двое. Хочет жертва или не хочет, но манипулятор определил ей роль, которую она должна сыграть. Вызвав у жертвы первоначальный интерес, манипулятор продолжает втягивать ее в близкие эмоциональные отношения, в которых он собирается всегда быть ведущим. Для этого он использует так же метод «семейные разборки» – упреки, претензии (как будто вы давно связаны одной жизнью) провоцируют жертву на объяснения, которые быстро превращаются в оправдания и взаимные претензии. Этот спектакль не только выматывает жертву, но и приучает ее к практике «семейных разборок», где вина ничья недоказуема, но образуется незавершенный гештальт, который удерживает жертву вблизи манипулятора.
 Что изменится в твоей жизни, если ты этому человеку ничего не будешь объяснять? Что ты потеряешь от того, что он останется при своем мнении, а ты при своем? Что ты получишь, если сможешь доказать ему свою правоту? Ты уверен(а), что должен(на) быть его воспитателем?
 Ты никогда не сможешь доказать ему свою правоту, потому что он и так знает, что ты прав. Ему нужны твои эмоции и привычка участвовать в скандалах. Он – ведущий скандала, и в тот момент, когда он доведет жертву до белого каления, до состояния на грани инсульта, он вдруг скажет: «А-а-а! Я понял! Что ж ты раньше не сказал(а)?» И жертва будет искренне счастлива, как ребенок, у которого сначала отобрали игрушку, а потом вернули. И снова полюбит манипулятора.


Испуг
 Испуг – сильная эмоция, которая провоцирует сильный выброс адреналина. Высокий уровень адреналина обеспечивает трансовое состояние жертвы, которым непременно воспользуется манипулятор. В состоянии транса, жертва теряет внимание и легче поддается внушению. Опять же расслабление после испуга вызывает благодарность и счастье.


Почему он торопит?
 Когда человека торопят, он не успевает принять свое решение и вынужден стать исполнителем чужого. Это так же вызывает адреналиновую атаку. Поэтому манипулятор может торопить жертву, подталкивать, подгонять. Но так же и обратное годится – тормозить, заставлять ждать – давать команды тогда, когда напряжение достигает пика. Оставлять право за собой определять темпо-ритм событий.
Смех
 Смех не так безопасен, как многие думают. Особенно тот смех, который мы назовем истерическим. Манипулятор может сам начать смеяться, подсмеиваться в разговоре, веселить, шутить, поднимать настроение жертвы, но сам он всегда будет держать свой смех под контролем. Смех так же является ключом к трансовому состоянию и формированию зависимости у жертвы.


 Тут есть два психологических аспекта аспекта – присоединение и якорение на позитив, подъем – приподнятое настроение. И один физиологический – смех задействует диафрагму.


Сбить дыхание, стать хозяином диафрагмы
 Смех или страх – это то, что нами овладевает, а не то, чем мы владеем так же, как плач, чих или кашель. Очень трудно удержать смех. Или плач. В состоянии плача или смеха человек так же теряет барьер, как и в состоянии адреналиновой атаки.
 Якорь на смех. Эмоция смеха очень привлекательна, мы любим смеяться. И доктора говорят, что смех полезен.
 Осмелюсь сказать, что смех, на который вас кто-то провоцирует в жизни, когда вы этого не хотите, агрессор, он хочет начать управлять вами.
 Смех, плач, страх и радость – это эмоции, которыми мы не привыкли управлять. Скорее, они управляют нами. Поэтому манипулятор и стремится всегда – оборвать нашу радость, приподнять нам настроение, испугать нас, спасти нас от страха. Свобода и право быть собой – вот, что вызывает у манипулятора наибольшую ненависть в поведении жертвы.


Ближе-дальше
 Так же как манипулятор стремится раскачать жертву от страха до восторга, от ненависти до доверия, так же он раскачивает жертву от близости до равнодушия – то увеличивая расстояние до космоса, то сокращая до пылкой любви. То он любит до истерики, то спрашивает: «Какое тебе дело до меня? Какое мне до тебя дело?» Может сообщить, что полюбил другую, другого, а потом преспокойно заявиться ночевать и, как ни в чем не бывало, потребовать утром завтрак, а потом удивиться: «А что случилось? Я же тебя люблю!»


Зеркальные нейроны. Присоединение
 Манипулятор может вызывать у жертвы состояния, мастерски отыгрывая эти состояния. Жертва начинает подражать манипулятору, сама того не сознавая, вырабатывает у себя привычку подражать ему. Но отличие в том, что манипулятор сам продуцирует свои состояния, а жертва становится ведомой в своей эмпатии. Грубо говоря, сначала манипулятор присоединяется к жертве, становится ее двойником, тенью, а потом незаметно начинает присоединенную жертву водить.


Обещание и отсрочка
 Обещать и не сделать. Или сделать не вовремя. Время ожидания так же расходует энергию жертвы и приучает ее к подчинению. За то время, пока жертва ожидает обещанного, она успевает сделать много полезного для манипулятора. Мозг жертвы воспринимает обещание как факт, тогда как факта еще нет. Но опираясь на обещание, жертва начинает в кредит исполнять услуги для манипулятора. А потом он как-то объяснит, почему не смог выполнить обещание. Но отношения будут уже установлены.


Иллюзия выбора
 Манипулятор предлагает жертве сделать выбор из двух позиций, одна из которых заведомо проигрышная, а вторая выгодная манипулятору. В данном случае жертва не замечает, что ее ограничили заведомо отрицательным вариантом и вполне пригодным вариантом, но ей не выгодным. Ощущение собственной значимости в глазах манипулятора заставляет жертву выбрать вариант, выгодный манипулятору, так как второй вариант заведомо не годится. Хотя, если бы жертва не думала о собственной значимости, она задумалась бы о поиске третьего или четвертого, или пятого варианта и сказала бы: «Давай еще подумаем. Мне не нравятся оба этих варианта». Но это происходит не сразу – выбирать из двух вариантов манипулятор тоже приучает довольно долго. От объективно хорошего и негодного к объективно негодному и выгодному для манипулятора. Что делать? Выбирай тот мяч, который ты, действительно, хочешь.


Доминрование
 Когда манипулятор старается занять отцовскую позицию, он говорит с жертвой покровительственно, с точки зрения взрослого по отношению к ребенку. В ход идут деминутивы, покровительственные жесты (похлопать по плечу, взять за локоток, потрепать по щеке), запреты, команды, разрешения, указания. И это опять проверка – согласна ли жертва подчиняться?


Эмоции. Эротика. Воодушевление
 Все манипуляторы приподнимают жертву. Воодушевляют. Когда жертве кажется, что в нее влюблены – манипулятор сияет глазами, шлет сердечки, пишет восторженные слова – это всего лишь азарт охотника. И восторг манипулятора не от красоты и великолепия жертвы, а от собственного азарта. Это ресурсное состояние, и на первых порах, когда жертва принимает это воодушевление за симпатию, приподнимает жертву, отрывая ее от земли.
 «Я женщину в небо подбросил, и женщина стала моя» (пишет известный поэт А. Еременко). Но так же и мужчина легко подбрасывается в небо и становится там воздушным шариком, который очень легко тащить за веревочку куда угодно. Темы для подброса могут быть разные, в зависимости от нехватки жертвы и от ее невроза: эротика, большая любовь, большое богатство, слава, избранность… Все что угодно – лишь бы это отзывалось в сокровенном жертвы.
 Например, девушка уделяет много времени красоте, держа себя в тонусе и товарном виде постоянными серьезными усилиями, что говорит о том, что она не так уж и довольна своим внешним видом – иначе было бы ей всё равно, как она выглядит, в рамках принятого. Скорее всего она очень чувствительна и «боевой раскрас» – это защита, попытка защитить мягкое нутро защитным панцирем.
 В этом случае манипулятор будет подбрасывать в небо темой красоты. Там, где есть сверхценность, там всегда есть неуверенность. И жертва оценит поддержку, поверит в то, что это искренне, и будет уверенна, что манипулятор это говорит от чистого сердца – ведь она вложила в это столько усилий. Наконец-то ее усилия оценены по достоинству. То же может случиться и с талантливым, но неуверенным в себе музыкантом, художником, инженером, с кем угодно.
 Спасение в том, чтобы любить не себя в деле, а дело в себе. Это первое, что я говорю актеру: «Хочешь достигнуть вершин мастерства, не думай о том, каков ты, думай о том, что делает твой персонаж». Тогда тебе никто не нужен, чтобы верить в себя.


Недостаток информации
 Манипулятор должен переформатировать цели жертвы с ее целей на свои. Поэтому он всегда будет врать, недоговаривать, намеренно искажать информацию. Будет культивировать в жертве страсть к вредным и бесполезным занятиям. Манипулятор чаще всего хорошо осведомлен о том, какие принципы используются для эффективного управления жертвой. Что-то он делает по наитию, но в основном, по науке. Как правило, он изучает, как эффективнее управлять рефлексами, эмоциями и поведением жертвы.
 Он прекрасно знает, что если он зацепил жертву, очаровал ее, то он должен пропасть на три (именно на три) дня, чтобы жертва помучилась в неизвестности и неопределенности, а потом появиться и сделать ее счастливой. Этим и отличается манипулятор от нормального человека. Нормальный человек делает то, чего ему хочется – быть вместе с тем, кто нравится, с кем интересно, он не думает о механизмах управления – просто звонит и предлагает. Манипулятор же должен поймать жертву на третий день после первого толчка – потому что третий день – это срок, когда жертва начнет забывать заинтересовавшего ее незнакомца.
 Манипулятор знает, что если жертва что-то делала двадцать один день, то на двадцать второй она будет считать это нормой.


Алкоголь. Наркотики
 Манипулятор в помощь себе обязательно использует наркотики и пороки. Он будет рад, если жертва подсядет на алкоголь, на наркотики, на извращенный секс (всё, что угодно) – порочным человеком проще управлять, особенно, если этот человек стал порочным при помощи манипулятора.


Дрессировка
 Манипулятор должен выработать у жертвы новые привычки, выгодные ему. И он сразу же приступает к делу.
 Он прекрасно знает сроки закрепления новых привычек:


– 3 дня
– 2 недели
– 21 день
– 2 месяца
– 1 год
– 3 года
– 5 лет


 Поэтому позвонит он после первой встречи, когда толкнет жертву и оставит ее в недоумении и эйфории, через три дня. Потом он снова повторит атаку через 2 недели, 21 день он будет закреплять новые телесные привычки жертвы, через 2 месяца опять встряхнет жертву, уже на более сильном уровне, через год он должен угрожать жертве разрывом и обвинять во всех смертных грехах, через три года можно переходить к откровенному газлайтингу, а через пять жертва или превратится в вечного раба или будет вышвырнута за бесполезностью.
 Как производятся атаки и толчки и какова механика, описано в других разделах этой книги.


Голос
 Почти все профессиональные манипуляторы прекрасно владеют актерским мастерством в жизни. Они знают, как изменить голос, чтобы жертва растаяла. Есть тактильная форма голоса, когда мы можем передать такие состояния, как: удовольствие, страха, гнева, потерянности, паники, собранности. Так же, как музыка, голос является уникальным инструментом, который проникает внутрь жертвы через ее слух. Если жертва отключит визуальный канал, она услышит, как голос атакующего провоцирует ее на эмоции.
 Например, голос манипулятора может передавать жертве состояние удовольствия, тогда, как тема разговора совершенно этого не предполагает. Голос может отталкивать, быть снисходительным, ироничным, пренебрежительным. Может быть специальный голос воздействия.
 Я много занимаюсь голосом, его тактильностью, его изобразительностью, энергетикой на моих актерских курсах, поэтому мне не составляет труда определить, когда голос человека соответствует его внутреннему состоянию, а когда он «работает» голосом. В любом случает, если жертва отведет от блестящих глаз манипулятора, у нее появится ресурс, чтобы прислушаться к голосу. И это сразу даст полезный результат для самозащиты.


Внимание
 Я знала одного мальчика, который интуитивно чувствовал, что взгляд – это то, что удерживает внимание, мальчику было лет пять, когда он просто хватал маму или другого собеседника за лицо и поворачивал к себе. При этом он начинал быстро-быстро говорить то, что хотел рассказать собеседнику. У мальчика была сложная судьба, это был его способ не потерять контроль над своей жизнью, но профессиональный манипулятор делает это осознанно.
 Как только вы отведете взгляд, вы можете не слушать, что вам говорит манипулятор, либо слушать и анализировать.


Кинестетика
 Манипулятор обязательно будет стремиться захватить все ваши каналы восприятия. Как Ленин в октябре захватывал мосты, почту и телеграф. Связь с внешним миром – вот, что хочет забрать у вас манипулятор и все связи замкнуть на себя. Манипулятор непременно начнет нарушать ваше личное пространство – 40 см перед вами и расстояние роста за вашей спиной. Он непременно захочет прикоснуться к вам – начнет с плеча или пуговицы, закончит эрогенной зоной. Не позволяйте никому прикасаться к вашей спине.


Сплетня 
 Они очень любят сразу же начать обсуждать, а потом и осуждать вашего друга, семью. Конечно, мы все бываем злы на близких временами. Но это не должно волновать никаких первых встречных, даже, если они сами на вас вываливают свои обиды на девушек, мужчин, начальников и так далее. Потому что предательство начинается с малого.
 Сейчас ты обсудил, пожаловался в сердцах на друга, а потом встретил друга и почувствовал, что новый-то друг как-то лучше, симпатичнее, с ним легче. А старый друг какой-то.. «Да. Действительно, что-то с ним не то. И какой-то он зануда. И неинтеллигентный, и одевается, как лошок». Но этот старый друг будет вытирать твои слезы, когда тебя кинет новый крутой знакомый. Увы. Так бывает всегда. Не сплетничай ни с кем про близких проверенных годами друзей.
 Взгляд. Количество внимания. Зеркало
 Любящие очень чутки к изменам. И как же они это узнают? Дело в том, что близость – это внимание и время. Чем нам ближе человек, тем чаще мы видим его, слышим и отражаемся друг в друге. Вы замечали, как супруги становятся к старости похожими? Это потому что у нас есть зеркальные нейроны. Мы зеркалим друг друга.
 Когда партнер вам изменяет, он начинает активно зеркалить того, с кем изменяет. А потом он приходит домой и приносит на своем лице отражение чужого лица. Именно это начинает вызывать дискомфорт, ревность и тревогу.
 К чему я это говорю? А вот к чему.
 Манипулятор начинает вас зеркалить, окружает обилием внимания, старается отразить ваше лицо, вашу мимику, а потом заменить ее своей. И вы теряете свое отражение. Ваша мимика изменяется, а вслед за ней изменяются эмоции и мысли.
 Отвлекайтесь от лица человека, который слишком борется за ваше внимание. Прерывайте слишком интенсивное общение. Разбавляйте это общение контактами с проверенными людьми, с теми людьми, кто хранит в своей памяти ваше истинное отражение.
 Здесь вы можете мне возразить: «А если я хочу измениться? Хочу войти в новый круг?» Ваше право и риск. Но главное правило не отменяется – дозируйте общение, если чувствуете, что оно вас слишком захватывает. Не дружите взахлеб.
 Как известно, чем ближе хотят познакомиться люди, тем более внимательно они начинают разглядывать друг друга. Взгляд – это воздействие. Если ты отвечаешь на долгий взгляд, то ты вступил в диалог. Если ты вступил в диалог, значит, ты позволил начать отношения. Долгий взгляд неизбежно превращается в симпатию. Жертва начинает думать о манипуляторе, мысли о манипуляторе создают в сознании сильный очаг возбуждения, а это именно то, чего добивается манипулятор. Стать значимым – с любым знаком. Ненависть, ярость, гнев, отвращение гораздо лучше, чем равнодушие. Если ты тратишь много времени на человека, он неизбежно станет значимым, даже, если ты не хочешь этого.
 Кроме того, соединение взглядов вызывает туннельный эффект, жертва перестает улавливать все посторонние раздражители, а так же перестает обращать внимание на сигналы, которые ей подает собственное тело.
 Ложка дегтя. Много правды и немного лжи
 Манипулятор делится настоящими секретами, ценной для жетвы информацией, но к правде подмешивает немножечко лжи. Жертва думает так: «Это было правдой, значит, и то правда». И это ошибка. Правда – это правда, а ложь – это ложь. Политики любят этот метод. Ну, и просто хитрые парни или девушки тоже.


Ширма. Вера заразительна 
 Жертва должна быть честным лицом манипулятора. Опытные люди видят на лице манипулятора профессиональную мимику. Всё, что мы делаем, оставляет след на лице. К тому же, манипулятор точно знает, что он врет. Но если наивная жертва с честным лицом поверила ему, то очень высок шанс, что жертве поверят люди, которые никогда бы не поверили манипулятору, поэтому он заводит ширму и выставляет ее впереди себя.


Повторенье – мать учения 
 Терпение манипулятора бесконечно. А вот у жертвы не хватит терпения противостоять троллингу. И она либо сорвется в гнев, а потом в чувство вины, либо устанет и смирится. Ждать, давить, лгать и покидать – это то, что манипулятор практикует лучше всех. Соревнование с ним бесполезно.
Карта манипуляции
 Как это происходит, в какой последовательности.
 1. Толчок. Удивление. Страх. Восторг. Вопрос. Раскачка.
 2. Вербальное и невербальное нарушение личного пространства:
– жесты руками, взгляд, речь, вовлечение в свои личные проблемы, в личные сексуальные проблемы, предметы-фетиши, пространства-фетиши, алкоголь, наркотики, якоря на эрогенных зонах.
 3. Определение сверхценности жертвы, лесть, обещания, комплименты, восхищение жертвой, показное присоединение к жертве.
 4. Качели. Ожидание. Прощение. Неопределенность. Ограничение жертвы в связях, знаниях, информации.
 5. Определение страхов жертвы, газлайтинг, вовлечение в преступления и порочную деятельность (ради любви, дружбы, высоких целей).
 6. Определение пороков и слабостей жертвы, потакание порокам и слабостям, подсаживание на алкоголь, наркотики, секс и т.д.
 7. Управление эмоциями жертвы.
 8. Обесценивание жертвы (когда жертва привыкла к манипулятору, наносится решающий удар и она превращается в полное ничтожество).
 9. Унижение, насилие.


Защиты от атак манипулятора 
 Манипулятор старается занять собой все каналы восприятия жертвы:
– перегрузить мозг противоречивой информацией, потоком текста;
– зрение занять суетливыми и опасными жестами, демонстрацией дорогой бижутерии, золота, подавляющих статусных гаджетов (часы, перстни, одежда), самопоглаживания, странная мимика;
– слух жертвы занять своей речью;
– прикасаться к телу жертвы;
– держать ее в неудобном, некомфортном положении либо наоборот (по ситуации) слишком комфортном.
 Все это нужно для того, чтобы организм начал отравлять сам себя адреналином, а мозг не успевал производить анализ. Но как раз анализ – это то, что может вернуть контроль над собственным телом и над всей ситуацией. Поэтому простейшие действия могут оказаться мощной защитой. Как только вы почувствовали, что вы не успеваете анализировать происходящее, так следует выключить идин из каналов восприятия:
 - зрение. Закрыть глаза или посмотреть в сторону от манипулятора, взять ручку и начать рисовать, начать вращать кольцо на пальце, перебирать четки и т.д. Главное сосредоточить зрительное внимание на чем-то, что не имеет отношения к манипулятору и начать воспринимать информацию на слух. Так вы заметите неестественность интонации, логические нестыковки, и, что самое важное, не дадите воздействовать на гормональный фон вашего тела.
– слух. Перестать вникать в текст манипулятора, особенно, если он абсурден, и начать наблюдать за его жестами, мимикой, потом попросить его изложить предложение письменно, отложить ответ. Так вы успеете заметить особенности жестикуляции, мимики – напряжение в лице, желание понравиться, активную профессиональную улыбку. Попробуйте переспрашивать одно и то же несколько раз, и вы увидите, как манипулятор начнет злиться.
– тактильные ощущения. Не позволяйте прикасаться к вам, трогать за плечо, локоть, руку, одежду. Просто прямо запретите. Скажите, что у вас аллергия, что вы псих, что у вас есть справка – неважно, что вы скажете, главное, что так вы защитите свою личную зону.
– запретите деминутивы. На возражения, что это от хорошего отношения и симпатии, предложите повременить и проверить хорошее отношение временем. И вы сразу увидите, как изменится градус разговора. Если у человека к вам нет никаких тайных мыслей, он легко выполнит ваше требование называть вас тем именем, которое вы ему предложите. Имя – это часть вашей личности.
 Если человек не предполагает манипуляции, то ваша беседа приобретет спокойное ясное течение, вы будете получать прямые ответы на вопросы, и после беседы вас не охватят сомнительные надежды и волнующие фантазии, а появится четкое представление, чего хочет от вас человек, и что вам интересно в нем. Для окончательной проверки пропишите вопросы и ответы на бумаге. Задайте себе все вопросы и напишите все ответы. Не помогайте манипулятору вас обмануть. Отвечайте на вопросы как можно более честно.
 Манипуляция – это соревнование ума, владения гормональной системой, знаний психологии и физиологии ЦНС. В манипуляции есть всё: гипноз, транс, шаманство, стратегия, тактика. Смысл манипуляции всегда в подмене, в том, что у вас хотят что-то взять незаметно для вас: время, усилия, опыт, ваше внимание в обмен на то, что вам ненужно. Грубо говоря, за вашу шоколадку вам хотят подсунуть пустышку в красивой обертке.


Тайные демоны жертв
 Что объединяет жертву и манипулятора?
 Люди часто ищут, кто виноват в том, что случилось то или иное событие. В интернете есть огромные сообщества, которые твердят, что жертва не виновата, в том, что она попала в лапы манипулятора. Гораздо реже в психологических сообществах ищут причины в самой жертве. И еще реже жертва приходит к психологу не с целью вернуть манипулятора или изменить его так, «чтобы все было нормально», а с целью изменить себя так, чтобы больше не нуждаться в манипуляторе.
 На мой взгляд слово «вина» и «виноват» не имеют никакого смысла: события случаются с нами, но каждый из нас отвечает за свою жизнь сам – за свои иллюзии, за незнание психологии и физиологии, за неврозы, за воспитание, полученное в детстве, за свои слабости, за свои сверхценности и многое другое. Пока ты не знаешь своих демонов в лицо, ты не можешь ими управлять. Значит, ими будет управлять кто-то другой.
 Основная причина попасть в жертвы – нехватка ресурса мотивации и избыток ресурса потенции. Манипулятору не нужна жертва у которой ничего нет. Манипулятору нужна жертва с ресурсом, которым она не может распорядиться самостоятельно. Талантливый художник, ученый, музыкант, инженер, успешная здоровая женщина, сильный человек, который не знает, куда приложить свои силы.
 Грубо говоря, недостаточная мотивированность, недостаточно четкий смысл жизни – это та нехватка ресурса, которую использует манипулятор.
 Так же нехватка ресурса жертвы может быть в недостатке знаний, в плохой социализации, в неврозах, в иллюзиях, в слабости характера, в склонностях к аморальному или преступному, зависть, недовольство участью и так далее – это всё точки опоры для манипулятора.
 В дикой природе жертву и хищника объединяет одно – желание выжить. Поэтому жертва убегает, а хищник догоняет или сидит в засаде, либо проникает в личное пространство жертвы и выедает ее изнутри. Пауки, микробы, волки, тигры, вороны, змеи – все хищники действуют по разному, но их объединяет одно: они питаются тем, что накопили жертвы.
 Среди людей так же есть хищники и жертвы. Так же есть тигры, львы, пауки и змеи.
 В человеческом обществе издавна существует традиция осуждать хищников, но, если задуматься, то в этом осуждении нет никакого смысла – так устроена жизнь. И в жизни у всех одна задача – выжить и дойти до своей цели. Собственно, жизнь и есть дорога к цели, по той простой причине, что свойство жизни двигаться к цели. Целеполагание – основа любой жизни. Цели могут быть разнообразными, и в пространстве этой книги мы по возможности будем избегать таких слов, как «хорошо» или «плохо» по отношению к общим понятиям. Хорошо или плохо можно помыть посуду, но поступок волка, который режет овцу нельзя назвать плохим или хорошим. Это никакой поступок, продиктованный необходимостью жить.
 Люди едят колбасу и дружат с кошками и собаками, а добрых коров откармливают на убой. Так устроены люди, и единственное «плохо», которое можно инкриминировать человеку-хищнику – это то, что он начал резать людей в своем прайде.
 Читатель может возразить мне: «Но ведь все люди – это один и тот же прайд!» А я отвечу на это: «Возможно. Но пока нет». Пока идут войны, нужны генералы, и в генералы не идут люди-коровы, в генералы идут люди-тигры или лисы. Разные религии, разные языки, разный климат – это всё повод, чтобы делиться на прайды и начинать войну. Голод и гормоны заставляют людей начинать войну. Мы всегда находим какую-то красивую литературную или социальную причину, но причина одна – природа людей. А слова подтянутся.
 «Узнаешь дерево по плодам его», – этой фразе больше 5 000 лет, но она никогда не перестанет быть универсальной формулой спасения. Плоды – это то, что человек делает. Это подтекст. А текст может быть каким угодно. И в жизни выигрывает тот, кто отличает текст от подтекста.
 И все-таки! Все-таки! Люди не звери и поэтому они придумали себе религию, чтобы остановить вечную войну, чтобы сделать ее контролируемой, ограниченной, потому что людям нужно строить заводы и дома и делать еще много других людей, чтобы выживать, а это означает, что хищники должны уметь договариваться и что-то делать вместе. Больше всего люди напоминают сборище хищников, которые плывут с берега на берег в одной лодке. Если лодку не сохранить, то утонут все.
 Да, конечно, мы все хотели бы быть счастливы и жить в мире, но некоторые по-прежнему хотят совершить подвиг, стать генералом, создать бомбу. Таковы люди. Такова жизнь. И даже если ты против всего этого и веган, лучше учесть реальность в своих расчетах, просто для того, чтобы выжить.
 Разумеется, прямые и честные отношения в семье, коллективе, обществе гораздо эффективнее. Прямые отношения – это когда внешний статус и внутренний статус равны. Например, в учебнике психологии мы прочтем что-то вроде этого: командиры мирного времени становятся беспомощными в военные времена, потому что в мирное время важнее иметь навыки приспособления, угождения начальству. Военное время требует профессионализма и умения брать ответственность. Почему так? Потому что мирное время имеет запас ресурса, который позволяет некоторым не тянуть свои должностные обязанности и успешно делать карьеру. Постепенно ресурс вырабатывается, и система не выдерживает приспособленцев, экономика становится неэффективной и приходит военное время. Военное время – это необязательно война. Это может быть катастрофа, землетрясение, извержение вулкана, голод. Любой кризис выдвигает военных командиров, которые спасают ситуацию, а потом, когда наступает мирное время, они уходят на пенсию или их убирают.
 Так вот. Прямые отношения это когда естественный статус и социальный статус совпадают. Когда руководитель является лидером от природы, и ему охотно подчиняются и следуют за ним. Когда на сцене появляются талантливые актеры, а не любовники или любовницы «папиков». Когда премии и награды дают за результат труда, а не за партийность или хорошее поведение. Именно это погубило СССР – награждение за лояльность.
 К чему нам сейчас говорить об СССР, которого давно нет, спросите вы. И я отвечу: принципы и природа манипуляции всегда одинакова, и результаты ее тоже всегда одинаковы. Безответственное стремление урвать себе кусочек, поставив под удар всю систему – это характерное свойство манипулятора и предателя.
 Система – предприятие, семья, экономика, завод, проект – это похоже на механизм в котором работают все шестеренки на пользу общего дела. Но манипулятор – это тот человек, который, видя то, что ему нужно лично, губит все предприятие. Он может так же и создать огромное предприятие ради маленькой личной цели. А когда эта цель достигнута, он забирает то, что хотел, и уходит. Например, манипулятор знает, что есть талантливый архитектор. Манипулятор предлагает архитектору выиграть грант на проект и построить великолепное здание. Архитектор, разумеется, рад этому. Но он не знает истинной цели манипулятора – получить деньги на проект, большую часть забрать, а на остаток архитектор сможет построить разве что сарай. Так поступает ребенок, который, желая сделать для мамы открытку, вырезает из ее вечернего платья розу. Таков манипулятор. Открытка для мамы важнее платья для ребенка. Личный доход для манипулятора важнее судьбы целого проекта.
 Ответственность – это то, что отличает взрослого человека от ребенка, умение посмотреть на ситуацию в комплексе и стремление создавать долгие программы и проекты, которые в будущем принесут прибыль всем, и никого не поставят под угрозу. Ребенок вырезает розу не со зла, а потому что его мозг еще не развит и не может оценить ситуацию в целом. Манипулятор рушит проект ради своей выгоды, потому что таков его план, таков его интерес – за счет большого проекта нагреть свои жадные руки.
 Инфантильность – это то, что объединяет жертву и манипулятора. Жертва не может увидеть всей картины в целом, а манипулятор не хочет ей это показать. Жертва верит в мираж и не видит земли под ногами, а манипулятор охотно рисует мираж – так ребенок верит в правила игры больше, чем в реальность. Это объединяет манипулятора и жертву.


Личность 
 Многие думают, что личность – это что-то незыблемое, данное нам от природы. Но это не так. От природы нам дается тело, темперамент, генетика и обстоятельства (место, эпоха и климат). Личность же формируется постепенно на базе этой данности. Иначе говоря, личность – это непрерывный процесс, которым управляешь либо ты сам, либо кто-то другой. Расстройства личности бывают как на базе биологических нарушений (физические особенности), так и психического происхождения. Это взаимосвязано – так же как телесные практики (йога, тайцзы, цигун) изменяют психику, так и психические процессы могут изменить тело: депрессия тело портит, созидательные энергии лечат. Личность – это сумма генетической данности и воспитания. Следовательно, отгадка, почему одни люди могут стать жертвой не один раз и с усердием наступают на грабли, а другие никогда не попадают в такую историю, либо им хватает одного раза, находится именно в этих двух позициях – генетика и воспитание. Внутреннее + внешнее.


Внутреннее
 Недостаток тонуса, болезненность, постоянное пониженное настроение, хорошее воображение, эмпатичность, эмоциональность, доверчивость, ригидность (негибкость мышления), низкая адаптивность – это все делает хорошую почву для того, чтобы у человека появился шанс попасть в жертвы.
 У этих людей не хватает жизненных сил, и они их ищут у других людей, надеясь, что найдется кто-то, кто сможет им помочь.
 Внешне человек может демонстрировать независимость, презрение к общественной морали, высокомерие, но манипулятор увидит дверку, за которой в большой пустой комнате сидит маленький потерянный ребенок. Стоит погладить этого малыша по голове, как он тут же размякнет и кинется на грудь манипулятору, охотно принимая его за отца, которого не хватило в детстве, за мать, которая была занята своими делами и так далее.


Мама-папа
 Как правило в лапы к манипулятору попадает жертва, которая узнает в нем зону комфорта. «Как будто мы с ним давно знакомы или родственники», – это чаще всего очаровывает жертву надолго. У жертвы больше нет сомнений – это он! Он сделает меня счастливой, он будет верить мне, понимать меня, но это не так.
 Зона комфорта, какая бы она не была ужасная, всегда выигрывает перед любыми другими отношениями, просто потому что жертва умеет быть в зоне комфорта в автоматическим состоянии – она привыкла быть в подобном в детстве, умеет с этом быть приспособленной. Мало того, когда жертва встречает человека с иной зоной комфорта, даже и более успешной, она настойчиво будет стягивать партнера в свою зону – в ту, где ей привычно, а потом будет выставлять претензии: «Ты как моя мама! Ты как мой отец!» На самом деле жертва хочет избавиться от невроза, завершить конфликт со значимыми фигурами. Она не смогла это сделать вовремя, и ищет суррогаты. Как только жертва завершила гештальты с источниками невроза, как только она сумела сформировать со значимыми фигурами взрослые независимые отношения, так она больше не нуждается в манипуляторе.
 В основе тяготения жертвы к манипулятору всегда лежит детская травма. И, что удивительно, отношения с манипулятором могут помочь жертве проанализировать свои зоны комфорта, неврозы и нерешенные проблемы со значимыми фигурами. Наладить отношения с отцом и матерью. Но не факт, что это обязательно произойдет. Чаще всего это не произойдет, пока жертва не начнет курс с серьезным психологом, либо какие-то иные практики (йога, тайцзы) не изменят ее настолько, что невроз отойдет сам собой.
 Дети убегают из детдома, чтобы вернуться в матери-алкоголичке, дети ненавидят отца садиста, но снова и снова находят себе в партнеры садиста, потому что хотят найти любовь своего отца, доказать ему, что может быть иначе. Но выбор неудачен – садисту ничего невозможно объяснить. Он так устроен. Когда твой отец садист, ты ненавидишь его и, все-таки, очень жалеешь, что не нашел способа изменить ваши отношения.
 Пока человек не смирится с тем, что произошедшее в прошлом изменить невозможно, он будет упорно искать точно такого же человека в бессмысленных попытках изменить его. Изменить себя куда проще, чем другого. По крайней мере, ты имеет шанс договориться с тобой внутренним, надо просто долго смотреть в зеркало и говорить себе: «Я сделал так, потому что на самом деле я хотел (нужное вставить)».


Нужное вставить. Зеркало
 Манипулятор всегда отражение жертвы. Ее страхов, демонов недостатков. Единственный способ избавиться от этих проклятых грабель. Сесть перед зеркалом и начать себе признаваться в своих подтекстах, тайных мотивах, страстях, страхах, дурных привычках, убеждениях. Начать выписывать на бумагу правду о себе самом. Бумага – отличный свидетель.
 Например, правда может быть такой: «Я трачу так много времени на наряды и мейкап не потому, что я хочу выглядеть красиво, и не потому что так мне легче выполнять мои деловые задачи, а потому что я внутренне очень неуверенна. Мне нужно выглядеть дерзко и безупречно, потому что это, как панцирь, собирает меня. Я внутри мягкая, как улитка, и мне нельзя никого пускать внутрь, потому что он сразу получает полную власть. Либо мне надо укрепить то, что у меня внутри».
 Правда может быть и такой: «На самом деле, а нисколько не хотел помочь этой девочке. Мне нравилось, как я вырастаю над ее глупостью и беспомощностью. Мне нравилось, как она смотрела на метя восхищенными глазами. Это позволяло мне думать о себе лучше, чем я того стою. А на самом деле, мне надо было перестать лениться и любоваться собой, а больше внимания уделять моему делу, в котором я уже хорош, но мог бы быть еще лучше, если бы точно определил свои цели. И теперь я страдаю не потому что любил эту девочку, а потому что теперь никто меня не спасет от самого себя, и мне придется с этим что-то делать». Например.


Внешнее
 Особенности воспитания, плохая социализация, недостаток эмоциональных связей с родителями, абьюз со стороны близких, формирование зоны комфорта в депрессивных ситуациях, привычка быть в состоянии подавленности взрослыми, манипулирование родителей, предательство со стороны родителей, воспитание в слишком тепличных условиях, требование от ребенка быть самым хорошим, послушным, особенным, амбивалентное отношение (восхищение и унижение), гиперответственность, эмоциональное изгнание из семьи и прочее подобное спобствует тому, что ребенок, выйдя во взрослую жизнь будет стараться:
– завершить гештальты, незавершенные с родителями, решить конфликтные ситуации, нерешенные в детстве, с супругом, партнером, сотруднками на работе; пытаться получить ответы на вопросы, возникшие в детстве по поводу абьюза от близких; найти вариант победы для проигрышных когда-то ситуаций.
– воссоздать зону комфорта, привычную с детства (включая депрессирующие поведенческие патерны), привычное чувство вины, несовершенства, гиперответственности.
– компенсировать недостаток любви и защищенности в детстве.
– подтвердить представление о своих возможностях, завышенное родителями.
– компенсировать низкую адаптивность (приспособляемость) уходом в иллюзии.
 Часто в жертвы попадает старшая сестра, потому что привыкла с детства быть нянькой и матерью, она просто переносит эти свойства на мужа, любовника, и они часто оказываются манипуляторами. То же самое касается и мальчиков, которых в родительской семье не приучили к ответственности и самостоятельности, либо воспитывали по женскому типу, либо они не получили навыка искренних эмоциональных отношений. Они могут попасть под очарование женской манипуляции или под манипуляцию более сильного мужчины.


В ожидании чуда 
 Многие невротизированные люди, отложившие свою жизнь на потом, живут в ожидании чуда, спасителя, героя, большой любви, награды, признания, победы, чего-то большего, что у них есть рядом. Они готовят себя к этому большему, затрачивают массу усилий, чтобы быть достойным этого большего, держат себя в строгости, истязают диетами, тренингами, операциями, отказываются от жизни, от ее естественного течения, стараясь сохранить себя для чего-то большего. Но – увы! Как часто этим большим случается манипулятор.
 И – как чудо – то, что через манипулятора жертва вдруг попадет в те условия, где ее таланты вдруг раскроются, несмотря или вопреки, или благодаря манипуляции. Но это произойдет только тогда, когда жертва поймет – это большее уже здесь, оно внутри нее. Оно уже наступило. И дальше все должно быть просто нормально. И вот это нормально и есть самая большая награда. Нормально означает, что у тебя всё под контролем. Эйфория всегда сигнал о потере контроля.
 Любое спасение внутри.


Смысл жизни
 Отсутствие смысла жизни многих людей заставляет ожидать чего-то большего, особенного, более достойного до тех пор, пока им не придет в голову простая идея, что смысла жизни нет и быть не может, пока ты сам(а) его себе не обозначишь.
 Жизнь – это как фильм, который ты сам себе снимаешь и сам же его смотришь. Вот – тебе дали билет, актеров и кинокамеру – играй! И нет ничего большего – кинокамера в твоих руках, а актеры готовы играть. Наслаждайся этим. И никакого другого смысле нет.
 Будь хозяином своего смысла жизни. Пусть это будет семья, дети, искусство, музыка, наука, профессия. Садовник, животновод, столяр, геолог и любая другая профессия может быть прекрасным смыслом жизни, потому что профессия делает тебя нужным другим людям, она социализирует, дает уважение и самоуважение, важно любить то, что ты делаешь.


Самооценка
 Многие люди из детства тянут за собой ненужное чувство самооценки. Родители говорили им в детстве: «Ты талантливый, поэтому ты должен учиться лучше всех», «Ты умный, поэтому тебе стыдно получать тройки», «Ты красивая, поэтому у тебя должен быть лучший муж». И догадайтесь, почему отличники и отличницы чаще всего становятся жертвами манипуляций? Во-первых, потому что они учили в школе формулы, в то время, как троечники изучали искусство манипуляции и социализировались, ставя себе реальные задачи («Я буду шофером, зачем мне ваша математика?» «Я буду штукатуром, мне ваша литература ни для чего не нужна»). Во-вторых, троечник привык следовать целям, а не самооценке. Он и так троечник, наплевать ему, что он нем думают. Отличник же, получив тройку, падает в самооценке ниже плинтуса. И к тому же, никто не знает, что такое талант, что такое «лучший муж», что такое «быть лучше всех».
 Единственная мотивация делать что-то или не делать – это желание, удовольствие от результата и положительный отклик у других людей.
 Рисовать или водить машину надо не потому что ты лучший, а потому что ты это любишь и можешь делать это сколько угодно, даже если устанешь. Тогда это может быть твоей профессией. А не потому что ты лучше или хуже. Нет никакого «лучше» или «хуже», есть «хочу» и «надо».


Скука
 Скука – это когда у тебя есть силы, но нет цели. И в такой момент может появиться кто-то, кто захочет использовать свои силы в свою пользу. Если кто-то спасает тебя от скуки, то он заработал свой гонорар.


Затраты и дивиденды
 Нам всегда жалко потерять то, во что мы вложились. Манипулятор прекрасно знает, что больше всего людям жаль самих себя и своих потраченных усилий. Именно это становится причиной того, что манипулятор, часто даже во вред себе, заставляет жертву делать вложение в отношения, в карьеру, в здоровье манипулятора, в их «совместный проект». Потратив массу усилий на попытки выстроить адекватные отношения, постоянно подпитываемая надеждой, жертва будет снова и снова делать эти вложения, пока ее ресурс не истощится.


 Как-то в разговоре с одним манипулятором я сказала: «Но ведь манипулятор не может сделать жертвой человека умнее себя!» На что манипулятор рассмеялся и ответил: «Легко! Потому что есть правила, которые работают всегда, не смотря ни на что. Умного можно сделать тупым, смелого трусливым, красивого уродом, если правильно подойти к делу». «Но зачем? Ведь, если ты испортишь источник, из которого пьешь, вода в нем станет отравленной!» «Я успею найти новый источник», – пожал плечами манипулятор.
 Люди привыкли думать, что если ты во что-то вложил усилия, то они должны отбиться, принести прибыль. И люди в этом правы. И жертва всегда получает прибыль от манипулятора, и, если она хорошенько подумает, то увидит, что это за прибыль.
 К сожалению, даже иллюзии имеют свою стоимость. И даже за цирк, и за шоу нужно платить – ведь мы покупаем билеты в театр. Именно потому мы спокойно уходим из кино или из театра, потому что точно знаем – мы купили место в зрительном зале ровно на сеанс. В отношениях с манипулятором мы тоже покупаем билет в кинотеатр, но только нам неизвестна цена билета.


Неидеальность
 Конечно мы все неидеальны. Это нормально быть неидеальным. Бог нас сделал неидеальными, он создал нас живыми. Но это не значит, что мы должны относиться к себе плохо только потому, что мы неидеальны. Мир совершенен в своей неидеальности. Если это принять как аксиму, то никакой манипулятор не сможет опереться на наше ощущение себя неполноценными.


 Мы созданы равными в нашем праве ошибаться и изменять себя. Если ты боишься признать ошибку, значит, ты просто очень плохо к себе относишься. Ты не обязан быть лучше всех. И никто не обязан быть лучше всех. Тот, кто не боится собственной неидеальности, имеет шанс развиваться, не пугаясь ошибок. Манипулятор цепляется за любой страх жертвы, за любое ее отрицание себя, своей реальности и своего права полноценно жить. Манипулятор обещает тайные практики, секретные ритуалы, олшебные заклинания и чудеса, а надо всего-то признать, что ошибка – это нормальное свойство жизни. Троечники бывают счастливы точно так же, как и отличники, а то и чаще. Ты не обязан быть идеальным, чтобы быть счастливым.


Жертва уже жертва
 В одной и той же истории можно быть жертвой, а можно не быть жертвой. Все дело в отношении. Грубо говоря, манипулятор не может сделать жертвой человека, который уже не является жертвой. Что нас делает жертвами? Готовность зависеть от кого-то другого. Готовность передать ответственность за себя другому. Растерянность. Неспособность объективно воспринимать свою ситуацию.
 Если ребенок часто болел, оставался дома, не научился в школе отстаивать свои права и выстраивать отношения с ровесниками и учителями, то ему и дальше будет сложно быть в социуме успешным и адекватным. Конечно, это ответственность родителей, но их не выбирают. Родители и характер – это судьба, над которой можно и нужно работать.
 И манипулятор поставит такого человека пред фактом необходимости учиться жить среди людей, не смотря на страх контактов, на ужас формальных производственных отношений, потому что его отношение к жертве будет еще более жестоким. И тут не может быть двух мнений: путь на свободу только один – социализироваться, приобретать навыки общения, понимания, выстраивания отношений. Тут могут помочь занятия актерским мастерством. Писание книги. Но это надо делать с грамотным продвинутым тренером, который поможет разбирать все психологические хитросплетения и характеры. Актерские курсы.


Якоря. Родом из детства
 Любая жертва родом из детства. Жизнь с манипулятором (психопатом или социопатом) только продолжение того, что с вами произошло в детстве.
 Вы научились жить в этой зоне комфорта:
– нельзя ошибаться и получать в школе не лучшие оценки. Стыдно быть не лучше всех;
– ты за все отвечаешь – за настроение родителей, за поведение младших братьев или сестер;
– тебя никогда не выслушивают, не доверяют, отчитывают и обвиняют, но когда приходят гости, то ты сразу становишься предметом хвастовства;
– тобой восхищаются и тебя ни во что не ставят, заставляя исполнять роль хорошей девочки или мальчика в семье, не интересуясь, что ты реально чувствуешь;
– если с тобой что-то случится на улице или в школе, ты никогда не расскажешь родителям, потому что боишься, что они не только не поддержат тебя, но и отругают или накажут;
– ты переживал(а) насилие со стороны отца или матери, либо сексуальное насилие в детстве, от которого тебя никто не защитил;
– мама восхищалась тобой, не давала тебе шагу ступить без своей команды, держала под строгим контролем, но при этом ты был(а) очень одинок(а);
– у тебя не было отца, либо он был с тобой очень холоден, и ты мечтала, когда вырастешь встретить настоящего парня, который оценил бы тебя и твое усердие, успехи по достоинству, и ты все еще думаешь, что твои успехи – это ценность, которая делает тебя особенной.
 Если все это с тобой было, то у тебя большие шансы попасть в жертвы, но совершенно не факт, что это неизбежно. Часто в жертвы попадают люди, чтобы снова попасть в привычную с детства ситуацию, либо подсознательно стремятся закрыть гештальты, незакрытые с родителями, с людьми, похожими на них. Каждый человек является для другого человека либо ответом, либо вопросом, либо посторонним разговором. И когда ты встречаешь человека, который является для тебя вопросом, ты хочешь найти ответ на этот вопрос. И, как правило, осознание схемы отношений с этим человеком дает ответ сразу на многие вопросы – на схемы отношений со всеми похожими людьми. К сожалению, не все люди способны получить ответ, понять, принять и работать над собой, опираясь на полученный ответ. Чаще всего люди идут от вопроса к вопросу, настойчиво ожидая получить не тот ответ, который реален, а тот иллюзорный ответ, о котором они мечтают, но никогда не найдут. Это называется старые грабли. Только согласившись на объективный ответ, ты можешь обернуть грабли в свою пользу.


Пока молчишь, ты жертва и соучастник 
 Молчание жертвы – это ее соучастие в преступлении перед человечностью. Что заставляет жертву молчать? Стыд, страх, заинтересованность в отношениях с манипулятором, убеждения жертвы. Манипулятор удерживает в страхе ертву ровно до тех пор, пока жертва верит манипулятору, верит в иллюзию, созданную манипулятором. Пока она хочет верить.


 Жертва будет молчать, пока надеется, что всё-таки получит посредством манипулятора то, что очень хочет получить. Она будет прикрывать манипулятора, прикрывая свою надежду на выгоду. Ну что ж, есть такая поговорка «Жадность фраера сгубила». А иначе говоря, «не бери чужого, не отдавай свое». Что значит эта фраза? Эта фраза означает, что у каждого в жизни есть свой вес, который он может поднять. Один может написать пять книг в месяц, а другой только одну книгу за пять лет. Увы. Все люди разные. И если тот, кто может написать только одну книгу, возьмется за написание пяти книг, то он явно возьмет не свое. И потерпит разочарование и крах. Лучше всего следовать своей природе. У каждого человека своя природа. Успешнее всего те, кто познал свою природу и умело опирается на нее. Не зная свою природу, трудно приспособиться к реальности.
 Манипулятор всегда будет заставлять жертву брать не свой вес, не свою ношу. И жертва будет молчать, боясь опозориться перед манипулятором, перед значимыми фигурами и перед самой собой. А что, если просто сказать себе: «Да! Это для меня слишком! Я это не потяну!» И отказаться идти в ловушку.
 Иногда люди верят в то, что они беспомощны. И боятся, что не справятся с ответственностью. Но ведь все другие справляются? Почему бы не учиться у других людей? Ответственность – это хорошо. Ответственность – это свобода. Только тот, кто отвечает сам за себя, достоин иметь свободу взрослого человека. И рядом с ним никогда не задержится ни один манипулятор.
 Есть еще одна опасная черта. Бессмысленная стыдливость. И бессмысленные убеждения. Они часто приводят к тому, что жертва загоняет себя в ловушку стыда. Например, жертва изнасилования, убежденная, что быть изнасилованным (ной) стыдно, будет молчать об этом, тогда как стыд изнасилования всего лишь убеждение. Любой человек может стать жертвой насилия, и почему насилия должна стыдиться жертва? Тогда, как она никого не изнасиловала и не убила в отличие от насильника? Пока жертва молчит о насилии, она соучастник насилия. Все дело в отношении. Вы замечали? Одним людям сходит с рук всё, а другие вечно виноваты? Например, певец Шнур может со сцены показать голую задницу, и все будут ему рукоплескать, а другой человек упадет в обморок, если вдруг откроется дверь в кабинке туалета.
 Жертва должна перешагнуть через свой бессмысленный стыд и глупые убеждения. Все дело в отношении. Если жертва верит, что манипулятор неправ, то он и будет неправ. И только потому, что жертва чаще всего верит, что это она неправа, манипулятору удается держать ее в клетке на цепи.
 Стоит только жертве перешагнуть свой стыд, признаться себе в своих пороках, ошибках, недостатках, как манипулятор теряет власть. Замок Кощея Бессмертного разрушается. Просто надо признать, что все могут совершить ошибку, и ты в том числе. Признать свои слабости, признать, что ты имеешь право быть неидеальным.


Ахилесовы пятки
 Увы! Именно стремление к совершенству может сыграть с жертвой плохую шутку. Ведь тот, кто стремится к совершенству может ощутить однажды, что стремление и есть совершенство. Но совершенных людей нет. И не надо пытаться доказать никому и самому себе свое совершенство. Его нет. Нет и не бывает. Есть осторожные и умные. Совершенных нет. Как только человек думает, что он близок к совершенству, так он в опасности. Почему? Потому что он теряет землю под ногами, и к нему в гости уже спешит манипулятор. Безупречность же состоит в том, чтобы признать, что твое несовершенство не отменяет твоего права жить и быть довольным жизнью.
Вот обычные ахиллесовы пятки жертв:


– не обладал (а) достаточным критичным взглядом на себя
– моральные ценности содержали какой-то изъян
– считал (а) себя в праве на особенную судьбу
– считал (а), что может взять на себя роль спасателя
– не понимал(а), что другие люди прежде всего думают о себе, и это нормально
– не понимал, что никто никому ничего не должен, что всё в мире чего-то стоит
– находился (лась) в иллюзии, что мир – это веселый праздник, а войны и голод – это по телевизору
– неверно воспринимал(а) ценности жизни
– не отличал(а) иллюзию от реальности
– не понимал(а) своих возможностей (в плюс или в минус – одинаково)
– не думал, что его (ее) могут обмануть


 Наверняка, найдется еще что-то, но смысл всегда один – жертва смотрится в мутное зеркало и смотрит на мир через кривые очки. Опять вспомним сказку про Кая и Герду. Пока осколок кривого зеркала не попал в глаз Кая, в жизни брата и сестры было всё прекрасно – у них были розы, бабушка и радость. Но как только осколок исказил видение Кая, так ему захотелось совершенства. Он захотел чего-то большего, чего-то нечеловеческого, чего-то особенного и чудесного, поэтому оказался в ледяной пустыне наедине с кроссвордом, в тщетных попытках его разгадать – достигнуть совершенства. Но правда жизни в том, что совершенства не надо достигать, оно уже есть у тебя сейчас и здесь. Оно есть у всех. Мир совершенен. Совершенны деревья, цветы, облака, реки, дома, бабочки, птицы, звери, совершенны хищники и травоядные, мир совершенен в своей неидеальности. Жизнь – это Божественная ошибка. Ошибка необходима, чтобы была жизнь. Благодаря неидеальности мир существует. Идеальна только смерть. Но и она существует одно мгновение, а потом жизнь берет свое – на могилах вырастают цветы.
 Жизнь – боль. Боль неизбежна в жизни, и либо ты соглашаешься с тем, что боль в мире неизбежна, и сможешь жить по правилам жизни, либо ты будешь отрицать реальность, и тогда она начнет отрицать тебя.
 Только приняв свою неидеальность как норму, можно принять жестокое совершенство жизни и найти в ней свое устойчивое надежное место. Найти опору в себе, не искать спасателей и волшебников. Быть неидеальным – это хорошо.


Свобода, любовь и халява 
 Многие люди думают, что свобода – это халява. Еще много людей думают, что любовь – это халява. Но на самом деле свобода – это ответственность, а любовь – это очень сложная вещь, но ни разу не халява.
 Например, если кто-то решит, что ему просто лень ходить на работу, то он, конечно, свободен так поступить, но никто не избавит его от ответственности остаться без денег. Но если ты выбрал свободу, то тебе решать, откуда появятся деньги в твоем кошельке.
 Довольно часто девушки так же считают, что если они начали с парнем отношения, то он по определению должен, и не понимают той мысли, что у парня может быть иной взгляд на отношения. Парень тоже может считать, что девушка по определению ему должна. Нормально, когда люди понимают, что конкретно они должны друг другу и договариваются. Но если человек упорно ищет свой идеал, который будет должен по определению, то, скорее всего, он попадет в лапы манипулятора. Потому что, когда человек говорит, что любит кого-то, то, скорее всего, он любит свое удобство, удовольствие, выгоду, зону комфорта, а объект любви должен ему все это предоставить.
 В том и проблема, что очень часто люди видят объект любви, тогда как объект является вполне себе субъектом. А субъект отличается тем, что у него есть свои планы, свои цели, свои выгоды и каждый человек хочет прежде всего попасть в комфортные для себя условия.
 Если вам встречается кто-то, кто готов соответствовать вашим идеальным требованиям, то, наверняка, этот человек некоторое время будет играть роль, с тем, чтобы получить свои выгоды.
 Неважно, какие это отношения – производственные или семейные – схема всегда одна.
Признак настоящих отношений: когда его нет, тебе все равно спокойно и надежно. Он никогда не уронит ради тебя свое достоинство, никогда не поставит тебя перед выбором – твоя совесть или он. С ним тебе легче, чем без него. Он предсказуем и обещания выполняет.


Спасение 
Я сделаю это чужим. 
Потому что это и было чужим изначально. 
Просто мне показалось, что это мое - 
Оно ярко блистало 
И заворожило, 
И мой взгляд приковало, 
Но с дороги моей я свернула 
Совсем ненадолго - 
В кафе придорожном 
Вечно ведь жить невозможно. 
Хотя тут красиво, 
И скатерть бумажная плещет прекрасно на фоне 
Яркого неба. 
Но быль моя там, я здесь моя небыль. 
Я встану и молча уйду 
И оставлю чужое с чужими. 
А свое унесу, то, что здесь я нашла. 
Дорога моя еще далека, еще долго идти мне по ней. 
(Саша Сашнева (Пума)


Депрессия 
 Очень часто отношения с манипулятором доводят жертву до клинической депрессии. Игра в молчанку, игнор, газлайтинг, перекладывание с больной головы на здоровую, профилактический троллинг, психологическое давление на сознание и подсознание жертвы, психическое и физическое насилие, абьюз – всё это не проходит бесследно.
 Очень часто жертва, абсолютно больная, без желания жить, без цели и смысла жизни, в страхе и деперсонализации (Кто я? Где я? Зачем я?) впадает в полный ступор. Бывает по-разному:


– жертва спивается и деградирует, потом ведет остаток жизни тусклое существование,
– жертва заканчивает жизнь самоубийством,
– жертва начинает ходить к знахаркам, ясновидящим, и, наконец-то, к психологам и постепенно повышает свой уровень понимания себя и возвращается к нормальной жизни,
– жертва понимает, в какую жуть она попала, и начинает прилагать усилия, чтобы вернуть себе прежний уровень жизни, ресурсность и статус. Сразу скажу – самостоятельно выбраться из постманипулятивной депрессии удается немногим. Но все же это возможно. Для этого человек должен сам занять место своего манипулятора и начать переформатировать свое «Я», изрядно потрепанное хищником.
 В любом случае, этак книга – в помощь. Для выхода из депрессии необходимо сделать первый маленький шаг. И в этой книге есть ответ – какой это шаг. Первое, что нужно сделать – сказать вслух самому себе: «Путь в тысячу миль начинается с маленького шага. И я начинаю этот путь». И важно сделать один маленький шаг. Встать и сделать шаг. Это и будет начало пути к спасению. Если вы лежите и не можете встать, то просто шевельните пальцем в сторону вашего воскрешения. Но это неправда, вы можете встать и сделать шаг – вы же ходите в туалет. Значит, сможет встать и сделать этот маленький шаг для начала большого путешествия.


Дрессировка
 Так же, как жертву дрессировал манипулятор, когда она была в плену, точно так же и жертва должна сама стать себе дрессировщиком. Только теперь она должна подкреплять положительно позитивные привычки, а отрицательное поведение постепенно сводить на нет, не подкрепляя его. Не нужно ненавидеть себя и быть в отчаянии, когда по привычке возникает рефлекторная реакция унижения, страха, отчаяния. Надо сказать себе, что для всего есть свой срок, и победа придет тогда, когда ты перестанешь о ней думать.
 Для дрессировки своего тела и мозга полезно знать следующее: думаем мы головой, а живем телом. Поэтому надо выучить тот язык, который понимает тело. Тело не понимает слов. Тело понимает образы, действия и эмоции. Это именно то, что применял к жертве манипулятор.
 Если вернуться к началу книги, то вы найдете там все эти управители: страх – любовь, уверенность – тревога, неуверенность – защищенность, голод – вкусность, удовольствие – дискомфорт, восторг – отвращение, восхищение – унижение, ложь – откровение.
 Теперь ты сам(а) будешь вырабатывать у себя новые привычки путем подкрепления позитивных схем поведения и эмоций. Для этого нужно вспомнить школьный учебник биологии, в частности, главу посвященную условным рефлексам.


Как выработать у себя новые привычки?

 Это игра – собака и дрессировщик. Ты – дрессировщик с сухариком, а твое тело – собака. Обязательно подкрепляй свои изменения положительно. Сухариком и оценкой в тетрадке. Не относитесь к этому пренебрежительно – это работает. Это работает с собаками, сработает и с вами. Ваше тело понимает язык зверя: положительное – это еда, ласка. Хвалите себя за правильное, подкрепляйте правильное сухариком – так тело быстрее будет запоминать хорошее.

 Почему сухарик? Потому что это положительное должно стать нормой, обыденностью, а не праздником. Поэтому конфетам отказать. Так ты станешь учителем самого себя, и научишься управлять своеим телом, а не быть у него на поводу.



 Сроки закрепления привычек вам уже известны:

– 3 дня

– 2 недели

– 21 день – срок закрепления телесной привычки (позы, движения)

– 2 месяца

– 1 год

– 3 года

– 5 лет



 Чем дольше жертва пробыла в зависимости от манипулятора, чем глубже была зависимость, чем больше было примешано к зависимости реальных чувств, тем больше срок, который необходим, чтобы полностью избавиться от отрицательных последствий зависимости. Тут нельзя назвать точного срока ни для кого.



Знать и верить

 Этим отличается манипулятор от жертвы. Манипулятор хочет четко знать, а жертва хочет верить. Но знание – сила. Цени знание. Ставь веру под сомнение.



Избушка-избушка

 Многие вещи, которые считаются магическими, на самом деле всего лишь знание того, как работает человеческий мозг и тело. Как уже сказано выше, тело понимает только образы, действия и эмоции. Если человека охватил страх, то аналитика, прощай. Если человек в эйфории, аналитика, прощай. Если человека охватил гнев, то голова отключилась. Именно поэтому манипулятор всегда выводит жертву из себя, из управления собой. Поэтому задача жертвы вернуть себе себя, вернуть себе управление своей физиологией – эмоциями и чувствами.

 Для этого существуют разные формулы, которые могут переключать мозг, чтобы он начинал думать в нужную сторону. Ни для кого не секрет – если долго уделять внимание печальному, то погружаешься в печаль, если все время думать, что ничего не получится, то и не получится. Это называют установками. Неплохая формула «У тебя все получится», но мне она не нравится тем, что по умолчанию там существует вопрос «А что? Могло не получиться?» Личные формы всегда сомнительны, в них содержится тот же манипулятивный момент.

 Когда манипулятор хочет овладеть личностью жертвы, он всегда употребляет личные формы. Он говорит: «Ты такая прекрасная. У тебя такие красивые глаза. Ты сейчас сказала очень красиво и умно. Ты умница». Употребляя личные местоимения манипулятор захватывает часть внутреннего описания жертвы – это ведь мы сами себя так описываем-оцениваем: «Я умная, я красивая, я смогу». Но и мы делаем ошибку – нам не надо себя оценивать. Мы по умолчанию, не важно какие, имеем право жить и быть счастливыми. Поэтому я говорю: «Мне нравится твоя картина. Я в восторге от того, как ты поешь». И так далее. Личные формы я употребляю только на уроках, когда человек намеренно пришел ко мне учиться, и мне нужно сократить путь от моего понимания и его непонимания к общему пониманию. Когда урок прекращается или заканчивается работа над фильмом, я снова могу сказать только одно – мне нравится или не нравится то, что человек делает.

 Поэтому я предпочитаю использовать безличные формулы. Очень хорошее подспорье в этом дают сказки и поговорки. Например, Иван во всех сказках, встречаясь с трудностями, начинает с того, что идет в темный лес (темный, неизвестный, опасный), где имеется изба бабы Яги. Что такое изба бабы Яги? Это опасное место, в котором можно погибнуть, но можно и получить знание. Пройдя опасность, ты всегда можешь получить знание, которое потом поможет тебе одержать победу и вернуться из темного леса к людям. И вот перед этой избушкой на курьих ножках Иван говорит: «Избушка-избушка! Повернись к лесу задом, ко мне передом!» И избушка слушается его, она поворачивается. Как расшифровать эту формулу? Очень просто – любое событие можно повернуть плохой стороной и хорошей. Если в первый момент ты в отчаянии, просто поверни избушку к себе передом – так изменится твое отношение к событию, и проблема из трагедии превратится в задачу. А задача – это то, что можно решить.

 Поворачивая избушку, мы поворачиваем проблему другой стороной и включаем патерн удачи. Иван всегда победитель. Он всегда побеждает Кащея. Кащей от слова «косность». Марсианская агрессивная энергия Ивана побеждают косность сатурнианской энергии Кащея. Смерть побеждена жизнью. Косность побеждена подвижностью. По сути избушка бабы Яги – это склад знаний, мыслей, грубо говоря символ головы: избушка череп, баба Яга – знания накопленные человечеством. И когда мы говорим эту фразу «Избушка-избушка, повернись к лесу задом ко мне передом», мы входим в пространство мифа для того, чтобы обрасти его силу внутри себя и таким же образом пройти испытание, каким его проходит Иван.

 Таким образом, у нас нет вопроса – получится или не получится, у нас есть модель пути к победе. У нас не может не получится, в этой модели победа неизбежна, надо только встать на путь Ивана. Нет вопроса «получится или не получится?», есть вопрос – «как?».

 Повернув избушку к себе лицом, мы должны войти внутрь и, отработав, получить новые знания и умения, которые нам помогут пройти темный лес. Темный – таинственный, неизвестный, в темноте – чудовища, которые страшны, пока у нас нет знания, там демоны-звери, которых мы должны увидеть и сделать своими помощниками. Так мы выйдем из темноты манипуляции (манипуляция всегда темнота) на свет своей человеческой жизни. Найдем иголку Кащея сломаем ее, и замки манипулятора рухнут. Личность жертвы – царевна, которая ждет от Ивана спасения, его анима, готова встретить его и соединиться. Так Иван проходит инициацию и становится взрослым.

 Так и жертва манипулятора, пройдя темный лес манипуляции, неизбежно или взрослеет или так и остается в паутине.

 Вы скажете, что только что я говорила о том, что тело не понимает слов, что рептильный (звериный мозг, мозг инстинктов, рефлексов, чувств) не понимает слов, и тут же предлагаю использовать мифы, сказки и заклинания. И я скажу: «Да! Предлагаю!»

 Потому что тут есть образы. Еще можно использовать фильмы, в которых есть модели победителя.

 Говоря фразу «Избушка-избушка, повернись к лесу задом ко мне передом», мы погружает тело в пространство, в действие героя, а вот это наше тело понимает прекрасно – оно чувствует чувства героя. Не зря же есть и такая практика – посмотреть, как это делают другие, и сделать так же. Вообразить себя героем и действовать, как герой. И со временем запятая в предложении «Действовать, как герой» станет ненужна – «Герой действует как герой», потому что он герой и есть. И в этом большая сила поговорок и мифов. Они не оставляют ас в одиночестве, они присоединяются к нам – сила всех героев-победителей становится вашей силой.

 В этом смысле так же прекрасна история бегства из Египта. Свобода – это пустыня, чтобы стать победителем в пустыне (на свободе), надо следовать за своим умом – Моисеем.

 Детство – это когда тебя кормят, но ты ничего не решаешь. Чтобы стать взрослым, необходимо уйти из Египта. И уход так просто не получится – нужно поставить себя в безвыходное положение – довести конфликт до ощущения реальной опасности. Только в ощущении опасности ты можешь найти силу для первого шага. Тогда и море (мор, смерть) расступится и пропустит тебя на свободу (в пустыню), в которой ты долго будешь один, прежде чем не сформируешь свою новую личность, и не повзрослеешь.

Это классный ключ к психике и мотивации поведения – сказки, мифы и поговорки.



Маленькие цели ведут к большим целям 
 После того, как манипулятор обесточил, выгрыз и выбросил жертву на помойку, она скорее напоминает мертвеца, чем живого человека. У нее нет цели и смысла жизни, и это еще одна причина, почему жертва начинает болеть. Человеческий организм устроен так, что если у него нет цели жить, он не может сохранять здоровье и нормально функционировать. Чтобы сохранять здоровое тело, гибкое, сильное, с хорошим свободным дыханием, кровообращением и пищеварением, человеку необходимо иметь в жизни цели.

 Организм подстраивает свои функции под цели. Если нет целей, то организм начинает замирать. Соответственно, чтобы вернуть его к жизни, а потом вернуть в жизни и свое сознание, надо заставить себя достичь хотя бы маленькой простой цели. Дело в том, что достижение цели вызывает в теле появление эндорфинов. Эндорфины стимулируют интерес к жизни. Таким образом, надо поставить себе маленькую цель и достигнуть ее. Например, когда я вытаскивала себя из депрессии, я сказала себе: «Я сделаю одно маленькое упражнение из йоги. У меня нет сил даже встать с кровати, меня тошнит, я не хочу дышать, не могу смотреть на мир, но я просто сделаю лежа это маленькое упражнение».

 Не надо сразу ставить большие цели. Вы опять разочаруетесь, потому что не сможете их достичь. Поставьте такую цель, которую вы точно сможете достичь. Пусть это будет – три раза шевельнуть указательным пальцем. И сделайте это. Отнеситесь к этому как к достижению своей цели. Поставьте себе маленькую свою цель и достигните ее.

 Почему я говорю про двигательные цели? Почему они первичны? Потому что так вы сможете возродить в теле схему достижения целей. Вы должны снова научить тело достигать целей. Как только ваше тело привыкнет достигать этих маленьких целей, так вы сможете начать ставить ему более сложные цели и задачи.



Радость внутри тебя

 Когда-то ты был маленьким. Тебя радовал каждый день. Цветы сирени, зеленый жучок, новая машинка, дождь, солнце, звук мяча, купание в реке. Помнишь, как ты спешил насладиться жизнью? Помнишь, как ты устраивал маме чертов ад, когда между твоим желанием насладиться жизнью и наслаждением вставало слово «нельзя»? Потому что ты тогда любил жить, любил ее есть, нюхать, вдыхать, трогать, играть с ней.

 Вспомни что-то, что ты тогда, в детстве очень любил. Мороженое? Играть в футбол? Коллекционировать марки? Играть на флейте? Рисовать? Вспомни что-то, что в детстве ты делал и был счастлив. Начни это делать. Так ты будешь забывать о том, что у тебя случилось горе – тебя бросил человек, который использовал тебя и оставил в пустыне. Оставил тебя на свободе. Без денег, без работы, без друзей, без смысла жизни. Он, наконец-то, ушел, и ты снова можешь вернуть себе былую удачу, счастье и любовь к жизни.



Без него

 Этот человек окружил тебя со всех сторон. Все, что тебя радовало раньше без него, помечено теперь черным крестом, который он поставил. Но у тебя точно есть что-то, чему ты радовался без манипулятора. Вспомни это и снова начни этому радоваться. Но без него.

Стадии выхода манипуляции

1. Жертва чувствует, что дальнейшее пребывание в прежних отношениях с манипулятором невыносимо.

 2. Жертва совершает попытки изменить характер отношений.

3. Жертва начинает искать способы воздействия на манипулятора – истерики, самоповреждения, попытки добиться прямых отношений, выслеживание, попытки доказать.

 4. Отношения становятся все хуже и хуже, жертва понимает, что она уже не имеет никакого права голоса, а только право подчинения. Жертва понимает, что порог ее толерантности к аморальности, преступности манипулятора пройден. Жертва понимает, что та цель, ради которой она связалась с манипулятором, не достигнута и не будет достигнута.

 5. Жертва начинает бунтовать, манипулятор садит ее на жесткий паек, унижает, выгоняет, бросает. Жертва начинает винить во всем себя и пытается вернуть манипулятора, соглашаясь на еще более сильное унижение. Манипулятор продолжает подавлять волю жертвы, стремясь превратить ее в полную куклу.

 6. Финалы возможны такие:

– жертва проигрывает и остается с манипулятором в симбиозе.

– манипулятор уходит, жертва остается в депрессии, в деперсонализации, без смысла жизни, на грани самоубийства, с заболеванием эндокринной системы или иной болезнью, ходит к колдуньям, знахаркам, бабкам, ясновидящим. Пытается воздействовать на манипулятора при помощи приворотов, заговоров, магических ритуалов, оставляет крупные суммы. Мозг по-прежнему занят только манипулятором. Проходит время, материальные и моральные средства жертвы истощаются, начинается анализ, переосмысление опыта, постепенное возвращение к жизни. Это может продолжаться несколько лет, жертва может сохраняться в виде консервов – как только манипулятор появится, она опять в его распоряжении.

– жертва спивается, заканчивает жизнь самоубийством, погибает при невыясненных обстоятельствах.

– жертва прерывает отношения, либо манипулятор прерывает отношения достаточно рано, жертва идет искать следующего манипулятора, пока не поймет, что дело не в манипуляторе, а в ней самой.

– жертва, оставленная манипулятором, либо прервавшая с ним отношения в ранней стадии, идет к психологу, ибо начинает изучать литературу по манипуляции, начинает предпринимать меры по формированию нового смысла жизни, правильного образа жизни, возвращению в социум.

– жертва, обесточенная манипулятором, пройдя депрессию, деперсонализацию и утрату смысла жизни, падает на самое дно, и оттуда, осознав свое падение, начинает подниматься, постепенно осознавая свою физиологию, психологию, процессы мышления, изучает психологию, физиологию, начинает мотивировать рептильную систему через физические упражнения (йога, прогулки, тайцзы), через постановку маленьких целей, постепенно меняет свое мировоззрение, формирует новые цели, возвращается к жизни новым человеком.



Сила благодарности

 Благодарность никогда не бывает прибылью или вознаграждением. Благодарность – это то, что ты можешь испытывать к миру за то, что в этом твой жизни есть что-то хорошее, за то, что у тебя есть силы увидеть хорошее даже там, где ты этого не ждал. И благодарность – это способ увидеть хорошее там, где ты сейчас видишь только ужасное. Благодарность – это способ стать хозяином своего положения, стать не жертвой чужих решений, а хозяином своих.

 Ты сейчас обижен(а) только потому, что считаешь, что кто-то сделал тебя жертвой своих планов. Но никто не гарантировал тебе, что будет соответствовать твоим планам.

 Это может показаться странным, но, пока ты не выразил искреннюю благодарность манипулятору, ты у него в плену, потому что ты считаешь, что он тебя обокрал. И он, действительно, тебя обокрал, пока ты так считаешь. Но, как только ты рочувствуешь искренне благодарность тому, на кого обижен, ты сразу перестанешь быть жертвой, обиженным и обманутым.

 При помощи благодарности ты из жертвы превратишься в покупателя услуги; ученика, который платит за урок; посетителя луна-парка, который осетил опасный аттракцион . Испытай настоящую благодарность к манипулятору за все реально хорошее, что ты от него получил, и ты увидишь, как мир вокруг тебя начнет меняться – к тебе начнет возвращаться твоя сила, твои глаза наполнятся светом, ум станет проницательным, как и прежде, а дыхание легким. Не сразу, но это случится.

 Многие говорят, что манипулятор дает тебе урок, и надо быть ему благодарным за урок, но я предлагаю нечто более хитрое. Я предлагаю вспомнить то, действительно, хорошее для тебя и приятное, и то счастливое, что ты с ним прошла (прошел) и отблагодарить за это. А за урок надо заплатить.

 Эта плата может быть символичной – например, просто бросить ему на мобильный тысячу или пятьсот рублей. Небольшую сумму. Абонентскую плату на месяц. Даже если у тебя плохо с деньгами, найди эту сумму и анонимно заплати ему. Он удивится, не поймет откуда ему упали деньги, но тебя это не должно волновать. Тебя должно волновать то, что почувствуешь ты. А почувствуешь ты облегчение. Потому что из позиции жертвы поднимешься на позицию покупателя услуги. Это очень тонкая магия, но она работает.



Стать покупателем

 Пока ты носишься со своей обидой, желая отомстить, ты все еще обворован. Ты все еще носишь манипулятора на своих плечах – потому что он и есть твоя обида. Он помогал тебе все это время накопить обиду, растерянность и страх – и теперь ты не можешь выпустить из рук чемодан с этим дерьмом. Собери это все в коробку и сожги. Это то, что ты взял у него, не ведая, какой товар покупаешь. Напиши все свои обиды на бумаге и сожги.

 Это ведь ты выбрал эти отношения, они были тебе нужны, это было твое решение. Быть благодарным или не быть – это каждый решает сам.

 Испытывая благодарность, мы попадаем в то место, где наша энергия становится позитивной и открытой миру. Это энергия статусная, ресурсная, и это единственный смысл быть благодарным – поднимать себя, делать себя полным, не обворованным, не потерпевшим. Покупатель всегда сильнее, чем тот, кого обокрали. Стань покупателем.



Оборот наоборот

 Только начав благодарить каждый день, каждую минуту и каждый поступок тех людей, которых ты осуждал, которых ты считал твоими обидчиками, ты сразу начнешь оборачивать всё в свою пользу. Помнишь историю про Кота-в-сапогах?

 Помнишь, как он превратил Людоеда в мышь? Это история о том, как нечто преувеличенное и раздутое может снова стать маленьким и безопасным, и даже смешным. Но ведь можно посмотреть и иначе – оборачивая Людоеда в мышь, вырастаешь ты сам(а). Ты становишься большим (ой), а он маленьким. Разве это не стоит благодарности? И, в конце концов, научись уважать тех, с кем ты решил(а) связаться – так ты научишься уважать себя.



Уважение к себе

 Уважение к себе – это то, что не дает одному человеку сделать другого человека жертвой. Причем, это касается обоих персонажей – и жертвы, и манипулятора. Человек, который себя уважает, не будет опускаться до манипуляции другим, уважая в нем облик человека. Что касается жертвы, то именно уважение в себе человека, не даст жертве пойти на преступление или унижение ради манипулятора, на унижение или предательство других людей ради его. Хотя это самая лакомая практика для манипулятора – заставить жертву подписать себе приговор добровольно.

 Читатель удивится: «Как же манипулятор не уважает себя? Ведь он же упивается властью, вседозволенностью и могуществом, которое испытывает благодаря наличию жертвы!» Вот и ответ – значит, без жертвы у него не получается быть собой довольным, чувствовать себя уверенно и спокойно. Сам по себе он себя скверно чувствует. Жертва для него лишь таблетка, наркотик, который он в ужасе боится потерять, пока не нашел следующую. Манипулятор может искренне привязаться к своей жертве, даже любить ее, но не позволит ей одного – быть свободной, внутренне успешной и сильной. Такие симбиозы случаются, но результат один – смерть жертвы, либо физическая, либо моральная. Бывает так, что жертва прочна заняла статус дрессированной собаки, тогда манипулятор позволяет ей быть на определенном уровне свободы, но на строгом ошейнике, сам же продолжает промышлять другими жертвами, иногда возвращаясь к базовой жертве зализать раны, отмыться, отоспаться. Такая жертва очень напоминает человека-консервы. Уважать значит сохранять достоинство.



Жадность

 Иногда мы сами не понимаем, в чем состоит наша жадность. Чаще всего жертва похожа на обезьянку, которая сунула руку в тыкву, зачерпнула там зерна и не может вытащить руку, потому что ей жалко выпустить зерно. Но если бы обезьянка подумала, она могла бы разжать кулак и просто вытряхнуть зерно из тыквы. Как ни странно, но стоит перестать держаться за манипулятора, он перестает быть опасным, страшным, восхитительным и загадочным. Он становится скучным и нелепым.



Вы скажете, а как же потеря? Он же обокрал меня! Как это вернуть?

 На это я вам отвечу так – вам никак это не вернуть, пока вы хотите это вернуть. Пока кулак зажат, вы не видите других способов. Но как только разожмете кулак, ваш взгляд освободится от шаблона, навязанного манипулятором, и все, что он у вас взял, окажется вам ненужным, либо вы увидите, как вернуть свое. А чужое вы никогда не вернете. То, что ушло, то уже не ваше. Не надо смотреть в прошлое, будущее готовит вам новое счастье. И оно совсем не такое, как вы можете представить.



Открыться новому

 Пока думаешь, как отомстить манипулятору, находишься в прошлом. Ты сошел со своей трассы и все еще движешься по плану манипулятора. Единственное, что тебе нужно сделать, чтобы не проиграть гонку жизни, это найти свой автомобиль и вернуться на свою трассу. Как только откроешь сердце новому, неизведанному, начнешь смотреть на мир с доверием, так твое зрение изменится, и ты увидишь новые шансы. «Избушка-избушка, повернись ко мне передом, к лесу задом!» Но не забывай! Новые шансы – это не чудо. Чуда больше никогда не будет в твоей жизни, но в ней будет много побед. И вот эти победы, которые ты выстроишь сам, сам спланируешь, они и будут настоящее чудо. Но ты знаешь, какая вещь? Ты когда-нибудь смотрел, как легко и высоко прыгают балетные артисты? И это вызывает у тебя восторг. Правда же? Тебе это кажется чудом. Но, увы, артист балета не чувствует никакого чуда. Это его работа. И так всегда и везде. Чудо ты можешь сделать для других. Для тебя это будет обыденная, но любимая работа. И это стоит благодарности. Именно это.



Благодарить себя и мир

 Мы уже говорили о том, почему не надо себя оценивать. А теперь я скажу, почему надо благодарить себя и свой мир, каждый свой день. Потому что ты и твой мир – единственный источник твоей силы. И когда ты начинаешь выбираться из ямы, в которую попал, ты даже не можешь представить, на какую высоту поднимаешься именно в этот момент. Есть такое волшебство в жизни, что если ты выбираешься из глубокой ямы, то потом оказывается, что она на высокой горе, не которую ты никогда не забрался бы, не окажись на твоем пути ямы.

 Поэтому благодари себя. Находи каждый день что-то, за что ты можешь сказать себе «спасибо». И однажды ты увидишь, что мир вокруг тебя стал еще более прекрасен, чем ты мог представить, когда мечтал о нем.

 Благодарность миру имеет особенность – она накапливается в виде силы и притягивает еще больше прекрасного.

 Попробуй это делать 21 день. Просто каждый день благодари мир за утро, за пищу, за сон, за кров, благодари себя за твои красивые действия и мысли. Благодари людей за что-то хорошее. Они могли пройти мимо.

 Благодари вслух: «Я благодарю весь мир и меня за то, что я сегодня видел(а) небо, деревья, добрых людей, за то, что ____________перечислить все хорошее, что было в этот день. Спасибо этому миру и мне за то, что я могу это говорить. Это мой мир».



Действие равно противодействию

 Когда пытаешься что-то удержать, обязательно потеряешь это.

 Отношения очень похожи на игру – когда два человека тянут один канат за разные тороны. Пока они оба тянут, канат дрожит и звенит, как только один из них отпускает канат, так второй падает с веревкой в руке. Но манипулятор не выпускает канат, он его ослабляет, а потом снова натягивает, как только жертва близка к тому, чтобы упасть. И однажды жертва не замечает, как уже на земле. Если жертва выпустит канат, то упадет манипулятор. Тайна манипулятора в том, что он легко ослабляет канат. У него нет эмоциональной потребности в близости с жертвой. Как правило, манипулятора интересуют только выгоды, а чувства он грает – любовь, дружбу и симпатию. Отпусти канат.



Помочь тому, кому хуже

 Первое правило поднятия из ямы звучит так: "Если у тебя все плохо, найди того, кому ты можешь помочь и помоги". Это действие, которое закрепт у тебя условный рефлекс. Условный рефлекс человека, который не только принимает помощь, но и дает помощь. Кто дает помощь? Тот, кто обладает ресурсом. Если ты можешь кому-то помочь, значит ты уже что-то значишь. Так ты начнешь себя уважать и привыкнешь к мысли, что ты не просящий, а тот, кто может дать. А может и не дать.



Перестать бояться себя

 Ты не можешь бояться того, что контролируешь и того, что меньше и слабее тебя. Преступник тот, кто переступил запретную черту. Это страшно, потому что ты там не был, и ты не знаешь, как с этим быть. На этом всегда основан страх обывателя перед преступниками. На том, что преступник посмел, а обыватель нет. Не каждый обыватель может быть сильнее преступника. Не каждый готов защищать свою семью, себя, свою жизнь и достоинство вплоть до убийства. И именно это пугает большинство людей. Страх защищать себя – это чаще всего страх перейти запрет.

 Жертва боится не насильника, а самой себя. Она боится нанести решающий удар, оказаться слабее, отказаться от фетишей, перешагнуть стыд и так далее.



Говорить

 Пока ты молчишь, ты на стороне манипулятора. Твое молчание защищает его. Вслух озвучь самому (самой себе) то, что ты начал (а) понимать про ту реальность, в которую ты попал(а). Говори с собой в зеркале. Смотри себе в глаза. Так появится хотя бы один свидетель. Найди хорошего психотерапевта. Или запишись на актерские курсы – ты будешь играть кого-то другого и сможешь научиться анализировать свою личность. Расскажи другу. Но не надейся, что друг вылечит. Ты не сможешь принять советы даже самого хорошего и умного друга. Тебе нужен тот, кто с тобой ничем не связан.



Отомстить манипулятору

 Многие психологи предлагают жертве простить манипулятора, отпустить обиды и отомстить манипулятору своей успешной жизнью. Я не буду предлагать прощать, отпускать и мстить успешной жизнью. Ни один манипулятор не вздрогнет, узнав, что жертва устроилась и без него. Когда с жертвы нечего взять, она неинтересна ему. Он просто скажет: «Да вы что? Как прекрасно!»



 Я предложу что-то более полезное. Я предложу победу. Ведь победивший не мстит, мстит обиженный и потерпевший. Победивший получает контрибуцию. Месть связывает жертву и манипулятора в ту же самую схему, в которой жертва была жертвой.

 Мир знает много прекрасных историй о том, как жертва выигрывала у манипулятора партию только потому, что не тратила время на месть, а начинала заниматься своим проектом сама и начинала делать эффективные шаги, которые приводили к полному разорению манипулятора, к его гибели или болезни. И это происходило само собой, просто потому что манипулятора нет ничего, кроме манипуляции, без жертвы он ничто.

Хочешь победить манипулятора – перестань думать о манипуляторе,

начни думать о деле.



 Помните историю про архитектора, которого манипулятор заманил в проект и собирался обналичить все гранты и все свалить на архитектора? Так вот. Однажды архитектор аметил ошибку манипулятора и понял его цели и замысел. Конечно, рхитектор сомневался, проверил – правда ли его компаньона не волнует ни судьба проекта, ни судьба людей, которые могут погибнуть, если взять марку цемента подешевле и поставить под угрозу прочность постройки. Хотя манипулятор нарочно сделал архитектора генеральным директором проекта, чтобы вся вина упала на него, когда все деньги перекочуют на счета в другой стране, но получилось иначе. Архитектор быстро вошел в курс дела и предпринял действия по спасению проекта. Это ему удалось, и проект был блестяще завершен.

 К тому же существует еще один важный момент: месть – это личная проблема. В этом месть равна манипуляции. Когда человек создает что-то большее, чем личный проект, он думает о деле. И мир идет навстречу. Архитектор наплевал на свои личные обиды и стал заниматься спасением проекта, поэтому мироздание поддержало его – он не сделал ошибок.



Стыд

 Очень часто жертву удерживает около манипулятора не только страх и иллюзии, но и стыд. Когда жертва понимает куда, в какую бездну на попала, ей становится стыдно. Но, как правило, стыд этот абсолютно бессмысленный инфантильный стыд, который базируется только на воспитании. Стыд вообще инфантильное чувство. Именно на инфантильность стыда опирается манипулятор в своей манипуляции. Что человек никогда, ни ради кого не совершит серьезное преступление – убийство, изнасилование или что-то такое же ужасное. Как правило, манипулятор загоняет жертву в ловушку мелкого преступления. И только страх своего стыда удерживает жертву в унизительном положении. Как только жертва решит перешагнуть свой стыд и признает ошибку, так она получит свободу. Дети прячут ошибки, взрослые признают.

 Немного о стыде . Почему стыд – это ненужно? Ведь по сути манипулятору должно быть стыдно, а не жертве, но чаще всего стыдится жертва. Почему стыдится жертва насилия, а не насильник? Почему стыдится избитая женщина, а не ее садист-муж? Почему стыдится обворованный мошенниками человек, а не мошенники? Почему молчит маленькая девочка, боясь наказания, после того, как переживет насилие педофила? Почему им всем стыдно признаться? Чего им стыдно?

 Всем этим жертвам просто стыдно выставить напоказ свое глубоко интимное – ведь именно глубоко в интимное жертвы погружается манипулятор, насильник, педофил и садист. Тело – это то, куда проникают все эти персонажи. Педофил, садист, насильник нарушают целостность жертвы в прямом смысле, манипулятор делает то же самое через мозг жертвы, жертва добровольно запускает внутрь себя манипулятора, поддаваясь на его шаблонные, в общем-то, методы. И, конечно, после пережитого насилия никто не хочет снова раздеваться и выставлять напоказ свои внутренности. Жертвы стараются быстрее забыть то, что с ними произошло, потому что им стыдно.

 И вот теперь мы готовы разобрать, почему же жертва должна отказаться от стыда, перешагнуть свой стыд, чтобы оказаться на свободе. Стать хозяйкой своего стыда.

 Стыд – это сложное социальное чувство замешанное на простом биологическим чувстве страха. Страх призван оберегать человека – его тело и психику от опасных нагрузок, контактов, событий. Стыд – чувство социальное.

 У животных и детей никакого стыда не бывает, потому что они еще не знают, что стыдно, например:

– ходить без трусов, какать на газоне, спражняться в концертном зале, заниматься сексом публично или, например, в одном африканском племени стыдно публично принимать пищу. В разных местах студно разное.

 То есть стыд основан на страхе изгнания из племени, на страхе отвержения. Иначе говоря, стыд чувство выученное, переданное от взрослого ребенку, то есть абсолютно манипулятивное чувство – так как получено ребенком в раннем возрасте в состоянии полного доверия, отсутствия критики, в начале освоения речи. Иногда стыд конструктивен – в общем-то, глупо ходить по городу голым или заниматься сексом на Красной площади, стыдно воровать, стыдно обижать маленьких и стыдно многое еще что, что принято в конкретной культуре и внушается ребенку с самого детства, потому что с этим ему придется жить и хорошо бы это сначала запомнить, а потом уже разбираться в причинах – почему это стыдно. А разобраться надо. Почему?

 Стыд регулирует поведение ребенка, поведение взрослого регулирует понятие полезности, эффективности и ответственности. У взрослого нет стыда, у взрослого есть ответственность.

 Почему есть стыд быть жертвой? Потому что быть жертвой и испытывать стыд – это примерно одно и то же. Это когда взрослый делегирует ответственность за свои поступки кому-то другому, согласен делегировать. Чувство стыда крепко связано с интимной зоной – с репродуктивной и мочеполовой системой в силу особенностей анатомии, физиологии и психологии людей.

 Анатомически это самая беззащитная зона, ее труднее всего защитить. Спина и интимная зона – это зоны бессилия, наибольшей чувствительности, самого сильного воздействия – так же как и голова, но голову нам проще защитить руками, голова обладает органами чувств и отдает команды. Если же кто-то добрался до наших интимных зон, мы будем терпеть страдание и ничего не сможем сделать. К этим зонам мы допускаем тех, кого любим в силу наибольшего доверия. И даже тема ругани посвящена интимным зонам, так как вербальное воздействие через обращение к интимным частям тела гораздо более сильно воздействует, чем даже слово «лимон» или «пожар». Поэтому в простонародье есть слово «обосрался» в смысле «потерял лицо», «опозорился». Опозорился – выставил интимное на обозрение, потерял лицо – низошел до младенческого бессознательного, утратил контроль взрослого. Утрата контроля над собой – это стыд.

 Само собой, что первый человек, от которого мы узнаем про стыд – это мать. Именно она учит нас первым запретам, первым табу, то есть сообщает нам страх отвержения. Если бы мать не учила ребенка страху отвержения, то ничто не помешало бы ему вести себя, как собачка или кошечка.

 Манипулятор старается забирать себе позицию матери или отца – значимых фигур. И стыд жертвы именно в том, что она позволила постороннему человеку войти в интимную зону.

 Быть жертвой не стыдно, а глупо. Но каждый может совершить ошибку – так же, как каждый может случайно не закрыть дверь в общественном туалете. Неприличное поведение – это не стыдно, а глупо. Но еще более глупо оставаться в манипуляции. Это совершенно не стыдно признаться себе и другим в том, что ты не бог или богиня, а такой же человек, как все. Все совершают ошибки, но глупые стыдятся, а умные исправляют ошибку и идут дальше. Стыд – ненужное чувство. Оно обесценивает. Гораздо важнее чувство собственного достоинства.



Боязнь проиграть

 Любая жертва манипуляции по определению проиграла. Хотя бы потому, что она так считает. Отношения жертвы и манипулятора похожи на то, как два человека раздеваются, но когда один из них остался голый, на втором еще оказались трусы телесного вида. И тут мы опять приходим нашего старинного приятеля – стыд.

 Если бы манипулятор в этой игре на раздевание не остался одетым, то никакой манипуляции бы и не было. Именно поэтому жертве стыдно, а манипулятору нет. Поэтому манипулятор заставит жертву сделать то, за что ей будет стыдно.

 Например, жертва чистюля, а он добьется, чтобы жертву увидели грязной, и чтобы она это стерпела ради манипулятора. Именно стерпела, если жертва делает это добровольно, это не устроит манипулятора – то будет решение жертвы, а манипулятор должен приучить ее подчиняться его решениям. Жертва должна подчиняться через унижение. И это не назовешь иначе, как изнасилование. Это эмоциональное и моральное изнасилование. И если жертва это терпит, она накапливает свои поражения, потерю собственного достоинства и самоуважения. Это однозначный проигрыш – даже больше, чем потеря проекта или квартиры. Это потеря жизни. Потеря личности.

 Как «коты» делают проституток из послушных девочек? Они сначала их обхаживают, возносят, а потом начинают бить. И вот уже она идет спать с кем надо, чтобы он раз в месяц переспал с ней (сначала, потом чтобы просто не бил). И ходит, и спит, испуганная, униженная, спившаяся. Работает.

 Почему жертве трудно признать, что она проиграла? Если бы большая часть этих людей сказали себе: «Да, я проиграла», их жизнь была бы спасена. Но мы всегда готовы скорее умереть ради фантазии, чем признать, что вступили в дерьмо. Потому что мы все понимаем, уже будучи в манипуляции, что могли и раньше учуять дурной запах манипулятора. Но жертва сама нарисовала манипулятора прекрасным, и сама полюбила свою фантазию, и теперь жалко с ней расстаться.

 Почему жертва так сопротивляется признать свой проигрыш? Потому что манипулятор все это время заставлял ее проигрывать. И, естественно, жертве кажется, что если она признает свое поражение, то это будет еще одним проигрышем.

 Но! Недаром мы в этой книге мимоходом затронули важные аспекты физиологии и психологии, мы теперь понимаем, что главное не текст, а подтекст. Поэтому! Пока жертва сопротивляется признать свое поражение перед собой, она проигрывает.

 Но как только жертва скажет сама себе «Да! Я проиграла! Да! Он меня победил!», так она сразу ощутит легкий ветерок победы. Почему? Да потому что она в этот момент возьмет свою судьбу в свои руки. Потому что самое главное состоит в том, чтобы принимать реальность такой, как она есть. В этом состоит контроль над реальностью. А тот, кто контролирует свою реальность, уже не может быть проигравшим.

 Адекватно принимая реальность, жертва обретает силу своего «Я», которое так легкомысленно отдала на откуп манипулятору. Как только контроль восстановлен, так можно переходить к дальнейшим шагам.



Физкультура

 Нет. Речь не идет о спорте, хотя и спорт в этой истории в помощь. Лыжи, скейт, бег, плавание – все, что заставляет тело дышать и двигаться – лучшее лекарство для жертвы манипуляции. Ведь манипулятор высасывал энергию именно из тела жертвы. И только из движения, из занятий своим телом – дыханием, гибкостью, медитациями – можно набрать достаточно сил, чтобы смотреть на мир ясными глазами.

 Организм жертвы отравлен. У нее перегружена эндокринная система, зажат скелет, сдавлено дыхание. Все эти эмоции, которыми манипулятор изматывал жертву, они все ранят тело жертвы. Страх ранит почки, эйфория ранит сердце, гнев ранит печень, тоска и долгое ожидание ранит легкие, отвращение, обида и тошнота ранят пищеварение.

 Вернуть себе интерес к жизни и способность достигать целей можно только накачав тело силой. Йога, тай-цзы, у-шу – это лучшее, что поможет стать хозяином своего тела. Бег, плаванье, скейт, лыжи – это то, что быстрее всего поможет легким продышаться, вернуть диафрагму на место и начать чувствовать радость. Асаны для диафрагмы – это первое, что нужно начать делать на физическом уровне. И не надо оплакивать себя и желеть. Это всё результат зажатой диафрагмы.

 Возможно понадобится поликлиника – сдать анализы и узнать, какие системы подверглись разрушительному действию манипуляции сильнее. Терапевт, эндокринолог, гинеколог (для женщин), УЗИ, анализ крови – это расскажет о состоянии организма. Но не спешите запасаться таблетками. Витамины – да. Сбалансированное питание – да. А что касается внутренних органов, то им здоровье могут вернуть йога и созидательная деятельность. Путешествие, море – если есть возможность – так же прекрасное дополнительное лекарство. И еще – пойте. Пение выравнивает дыхание, и это благотворно действует на печень. А здоровая печень – залог хорошего настроения.



Если хочется плакать, пой

 Общение с манипулятором прежде всего сказывается на работе диафрагмы, щитовидной железы и печени. Найди на ютюб асаны для печени и грудной клетки. Хотя группа йоги всегда предпочтительнее – там есть общение, возникнут новые связи, что не менее важно. Начать можно с одной простейшей асаны, затем понемногу добавлять. Очень полезно упражнение вакуум.



Творчество

 Писать стихи, рисовать, книгу, заниматься музыкой – эти занятия рекрасно отвлекают он самокопания, самобичевания и дум о манипуляторе, а так же помогут найти новый круг друзей. Нужны новые позитивные связи, новые здоровые психически, сильные и доброжелательные люди. И не важно, насколько хороши ваши стихи или рисунки – вы делаете их для себя. Для своей радости жить.



Честность

 Иногда трудно отличить искренний к вам или вашему делу интерес от действий грамотного манипулятора. Но есть только один способ решить отношения раз и навсегда – сделать их честными. честные отношения манипулятору не нужны. Манипуляция – это когда вас не уважают и считают вас средством. Есть известная легенда – один индийский правитель ослепил художника, чтобы тот больше никогда и никому не мог построить такой красивый храм. Манипулятор поступает с жертвой так же.

 Если жертва прекрасный художник, манипулятор напросится к ей помогать. Он начнет угадывать ее желания станет приятелем, чтобы получать знания в процессе приятельства. Потом он начнет командовать.

 Иногда, если прекрасный художник неуверен в себе, манипулятор объявит, что он может научить этого художника рисовать. И даже попытается это сделать. Потом художник увидит, что манипулятор обманыл его, но отношения уже установлены, потому что манипулятор успел увидеть слабое место художника и стать ему необходимым.

 Но человек, который действительно интересуется вами, будет сам собой. Он не будет пристраиваться ни снизу, ни сверху. Потому что он вас уважает и у него есть чувство собственного достоинства. А дальше – как получится.

 Только честные отношения ставят людей на равные позиции, где они сть то, что они есть. И в этой позиции возможен либо честный товарообмен, либо невозможно ничего. Манипулятор в этой истории выбирает "ничего", потому что он сам – ничего и знает это. Ему нечего предложить взамен.

 Не надо бояться потерять сладость иллюзии. Не надо бояться обидеть прымотой или отказом. Не надо бояться, что обидят вас. Обижаются только дети. Взрослый человек принимает решение – любой манипулятор пытается вернуть вас в детство, чтобы вы боялись быть честными. Но именно это – отсутствие страха быть раздетым – и делает вас свободным от манипуляции. Научись быть раздетым без страха.



«Следи за собой, будь осторожен» (В. Цой)

 Если вы хоть раз стали жертвой манипулятора, значит, вы всегда будете в этой зоне риска, пока не возьмете это под контроль. Это диагноз – у вас есть эта болезнь, которая называется жертва.

 Сначала, когда вы первый раз попали в чужую игру, вы совсем не знали о себе ничего. Может быть, это был кто-то из ваших родителей, может быть, учитель, одноклассник или еще кто-то, кто воспользовался тем, что ваши родители не сумели вас защитить от этих игр, не сумели вырастить вас без комплексов и без неврозов. У меня хорошие новости: это нормально – быть немножко невротиком. Идеальных людей нет.

 Когда вы попадаете в манипуляцию второй раз, вы начинаете кое о чем догадываться. Точнее подозревать что-то, но пока еще вы понимаете, что все дело не в том, с кем вы опять связались, а в том, почему вы это сделали опять. Те люди, которые говорят, что вся ответственность за манипуляцию лежит только на манипуляторе, хотят, чтобы вы и дальше были в статусе жертвы. Потому что жертва – это тот, кто не отвечает за свои поступки, не принимает решений, а позволяет это делать другим.



Знания

 Изучай психологию, физиологию. Займись телесной практикой – йогой или тайцзы. Изучай свое тело. Люби свое тело. Мир можно изменить, только изменив себя. Если тебе не нравится твой мир, значит, тебе не нравишься ты сам. Слушая свое тело, изучая его, ты сможешь отбросить е твое, то, на что тебе пришлось согласиться, когда ты не владел нужными знаниями. Теперь, когда ты внимательно слушаешь, как отзывается на твои решения твое тело: дыхание, гортань, ладони, желудок, колени, каков твой сон, каковы твои мысли (можешь ли ты несколько минут быть в неподвижности и ни о чем не думать?), ты начинаешь управлять миром. И вскоре он станет таким, как тебе нужно – потому что ты и мир – сообщающиеся сосуды.

 Что в тебе, то и в мире. И неважно, каким ты видел мир вчера, важно, каким ты видишь его сейчас. Ты – это твое легкое дыхание. Если тяжело дышать, или твое дыхание оропливо – значит твое «Я» и ты в опасности.



Не ведись

 Манипулятор в отличие от жертвы контролирует свои эмоции. Он показывает жертве те эмоции, которые в данный момент эффективно показать. Жертва, как правило, начинает плескать настоящими эмоциями и теряет контроль.

 Есть хорошее правило: «Не ведись». Провокация – это блесна, которую кидает провокатор золотой рыбке.



Например:

 В соцсети к одной девушке-полиграфисту просится во френды мужчина с неглупыми заметками на стене. Едва девушка его добавляет, ужчина пишет ей в приват:

– Смешно? Да?

– О чем вы? – пишет девушка, понимая, что это манипулятор, который провоцирует интерес, и вежливо его предупреждает, – я в привате только по делу или про деньги.

 На это получает ответ:

– И сколько вам нужно денег для счастья?

– 10 000 000 р, – пишет девушка и еще раз повторяет. – Напоминаю, я в привате только по делу.

– Так мало! – пишет манипулятор, пренебрегая предупреждением. – И в рублях? Почему не в долларах? И разве счастье измеряется деньгами?

– Буду вам признательна, если вы учтете мои принципы, – пытается быть вежливой девушка. – Только по делу. Я не веду в привате светских бесед.

– Какая деловая! Давай забаним друг друга! И все дела! – провоцирует он девушку на раздражение, надеясь, что сейчас она разозлится и напишет что-то эмоциональное, хотя и его раздражение уже чувствуется. Но он все еще пытается играть. Вот это «Забаним друг друга» – попытка объединить себя и жертву в одно целое.

 И тут девушка усмехается и отправляет мужчину в игнор.

 И она права. Это разговор максимальной величины. На самом деле на реплику типа «Смешно?» просто не стоило отвечать, потому что очевидно, что человек провоцирует. Но девушка решила проверить насколько контактер адекватен, вдруг он способен принять правила ее стены.

 В двух следующих репликах манипулятор пытался втянуть девушку в бессмысленный разговор и добиться того, чтобы девушка нарушила свое правило. И, возможно, какая-то вежливая и добрая девушка разозлилась бы и начала бы ему писать что-то вроде: «Послушайте! Но вы же совершенно не уважаете мою просьбу!» И так далее. Разговор затянулся бы, и в какой-то момент манипулятор нащупал бы тему, которая интересна девушке. И она потеряла бы время и сделала бы первый шаг в ловушку.

 Мы не знаем, чем бы это закончилось, потому что девушка – стреляный воробей. Она просто прервала контакт, не включившись в разговор эмоционально.

Но как много женщин и даже мужчин ведутся на такие провокации и начинают посылать крупные суммы преступникам.

Не ведись!



Профилактика
 Это несколько правил, которые неплохо вспоминать каждое утро.

 1. Я не особенный, я такой, как все. Со мной может случиться всё то, что случается с другими людьми. Как и другие люди мне нужно добывать свой хлеб, не рассчитывая ни на чью помощь. Если мне кто-то помогает, я всегда должен подумать – чем я заслужил эту помощь, чем я могу отблагодарить за нее, почему этот человек решил мне помогать?

 2. Я не особенный, я могу ошибаться, в чем-то я лучше других, в чем-то другие лучше меня. Но то, что я не особенный не умаляет и не увеличивает моего права обладать жизнью, наслаждаться ее дарами и переживать ее невзгоды. Моя жизнь так же уникальна и достойна заботы и защиты, как и жизни других. И поскольку именно мне доверена моя жизнь, то именно я должен нести за нее ответственность, защищать ее, улучшать и добиваться в ней тех результатов, которые наполняют ее смыслом.

 3. Я доверяю этому миру, я принимаю мир во всех его проявлениях и выбираю то, что мне близко. Я благодарю этот мир за возможность быть собой и осуществлять свои планы. Я благодарю себя за то, что я могу принимать решения, испытывать эмоции и наслаждаться потоком жизни.

 4. Я благодарю всех людей, кто уже встретился или еще встретится на моем пути. Я благодарю их всех за ту радость, которую доставляет мне общение, обмен знаниями, совместная работа над проектами. Я благодарю друзей на то, что мне с ними легко, за то, что они мне помогают. Я благодарю врагов за то, что они заставляют меня развиваться.



Правила независимости
1. Не спеши. Еще медленнее.

 2. Ничего личного. Если ты делаешь дело – не заводи личных отношений.

 3. Не ведись. на провокации.

 4. Не бери чужого, не отдавай свое. Не бери на себя больше, чем можешь унести. Не передавай свою ответственность. Делегируя, ты все равно, отвечаешь за то, что делегировал.

 5. Если ты думаешь, что твой враг туп, значит, ты чего-то не видишь.

 6. Не танцуй на трупе врага, он может ожить.

 7. Не жадничай. Разожми кулак.

 8. Не сотвори себе кумира. Уважай себя и других.

 9. Уважай людей и себя. Не унижай, не снисходи, не презирай.

 10. У всего есть своя цена.

 11. Будь благодарным. Благодарный не может быть потерпевшим.

 12. Люби то, что у тебя есть сегодня. Тогда завтра может быть еще лучше.

 13. Успех не чудо, не случайность, а серьезная работа.

 14. Будь хозяином своего дела, своей судьбы, своих планов, своих чувств. Принимай решения сам после тщательного анализа.

 15. Другой имеет право думать иначе, чем ты.

 16. Идущий за шерстью вернется подстриженным. На всякого хитреца есть другой хитрец.

 17. Если слушаешь песни, заплати. Нельзя принимать услуги бесплатно.

5 шагов манипуляции

 1 – привлечь внимание, пробудить эмоции

 2 – эмоциональные качели, оглушить мозг гормонами стресса (между страхом и восторгом)

 3 – привыкание жертвы

 4 – жертва оправдывает манипулятора

 5 – новый цикл на новом более сильном уровне

Формула свободы

 1. Признай свои ошибки. Идеальных людей не бывает.

 2. Будь осторожен. Не проецируй свое мировоззрение, свои убеждения, свое состояние на другого человека – у него свои цели.

 3. Помни – ты и только ты отвечаешь за твою жизнь.

 4. Ты родился, значит, ты рекрасен. Ты прекрасен, как всё в этом мире.

 5. Не нарушай своих моральных убеждений. Когда ты прав – у тебя легкое тихое дыхание.

 6. Мечты, ценности и планы – это нормально. Но это твои мечты.

Твои мечты – твои проблемы.

 7. Не верь красивым картинкам. Рыбку ловят на блесну.

 8. Не верь своему аффекту. Пережди его. Принимай решение спокойно.

 9. Не позволяй никому тебя спасать. Кто спасает, тот и нагибает. За помощь благодари.

 10. Победа приходит к тем, кто верит. Что внутри, то и снаружи.

 11. Не бойся смерти. Никто не жил вечно.

 12. Все люди любят себя, свои потребности и проекты. Никто не хочет отдать тебе свою жизнь. Если ты интересен кому-то – подумай, что у тебя есть.

 13. Жизнь – это твой проект.

 14. Зачем? Это очень важный вопрос. Задавай его себе чаще.

 15. Выигрывает тот, кто не играет. Количество манипуляций ограничено.



 На этом я поставлю точку. Не думаю, что тема манипуляции на этом исчерпана. Вероятнее всего, она бесконечна. Я продолжаю уделять ей внимание в жизни и в кино.




Книга вторая. Манипуляция. Зависимость. Упражнения

От автора

 Первую книгу писать очень просто. Просто выкладываешь на бумагу все, что узнал за 30 лет изучения вопроса. А вторую? На ту же тему. Ты ведь уже написал в первой так много всего. Гораздо легче писать новый сценарий или новый роман, там другие герои, другие обстоятельства. Для этой книги я написала более 500 страниц. Я стирала их и писала снова. И вот, что я решила: я не знаю, как я буду ее писать, пусть меня ведут вперед от главы к главе Небеса.

 Но я точно знаю, что здесь будет:

– размышления о том, как мы начинаем зависеть друг от друга, почему мы терпим абьюз, ради чего

– как обрести свободу и истинную любовь, практики, рецепты

– история одной длинной манипуляции – повесть «Роспись».

 Я киношник, режиссер, поэтому будет параллельный монтаж. Немного текстовых американских горок.

 Вероятно, что эта книга будет больше интересна женщинам, чем мужчинам. Но и мужчины найдут в ней что-то полезное для себя, ведь по сути мы все хотим:

– безусловной любви

– свободы

– защищенности

– контроля

– доверия

– разнообразия

– стабильности…

 Чувствуете, какой противоречивый список. Как же быть с этим удивительным фактом, что мы постоянно хотим чего-то противоположного?



Сочувствие

 Многие люди думают, что знают, что такое сочувствие, но на самом деле, все, на что они способны – это:

 1. Похлопать по плечу и сказать «Ты сильная!», «Ты справишься!»

 А потом они стараются быстрее убежать, чтобы не испытывать неприятного чувства бессилия. И человек опять остается один на один сидеть в своем тупике и не видеть из него выхода.

 2. Начать приводить разные примеры, которые должны помочь человеку быстренько все исправить и снова быть веселым и позитивным.

 3. Начать критиковать человека, говорить ему «Как ты мог!», «Я же тебе говорил!», «Да просто перестать за ней бегать!» (советов много, они все ни на что не годятся. Почему? Потому что у вас-то это не болит!

 А иногда люди честно злятся и стараются еще и побольнее унизить, растоптать пострадавшего.

 Почему они так делают? Потому что плохие? Не спорю, люди разные, не все добры к другим. Но даже добрые люди прежде всего хотят защитить себя от боли и беспомощности, которые мы отзеркаливаем своими зеркальными нейронами, когда общаемся с пострадавшим от жизни человеком.

 Не знаю, как работают люди в госпиталях, как они умеют отключить свою эмпатию, не зеркалить болезнь, не умирать вместе с каждым умирающим.

 Это большое мужество.

 Дети инстинктивно убегают от необычных людей, проявляют агрессию, защищая свое здоровье эмоциональное и физическое. Они боятся отразить болезнь и перенять ее.

 Но мы взрослые люди, должны поступать иначе.

 Как правильно сочувствовать человеку, попавшему в стресс?

 Во-первых, прекратите зеркалить несчастье. От этого никому не лучше. Удерживайте позитивное состояние. Ровное дыхание, расслабленное тело. Если пострадавший не хочет, чтобы к нему прикасались (это бывает, что касание действует, как ожог), не лезьте к нему с обнимашками. Если он непротив, подарите ему настоящее теплое прикосновение. Приведите к нему свою собаку, кошку. Эти звери иногда более желанны, чем объятия людей.

 !!! Если он хочет.

 Во-вторых, самое ужасное, что происходит с потерпевшим – то, что он не может вырваться из замкнутого круга. Вытащите его силком. Попросите у него помощи. Сыграйте так, что ему просто необходимо куда-то пойти с вами. Пусть это будет серьезно. если вы будете звать его развлекаться, он может впасть в еще большую депрессию. Запомните: людям дОроги их страдания! Их нельзя обесценивать. Но! В любом человеке есть какая-то черта, за которую можно его зацепить и сдвинуть с мертвой точки.

 Используйте это: страсть к музыке, любимая еда, благородство и т.д. Так вы дадите импульс, это будет настоящей помощью.

 Ни в коем случае не пытайтесь решить проблему вместо пострадавшего. Можно оказать какую-то помощь, важно, чтобы она была помощью, а не замещением вами его судьбы. Ответственность за страдание лежит на пострадавшем. И только он сам может это изменить. Принять решение, как и куда дальше идти, может только сам пострадавший. Не пытайтесь принять решение вместо него. Как только вы решаете за него, так вы становитесь ответственным за все последующие неудачи. Это – раз. И второе: то, что помогло вам, не факт, что поможет другому.



Игра и жизнь

 Я пишу эту книгу прежде как режиссер, сценарист и актерский тренер. Я постоянно изучаю психологию и физиологию ЦНС. Я веду актерские занятия, и всегда каждый актер дает мне какие-то новые знания о человеческом поведении и психике.

 Я пишу репризы, короткие метры, снимаю их.

 И я точно знаю, что люди играют жизнь, и становятся рабами игр – своих и чужих. Все фильмы, пьесы и романы говорят об одном: о том, как мы хотим свободы, и как мы хотим зависеть. И все, что с нами происходит, это выбор в пользу свободы или в пользу привязанности.



 Зависимость и манипуляция

 Манипуляция невозможна без зависимости. Зависимость – это точка опоры для любой манипуляции, как для рычага Архимеда, которым он собирался сдвинуть Землю. Нет зависимости – нет манипуляции. И ответ находится в гормональной составляющей, в физиологии, хотя и слова тут имеют значение, как средство воздействия на вторую сигнальную систему.

 Твое "Я" – это твое тело

 Это очень эпатажное заявление, так как концепций «Я» существует довольно много. Нет нужды здесь перечислять их. Все довольно условно. Так как у человека есть минимум два уровня, чтобы почувствовать себя существующим – это голод, боль, эмоции и рассказ о себе, нарратив.

 И если боль (голод, радость, воля, желания, инстинкты…) нам даны от рождения, то свой нарратив, рассказ о себе, мы составляем со слов и оценок других людей. Разумеется, тут правом первой руки обладает мать. Затем это может меняться, но первый, базовый нарратив прописывает именно мама. Иногда наше тело, его сохранность, вступает в противоречие с нарративом. Когда жизнеспособность ставится под угрозу в том случае, если невозможность изменить нарратив ведет к повреждениям тела (военные действия, допросы в разведках, конфликты с совестью*). Либо тело заставляет нас уничтожать нарратив, который становится слишком опасным для жизни.



 Почему я отдаю управление собой манипулятору?

 Разумеется, если человек не передает управление своим «Я» кому-то другому, то кто-то другой не сможет им управлять.

 Вопрос: почему же некто передает управление своим «Я» манипулятору? Почему человек отдает права матери какому-то абсолютно чужому человеку?

 Маленький ребенок не имеет своего «Я», его «Я» формируется под влиянием матери и отца. Точнее материнской функции и уже потом отцовской. Отец, несомненно, более формирует «Персону» – социальную форму.

 Долгое время лет до 5-6 ребенок успешно пользуется «Я» матери. Когда мир становится враждебным, ребенок бежит к матери, цепляется за нее, чтобы соединиться с ее телом, увеличиться и воспользоваться материнским «Я». Как правило, в таком возрасте ребенку нравится то, что нравится матери. Конечно, речь идет не о еде, любовь или не любовь к пище – это счастливое исключение самостоятельности от рождения. Потому что тело человека – это и есть его «Ядерное Я», ядро личности. Не хотелось бы множить понятия.



Душа

 Возможно, что многие назвали бы это ощущение себя душой – когда твое дыхание, сердцебиение и гортань, а так же гормональная система протестует против вербальных или поведенческих структур и заставляет бунтовать.

 Возможно, это можно считать душой, но оставим это богословам. Несомненно, это реакции тела, некой точки осознания своего тела. Мы можем потерпеть боль от несложной маленькой медицинской операции, так как она не задевает в нас наше «Я», не создает угрозу ядру. Но как невыносимы иногда становятся действия и слова другого человека, хотя он не прикасается к нам даже пальцем. Почему? Потому что это ядро, это «ЯЯ», словно биос компьютера является основой структурирования жизни – целеполагания, желаний, намерений. Наше дыхание – это есть истина в последней инстанции. Наверное, поэтому дыхание и душа связаны одним значением. Все живое дышит.



Ее вторая мама

 Когда жертва делегирует ответственность за свое «ЯЯ» манипулятору, она признает манипулятора в качестве матери. Это становится патологическим слиянием. И жертва теряет границы, она больше не знает, где заканчивается он сам, и где начинается другой. Это слияние многие жертвы оценивают как любовь, заблуждаясь в том, что является причиной и обоснованием принятия решений манипулятором. Жертве кажется, что манипулятор выбирает для нее наилучший путь, тогда как манипулятор всегда преследует свои цели.

 Но жертва, передавшая управление своим «ЯЯ» манипулятору, не способна быть с самой собой. Фигура манипулятора выступает, как материнская фигура в раннем младенчестве, когда мать, действительно, лучше знает, что нужно ребенку, а когда младенец все-таки испытывает дискомфорт, ему ничего не остается, как плакать, взывая к помощи той, которая могла быть причиной этого дискомфорта.

 Находясь в таком слиянии, жертва не может быть в контакте с реальным другим, но и другому сложно отделиться без конфликта. Эти два «Я», начинают быть некой сиамской парой. Чтобы почувствовать свое настоящее «ЯЯ», необходим конфликт, который очертит границы чувственного даже ценой боли. Это причина того, что временами между жертвой и манипулятором возникает некое подобие конфликта, в котором жертва не готова отделиться и не хочет, она лишь хочет еще большего слияния, еще более точного восприятия своего «ЯЯ» манипулятором.

 Подобно тому, как мать догадывается, хочет ли младенец есть или какать, партнер должен угадать состояние и желания жертвы с тем, чтобы жертва продолжала быть в состоянии утраченной воли, в слиянии целей и ограничения интересов в рамках интересов манипулятора.



Такая странная любовь

 К сожалению, это может продолжаться годами и вызывает деградацию личности за счет сокращения притока информации и утраты практики социальных контактов, планирования и т.д. Ответственность, которую жертва переложила на манипулятора, когда она возвращается к жертве, становится подобной тому, как если бы мать оставила на вокзале в чужом городе малыша одного-двух лет. Эта паника инфернальна, нерационализируема, особенно, если жертва пережила травму покинутости, предательства, отвержения в раннем детстве.

 Но в то же время это шанс повзрослеть и наконец-то признать свое «ЯЯ» самостоятельной исключительной величиной, которая не нуждается в разрешении жить и дышать.



Зачем слабый партнер?

 Почему частенько жертва добровольно приносит себя в жертву инфантильному эгоистичному партнеру? Начинает уступить ему, жертвовать своими интересами, боясь обидеть манипулятора? Ответ довольно прост: страх потери заставляет жертву давать манипулятору взятку своей жертвой, зато потом жертва получает некоторую точку опоры для кратковременного доминирования при помощи чувства вины.

 «Как ты мог не поделиться со мной последним мороженым?» «Но ты ведь сказала, что я могу его съесть». «Но разве ты не мог побеспокоиться, вдруг я тоже хочу мороженого?» «Ты могла просто сказать это!» «Но ты выглядел таким расстроенным, что мороженого мало».

 Да-да! Именно так. Жертва тут выглядит типичным манипулятором, который провоцирует манипулятора на материнскую заботу о жертве. Плюшки в виде повышенного внимания – вот чего хочет жертва, материнской заботы о внутреннем младенце.

 Увы! Детство закончилось, и мы больше не бессловесные младенцы, мы должны говорить словами. Хотя так приятно, когда партнер угадывает желания. Да-да. Но пусть это будет добровольным бонусом, а не обязанностью и святым долгом.

 Зачем все это нужно манипулятору? Почему он терпит это от жертвы? Трудно дать ответ, потому что в каждой манипуляции у манипулятора свой интерес – сексуальный, хозяйственный, материальный, продолжение рода, бесплатный помощник, самоутверждение, женщина (мужчина) как социальная ценность…

 Но есть еще одна печаль: жертва и манипулятор как сообщающиеся сосуды, они постоянно смешиваются и меняются местами, просто по-разному. Манипулятор манипулирует, подавляя, а жертва, демонстрируя беспомощность и жертвенность.



Зеркальные нейроны

 Коротко напомню о зеркальных нейронах, потому что они очень важны для того, чтобы понять, как формируется характер, в том числе и склонный впадать в зависимости. Зеркальные нейроны это такие нейроны, которые заставляют нас отражать поведение другого:

– мимику,

– жесты,

– эмоции,

– настроение,

– темпоритм,

– осанку,

– чувства,

– навыки

– учиться

– любить

– понимать

– любить

– дружить

– танцевать

– петь хором

– вместе работать…

 Когда мы улыбаемся, нам становится весело. Когда нам улыбаются, нам хочется улыбнуться в ответ, но это касается не только улыбки. Гнев мы отражаем точно так же, но только гнев нам отражать неприятно, поэтому зеркально злиться мы начинаем быстрее, чем зеркально радоваться. Мало того, нас может очень сильно разозлить или депрессировать, если человек никак не отражает наши эмоции. Если его зеркальные нейроны отключены, мы это воспринимаем как агрессию, как попытку враждебности и доминирования.



Зеркальный коридор

 Однажды я познакомилась с моей хорошей подругой в будущем. И это была какая-то вторая или третья встреча. Как водится, когда люди интересны друг другу, рождают друг у друга какие-то новые интересные мысли, мы разговаривали взахлеб целую ночь.

 Конечно, мы смотрели друг на друга, не отводя глаз, и в какой-то момент случилась странная вещь: мне стало казаться, что ее лицо стало моим, а ей казалось, что мое лицо стало ее лицом. Как будто мы смотрелись в зеркало.

 Это было так сильно первый раз в моей жизни. Так буквально. Обычно люди отражают другого человека, чтобы вступить с ним в контакт. Чтобы начать контактировать, мы должны увидеть в другом себя. Отразиться в нем. Обычно это происходит неосознанно.

 Проявляя интерес к другому, желая понять его как можно лучше, мы примеряем своим телом его жесты, мимику, ритмику, интонацию, вживаемся в другого, как актер в роль. Всегда в разной степени. Искренность – это когда твой интерес к другому совпадает с тем, насколько ты это показываешь.



Искренность

 Манипуляторы умеют отлично имитировать интерес, отлично отражают не только саму жертву, но и ее иллюзии. Хотя и тут полно стандартов. Есть такие фетиши, которые неотвратимо действуют почти на всех женщин или на всех мужчин.

 В этом секрет популярности актеров, попсовых песенок и даже политиков. Эти люди должны быть просто отражаемыми. Они должны транслировать то, что хочет отразить большая группа потребителя. Успех или отверженность, беспечность и счастье или интеллектуальность и героизм… Референтных групп много.

 Чем шире попадание в отражение, тем успешнее артист или политик в денежном смысле. Кумир – это тот, отражая кого, ты перенимаешь его качества, и это усиливает тебя.

 При чем тут зависимость? Это же просто. Если ты нашел такой источник, ты не готов от него отказаться. Ты готов платить дорого, чтобы перенимать у такого человека его манеру двигаться (ведь она привела к успеху), манеры говорить (ведь она привела к успеху), даже начать злоупотреблять алкоголем или наркотиками, если твой кумир, от которого ты получаешь энергию, делает это.

 Это часто заводит в тупик, потому что за спиной звезды находится, как правило, некрасивый мужик, которые тупо любит деньги. Он не станет добиваться любви. Он будет ее просто покупать.

 Но фанатки видят звезду – обаяние голоса, блеск славы и… эта мотивация зеркальными нейронами гораздо сильнее, чем абстиненция самого наркотика. Ради того, чтобы быть крутым, как кумир, проще отказаться от водки, чем сотни раз убеждать себя, что похмелье губительно для мозга, если кумир не пьет алкоголь.

 Манипулятор присоединяется к жертве в точке беспомощности жертвы, а потом осторожно сдвигает ее к какому-либо вредному наркотику:

– алкоголю,

– абьюзу,

– мазохизму,

– самоотречению…

 Все это может быть необходимым якорем для получения дозы той энергии, которой жертве катастрофически не хватает:

– социализации,

– уверенности

– решимости

– таланта

– финансов

– смелости

– веры в себя

 В общем – это все те ресурсы, к которым был перекрыт кислород в детстве жертвы. Но есть и хорошая новость: устраивая ловушку для жертвы, манипулятор и сам попадает в нее. Создавая для жертвы иллюзорный мир, манипулятор сам начинает попадать в эту паутину и через некоторое время отношения заходят в тупик – иллюзорная реальность становится все более тесной и душной.

 Агрессии становится все больше и больше, не имея возможности получать поток жизни помимо манипулятора, жертва выставляет все претензии по всем своим дискомфортом к манипулятору, как если бы жертва была младенцем, а манипулятор его матерью.

 То, что вначале устраивало обоих, становится ненавистным. Однако связи рвать больно. Приучая к себе жертву, манипулятор приучает к ней и себя. У них есть общее счастье, общие победы, общая досада, общая злость, общая боль. В своем замечательном фильме режиссер Лилиана Кавани, в метафорической форме (отношения фашиста из концлагеря и его жертвы после войны), описывает все стадии развития отношений манипулятора и жертвы.

 У манипулятора есть власть, у жертвы есть беспомощность. Они меняются своей болью. Он сливает на жертву напряжение ответственности, она терпит насилие ради гарантии стабильности. Но однажды боль становится слишком много. И она уже не канализируется. Манипулятору нужна новая свежая жертва, которая еще только ищет того, кто готов поменять на ее боль свою ответственность за описание мира жертвы, за ее смысл жизни.

 Жертва всегда попадает в плен манипулятора в состоянии краха, какого-то дна, из которого она не может выбраться сама.



Как устроено "Я" 
 Человек – это животное + вторая сигнальная система. Тело плюс нарратив. Мы, взрослые люди, в большинстве своем уверенны, что у нас есть четкое, конкретное «Я». Однако, это не так. Наше «Я» появляется у нас по мере развития способности говорить. А до этого у нас есть просто боль, просто голод и просто сытость. До того, как у нас появилось «Я», нам вполне хватает «Я» нашей матери, а всех остальных людей нам вполне заменяет наш отец. Или кто там вместо него?

 9 месяцев ребенок живет в теле матери: чувствует ее эмоции, состояния, всю жизнь, которая во вне, воспринимает опосредованно через ее тело. Ее тело – его тело, ребенка. И хотя для многих женщин беременность бывает адом (токсикоз, угроза выкидыша и т.д.) для ребенка это чаще всего рай. Все плохое остается там, за пределами плаценты. Голос матери (мелодика, вибрации, сжатие мышц на повышенных тонах, приятное тонизирование при пении и т.д.) – это первое, что соединяет ребенка с внешней жизнью. Но уже во время беременности у ребенка есть его «ЯЯ» – ядерное «Я» – желания, состояние, активность – то, что диктуется его растущим телом. Прихоти беременной женщины – это желания зародыша.

 Они потом, после рождения продолжают общаться именно так – на уровне бессознательного. Это даже более бессознательно, чем общение двух детей. Это одинаково у всех млекопитающих. У матери всегда остается дверь в сознание ребенка, ее голос заходит внутрь, в маленькую комнатку «ЯЯ» ребенка без всякого сопротивления и выстраивает там его первоначальный нарратив.

 Все, что ребенок чувствует к жизни и к себе – это все, что чувствовала к нему мать, все чувства и состояния, которая она предлагала ему в его бессловесной фазе.

 Он отражал ее отношение к себе своими зеркальными нейронами. Отражал ее симпатию, ее внимание к нему, ее ощущение его эмоций, ее чувство открытости или закрытости, напряжение ее тела, ее состояния, ее настроения… Это все составляет первичную матрицу, поверх которой прописывается потом вербальная программа. Когда вербальная программа противоречит чувственной, ребенок всегда выбирает чувственное.

 Даже если мама ругается, ребенок хочет, чтобы перестала ругаться и его обняла. Только предательство заставляет ребенка отказаться от тела матери, потому что тело – это и есть безусловная любовь, эмоции, а предательство – это отвержение этой эмоциональной связи, отрицание доверия.

 Некоторое время между ребенком и его матерью существует только телесный, звериный контакт – кормление грудью, обмен эмоциями, забота о выживании. Запах мамы – самый лучший в мире, этот запах вызывает прилив окситоцина и чувство счастья. Мозг ребенка в это время интенсивно развивается и постепенно становится способным воспринимать речь, сначала на уровне звукоподражания и интонации, затем к этому добавляется понимание смысла: у предметов появляются их двойники – образы.



Пирамидка

 Имея в голове систему образов – слово + картинка – ребенок постепенно переходит к сознательному, абстрактному мышлению. Грубо говоря, этот процесс напоминает игру в кубики или пирамидку. Детей чрезвычайно радует как процесс созидания, так и процесс разрушения. Потому что сам факт того, что он смог превратить одно в другое, уже подтверждает его бытие, существование.

 Вот смотрите: только что была пирамидка – она воспринимается, как целый предмет, а теперь просто разноцветные кольца. Это же чудо! Была пирамидка, а стали кольца. Можно сделать из них опять пирамидку, а можно играть кольцами. Но если пирамидка – это двери во взрослый мир, мир правил и порядка, то кольца – это божественный хаос, когда кольцо только обладает потенцией, но еще не определено. Кольцо можно покрутить на пальце, можно посмотреть сквозь него, можно покатить его по полу, попробовать попасть кольцом на палочку с расстояния… Черт возьми! Кольцо, снятое с пирамидки более креативно, чем кольца на пирамидке. Кольцо на пирамидке словно умирает, уступая свое «Я» общему целому.

 Не так ли и ребенок – огромная потенция – становится постепенно кольцом в пирамиде социального бытия.

 Многие, кстати, бунтуют против превращения себя в пирамидку.

 Но вернемся к кубикам и процессу мышления. Набор образов в голове точно кубики. Из некоторых слов можно собрать что-то осмысленное, а из других – нет. Но есть интересная игра – складывать абсурдные системы. Выдумывать несуществующее из этих мысленных кубиков. Потом, кстати, так и продолжается. Мы берем в голове нужные кубики (те, что соответствуют задачам реальности) и начинаем складывать из них различные фразы, чтобы получить желаемый результат. Складывать кубики – вот, что такое наше мышление. И когда нам кажется, что мы сложили кубики удачно, мы решаем, что постигли реальность. Но в реальности всегда есть что-то еще. Реальность всегда ускользающа.

 Строя планы, мы исходим из своих фильтров восприятия, зачастую не понимая, что не все чувствуют, как мы. Мы не можем учесть катастроф, погоды, болезней. Они ставят нас перед фактом. Астрологи пытаются предупредить нас о грядущих сложностях, но и они не всесильны. Таким образом, мы постоянно находимся в неведении насчет своей жизни. Мы довольно инерционны в восприятии себя – своей физиологии, возраста, возможностей. Переживая кризисы – подростковый, среднего возраста, мы страдаем от непонимания и непредсказуемости собственного тела. Наше тело не только носитель нашего «Я» (нарратива, убеждений, правил, выборов, принятия решений и т.д.), но и достойный собеседник, противник, короче, самостоятельная величина.

 Сила воли – это когда наше «Я» борется с «ЯЯ». Все наши дурные привычки содержат в себе компромисс между состоянием тела и тем, что социум заставляет нас делать. Нам проще начать курить, чем научиться сдерживать эмоции. Например, табак поставляет в тело вещество, которое облегчает нам эмоциональные реакции.

 Но так же и природа нашего тела – зачастую она враждебна нашему «Я» и даже нашему «ЯЯ», потому что значительная часть нашего тела принадлежит не нам, а природе вещей. Никто не хочет умирать, но природа вещей дает нашему телу обязательные команды. Мало, кто из женщин радуется огромным грудям, которые постоянно доставляют дискомфорт, болезненным месячным, токсикозу во время беременности, процессы родов…

 Но мы вынуждены терпеть это. Это обременение не подчиняется нашим командам.

 Таким образом, у нас всегда в нашем теле живет враг, демон. Существо, которое готово запомнить чужие схемы и принять в себя чужой нарратив.

Мама

 Итак, мы уже выяснили, что у нашей мамы есть ключи к нашему телу. Потому что есть такие жесты, слова, голос, запах – которые нами бесспорно принимаются за аксиому бытия. Мы не замечаем их, но как только с нами это происходит, мы проваливаемся в абсолютное доверие. Откуда-то у нас появляется идея, что этот человек настолько заинтересован в нас, что это может быть смыслом его жизни. Но, примерно, как мама.

 Мы хотим этого все или почти все, пока не станем взрослыми и не поймем, что взрослый – это сам себе мама. Но большинство людей бессильны перед человеком, который улыбается улыбкой мамы, говорит с похожими интонациями, у него характерный тембр, жесты, запах.

 Почему так происходит? Да потому что эти вещи проникают внутрь без критики. Они по умолчанию – истина и доказательство хорошего отношения. Они так сильно в глубине психики, что отказ от них дает глубокие повреждения ядерного «Я», самого телесного соматического «Я», того бессознательного, которым мы чувствуем радость, доверие и нужность своей жизни.

 Когда однажды человек переживает крах этих неоспоримых истин, то внутри его «ЯЯ» образуется огромная болезненная пустота. Там больше нет доказательств доверия. То есть, нет абсолютных доказательств. Каждое доказательство с этого момента подвергается проверке. Человек больше не может доверять себя миру, как младенец рукам матери. Хотя скорее всего, он не испытал в достаточной мере этого полного доверия тогда, когда оно полагалось ему по законам биологии. Иначе ему не пришлось бы искать это доверие на стороне.

 Вот в чем штука: доверие между ребенком и матерью создает внутренний источник любви настолько сильный, что необходимости искать кого-то, чтобы защитить свое «ЯЯ» от жизни, своего внутреннего маленького моллюска, не возникает. Крепкое «Я», выращенное на базе целостного «ЯЯ», не испорченного предательством, холодностью или болезнями, отлично защищает здоровым эгоизмом от всяческих манипуляций и зависимостей.

 Принести себя в жертву или принести кого-то себе в жертву может хотеть только раненный в самом начале пути ребенок. Эти раны мешают ему стать взрослым во всей полноте. Опора всегда внутри, если ты ищешь ее снаружи, она однажды ускользнет. Потому что никто тебе ничего не должен, и у каждого свой план.

 Как же вырастить и укрепить в себе то, что так искренне и из самых лучших побуждений повредили когда-то? И почему сейчас я остановлю тех, кто скажет в гневе: «Вот! Во всем мама виновата!» А матери, возможно, даже швырнут книжку, потому что прочитали в этих словах свой смысл.

 Прекратите! Прекратите травить матерей! Они ни в чем не виноваты. Никто из нас не виноват в том, что мы рождаемся с разными задатками, силами, жизнеспособностью, а потом неизбежно получаем неврозы. Разве виновата мать, что приходилось оставлять больного ребенка морозной зимой одного в квартире, и он там сходил с ума от страха в сумерках, что выдуманный мир стал для него реальнее, чем реальный? Потому что комната была изучена вдоль и поперек, а фантазия создавала миры, в которых было все то, что ребенок никогда не видел, но слышал об этом из рассказов? Из сказок про принцев и принцесс. Из баек путешественников. Ни одна сказка не дает полноты информации, но все сказки рассказывают о неврозах и манипулятивных схемах.

 Разве виновата мать, что она родилась эпилептоидом, а ее ребенок истерик? Они никогда не будут до конца близки. У них разный темперамент. И конфликт этих темпераментов будет одинаково ранить и мать, и ребенка.

 Страдание – удел земной жизни. И оправдывает это страдание не мудрое взрослое понимание неизбежностей, а искры радости, когда вдруг люди совпадают в резонансных эмоциях.

 И тот, кто умеет попасть в резонанс, станет ближе матери, попадет внутрь бессознательного, в «ЯЯ» глубже и сильнее, чем мать.

 Так что нужно сделать, чтобы укрепить свое ядерное «Я»?



Практика 1 
 Сила в теле, в ощущении тела, в умении управлять своим гормональным состоянием. Люди начинают отказываться от ощущения тела, когда оно некомфортно. Некомфортные состояния тела:

– обида

– брошенность

– бессилие

– безысходность

– одиночество

– растерянность

– отвержение

 и т.д.

 Все эти чувства вызываются контактом с людьми. Если человек постоянно чувствует что-то из этого набора, то его тело привыкает к тому, что это норма. И в дальнейшем находится в постоянном телесном состоянии этих реакций.

 Он не то, чтобы ждет, что е ним это случится, но его тело посылает в мир мессежд «Я пострадавший, я привык страдать». И возвращаясь к теме зеркальных нейронов, мы можем догадаться, что когда два человека встречаются, между их телами возникает быстрый, почти мгновенный договор о том, кто будет доминировать, а кто подчинится. Об этом всегда говорят:

– осанка

– жесты

– позы

– голос

– мимика

– мелодика речи

– запах…

 Йога, тай-цзы, экстрим

 Тело должно быть гибким, сильным, уравновешенным. Вы должны чувствовать каждую его клеточку, каждую часть, каждый орган: диафрагму, легкие, живот, ноги, руки, позвоночник, таз, половые органы, голову, лицо, каждый палец. Когда мы перестаем чувствовать тело, мы перестаем чувствовать свое ядерное «Я», мы перестаем чувствовать реальность. Мы связаны с реальностью телом. И тело нам всегда сообщает о том, что происходит в реальности.

 Свободный человек не сомневается в себе, он ищет решение. Зависимый ищет опору. В этом огромная разница между чувством истинной любви и невротической зависимостью.

Эмоциональная гигиена

 Как известно, эмоция создает позу, а поза создает состояние. Это хорошо знают актеры, которые легко играют разные состояния своего персонажа. Мы им верим, если они точно принимают позу, подключают дыхание и темпоритм движений и речи.

 Наблюдаю за собой.

 Как только возникает понижающая эмоция, я понимаю, что моему телу не хватает движения. Возможно, нужно позаниматься пением, послушать музыку, принять витаминов. Иногда можно выпить чая или кофе (но не злоупотреблять, это такие же лекарственные напитки, как и алкоголь – дозировано). Хотя я понимаю, что лучше держать себя в тонусе физическими упражнениями, но иногда не хочется выходить из потока, когда я интенсивно работаю, либо мне реально важнее поспать лишний час. Но я помню об этом и при первой возможности исправляюсь.

 Возможно, мне пора встретиться с друзьями. –это тоже прекрасный источник дофамина.

 Бывает так, что в сосредоточенности мое лицо приняло грустное выражение, и теперь я начинаю погружаться в печаль. Тогда у меня всегда есть для возвращения моей внутренней свободы мой голос и мое тело. Пение и йога. А так же неплохо работает уборка, перетряхивание залежей и ручное мытье посуды.

 Все наши движения для мозга не просто действия. Это еще и метафоры. Когда мы начинаем убирать свой кабинет или квартиру, подсознание параллельно начинает перебирать и упорядочивать информацию, прожитую за какой-то этап.

 Когда мы из застойного состояния за компьютером идем на прогулку или бежим по парку, наше подсознание воспринимает это как движение к цели, не только движения повышают уровень дофамина, но и сам факт перемещения в пространстве. Парк всегда немного разный, а новизна – источник дофамина.



Эффективный нарратив

 Не стоит говорить себе «я – сильный, я – красивый, я – умный» и т.д. Это оценочные категории, а они всегда опасны тем, что могут подвергнуться критике и могут быть опровергнуты. Красивый цветок не говорит о красоте, просто им все любуются. Но цветок красив просто так, по факту жизненности. Красота – это энергия жизненности. Не более. Если я хочу поддержать себя нарративом, я не говорю себе, какая я, я не оцениваю себя. Даже самая приятная оценка ограничивает мои возможности. Я просто говорю себе: «Мне нравится это делать, я хочу это сделать, я начинаю готовить это дело».

 И не важно, насколько я приложила усилия – даже самое маленькое усилие уже правда о том, что я действительно это делаю. Если я скажу «Я хочу попрыгать», мои мышцы отзовутся готовностью, потому что слово «хочу» действует на тело магически – оно начинает хотеть. Главное, не мешать ему в такие моменты, не запрещать телу осуществить желание. Тогда подвижность станет нормой, приятной практикой.

 Прилагательные – для других, когда вы хотите сказать: «Я вчера видела очень красивую птицу», «Это мороженое ( для меня) очень вкусное», «Это красная шапка», «Быстрая машина» и т.д.

 Глаголы изменяют мир – в них заключено действие. Произнося глагол, мы начинаем действовать. Нам легче начать действовать, когда мы помогаем себе глаголами. Лучше всего говорить их в настоящем времени. Мы не отвечаем за прошлое – оно уже было, мы только можем оценить его иначе, изменить свое отношения. Мы не отвечаем за будущее – мы не знаем, какое оно будет. Настоящее – это то, что происходит сейчас. И мы можем помогать себе этими магическими словами: «Я хочу встать и пойти в магазин», «Я делаю свою работу хорошо», «Я аккуратно пишу буквы», «Я иду не торопясь», «Я не хочу курить», «Я думаю об этом человеке хорошо»… формул много, но важно составлять их так, чтобы главным в них был глагол, который описывает действие сейчас. Тогда выполнить свое намерения будет гораздо проще.



Слова

 Нарратив (рассказ человека себе о самом себе) – опасная ловушка. Описав себя словами, поверив на слово матери, отцу, родственникам, ребенок усваивает это описание в качестве своего социального «Я». Ребенок не может не верить родителям – они единственные, кто в нем заинтересован, единственные, кто настолько близки, что имеют право рассказать ему, кто он и какой.

 Если мама говорит, что девочка красивая, это никак нельзя проверить, просто остается в это верить. Но если мама при этом испытывает чувство вины, понимая, что ее девочка совсем не красавица, то девочка это чувствует. И девочка пытается подтянуть себя под иллюзию.

 Девочка сравнивает себя и стандарт красоты и видит, что кто-то врет – либо журналы, либо родители, либо она сама. Но вся проблема в словах. Все эти люди создают другую реальность при помощи слов и начинают верить в нее.



Люблю

 Если сказать «Я тебя люблю», то каждый человек услышит в этом свое. Но и каждый человек говорит «Я тебя люблю», подразумевая свое. Так возникает ложь.

 Человек создает свой образ слова «люблю» и несет его к другому человеку, но принимая слово «люблю» другой человек принимает его в своем образе. И в этот момент ожидания начинают расходиться. Как правило, абстрактные слова несут в себе множество иллюзий. Реальность не позволяет вырастать иллюзиям. Если ты упал и разбил коленку, появилась ссадина, кровь. Это факт жизни.

 А что такое «любовь»? Что такое «люблю»?

 Есть секс – это факт жизни.

 Есть взаимопомощь – факт жизни.

 Есть эмпатия (вы вместе смеетесь, вместе огорчаетесь) – это факт жизни.

 Вам приятно видеть друг друга – это факт жизни.

 Что из этого любовь? Она ждет, что он будет с работы бежать домой, а ему хочется на тренировку с друзьями. Он ждет от нее, чтобы она приготовила ему ужин и не приставала с вопросами. И когда она устает от отсутствия его, она чувствует обиду. Она идет к нему с обидой, чтобы он ее защитил. А он тоже обижен на нее, он тоже ждет от нее защиты, доверия, понимания. И так они идут друг к другу со своими обидами и начинают их друг другу вываливать. И обиду превращаются в обвинения. А проблема в чем? В том, что слово «любовь» слишком расплывчато.

 Лучше вообще не говорить его – настолько его звук опасен и сразу же обвешивает говорящего непонятными обязанностями.

 Всему виной безусловная любовь. Все люди хотят, чтобы их любили просто так по факту рождения. Но, увы, каждый человек – другой. И каждый хочет, чтобы любовь от него приняли в том виде, как он сам ее понимает. И даже мать и ребенок, хотя там больше всего безусловной любви.

 Например, мне жаловалась одна пожилая женщина: «Она думает, что я ее ругаю, а я же хочу, чтобы она стала лучше. Я же им добра желаю!» И я никак не могла объяснить этой женщине, что ее сыну и его жене важнее от нее сочувствие, а не поучения.



Воспитание

Воспитание – это не замена той эмоциональной близости, эмпатии, которую чаще всего мы можем назвать истинной безусловной любовью, которой нам не хватает всегда. И чем больше у нас ее было в детстве, тем мы сильнее потом, во взрослом возрасте.

 Воспитание – это социальное действие, а не личное. Родитель тут как бы становится на сторону социума, тогда как истинная любовь всегда становится на сторону любимого – не важно, что он совершил, любовь не уходит. Любовь видит только хорошее.

 Поэтому, если хотите научить ребенка музыке, отдайте в школу. Отступление родителя на социальную позицию воспринимается как предательство. Это то же самое, как из матери превратиться в учительницу.

 Вот тут гораздо проще отцу. С отцом ведь нет такой близкой связи, как с матерью. Отец – это близкий друг. С отцом ребенок подружился или не подружился. Если ребенку передался телесный генотип отца, то ом проще понимать друг друга на телесном уровне, но отношения с отцом, в любом случае, выстроены как дружба разных форматах. Бывает так, что это военная иерархия, а не дружба, когда отец отдает команды и строго следит за их выполнением. Бывает, что отец чувствует себя старшим братом своего ребенка.

 Иногда отцы не умеют выстраивать отношения с дочерями, когда видят в них маленьких женщин и поэтому отдаляются от них на безопасное расстояние, боясь, что возникнет сексуальное влечение.

 Иногда отцы чувствуют это влечение и намеренно делают отношения жесткими. Иногда они начинают воспитывать дочерей как сыновей. В любом случае – это социальные отношения, форма дружбы и иерархии. Дружба не требует безусловной любви. Дружба требует честности и справедливости.

 К сожалению (я и сама в чем-то феминистка), но это так. А истина дороже. Я неплохой актерский тренер, режиссер. Я умею вносить в работу теплые ноты, понимание, но моя позиция в работе скорее отцовская, в ней есть строгость, определение правильности, справедливости, истина в этой позиции важнее.

 И именно за истиной человек приходит к учителю, а к маме человек приходит за теплом, за внутренним солнцем. За уверенностью, за вдохновением, за верой в себя.

 Истинная безусловная любовь не в словах, а в жестах, в интонациях, в том, что нам хочется отдать немного солнца другому человеку, быть эмоционально вместе с ним, помочь ему в том, что он наметил для себя сделать, в его планах, трудностях. Помочь ему эмоционально.

 Многие великие артисты стали такими, потому что мама любила то, что ее ребенок хотел осуществить, она верила в предназначение ребенка, и это давало силу. Рудольф Нуриев, Элвис Пресли взлетели так высоко только потому, что матери видели их талант, восхищались им и помогали им своей верой.



Слова и вера

 Слова очень трудно передают то, чему нет названия. Но мы хотим слов. Они нам кажутся документом, который к чему-то обязывает. Например, как штамп в паспорте иллюзорно обещает нам надежность партнера. А ведь для партнера этот штамп может означать свободу. То есть «Ну теперь-то она будет всегда дома, значит, я могу себе позволить». И, тем не менее, когда мы даем обещание, когда произносим вслух свои намерения, просьбу, высказываем отношение или озвучиваем решение – это обретает большую значимость или силу, чем то, что мы не озвучили. Именно поэтому люди, которые не хотят отвечать за свои поступки, пользуются манипуляциями, чтобы переложить ответственность. Есть два вида манипуляции:

– открытая манипуляция, манипуляция-поддержка

– тайная манипуляция, манипуляция-агрессия

 Если вы поддерживаете подругу перед экзаменом, говоря ей «Да перестань! Ты отлично знаешь предмет!», то это манипуляция-поддержка. Вы ничего не забираете у подруги, просто вы снижаете уровень ее тревожности, видя, что она чрезмерно волнуется. Знаете? Бывает такое состояние перед экзаменом, что кажется, что ты ничего не знаешь, от этого нарастает паника, но на самом деле, ты все знаешь, просто паника мешает тебе вспомнить. И в таких случаях манипуляция-поддержка очень даже не вредит.

 Или, например, вы обращаетесь к человеку с просьбой, но неуверенны в том, что он ее выполнит, и тогда вы составляете фразу так, что в ней содержится возможность отказа, вы показываете человеку, что это его решение, а не ваше – помочь вам или нет.

 Например, так: «Я понимаю, что ты можешь отказать. Но я буду очень благодарен, если ты мне поможешь». Это манипуляция: фраза дает тому, к кому вы обращаетесь, полное право самостоятельно принять решение. И, скорее всего, он его примет в вашу пользу, если просьба, действительно не переходит его личных границ. Если переходит, то, конечно, вам откажут, но никому не будет неприятно. Это открытая манипуляция, она дает человеку энергию отказать и не чувствовать себя виноватым. Именно поэтому него будет шанс испытать удовольствие от помощи вам. Потому что в результате взаимодействия вы боба ничего не теряете и понимаете свои бонусы.

 Манипуляция-агрессия использует человека втемную. В результате ее манипулятор получает желаемое, а жертва получает знание, о котором она не просила и теряет энергию. Например, некоторые люди заменяют в просьбах слово «пожалуйста» на словосочетание «если нетрудно». «Подержи мне дверь, если нетрудно», «помой посуду, если нетрудно», «Дай мне в долг, если нетрудно». В чем здесь состоит агрессия? В том, что говорящий устраивает некий вербальный цугцванг. «Если нетрудно» – это в подтексте значит что? Что ты такой слабак, что тебе это трудно? Хорошо, допустим, это реально нетрудно. Например, придержать дверь – это нетрудно.

 Но что это значит на самом деле? Что вы обязаны придержать дверь, если это нетрудно? Это же нетрудно, почему ты не придерживаешь мне дверь? То есть условие «если нетрудно» сразу делает вас обязанными. У вас в ответ остается выбор либо признать, что это трудно, либо немедленно начать делать то, о чем вас не просят делать, а вынуждают. Таким образом у вас забирают часть вашей эмоциональной энергии. И в этот момент вам совершенно законно хочется отказать этому человеку, но вы не знаете как это сделать, чтобы не выглядеть грубым.

 А между тем ответ есть. Например, просто сказать: «Знаешь? Мне действительно сейчас это будет трудно». Так вы покажете, что видите манипуляцию. И дальше у вас может состояться диалог, в результате которого вы вернете себе утраченную энергию, а манипулятора научите быть вежливым.



Любовь без оценки

 Истинная любовь, и только ее можно было бы назвать любовью, безоценочна, она не требует слов. Безусловная любовь и есть та опора, на которую опирается любой человек в своем будущем. Любые оценки со стороны матери говорят нам об эмоциональном отдалении ее от ребенка. Слова – это нечто, что вносит в отношения других, посторонних людей, социум. Ведь слова – это всенародное достояние.

 Между тем, при всей необходимости отделиться в самостоятельное «Я», ребенок больше всего ценит в матери именно те первые бессознательные отношения. Он ждет от матери не воспитания, а поддержки. Не критики, а сочувствия. Критика от матери в минуту трудностей может быть чем-то убийственным. Вместо того, чтобы дать силу, критика может убить самые последние остатки решимости. Сколько бы не было лет ребенку, он хочет, прежде всего, вернуться в объятия, где его обнимают тепло таким, как он есть. Не словами, а телом (эмоциями).



Ложь

 Если словами мать говорит «Ты – красавица!», а ее эмоция говорит «Нет, не прикасайся ко мне!», то это ложь. Жалость, пренебрежение, снисхождение, брезгливость, ревность, зависть скрываются за словами и ранят.

 Взгляд, улыбка, дыхание, желание обнять, умение быть вместе в эмоции, радоваться вместе гораздо важнее всех слов. Если вы хотите сказать человеку о воих чувствах, говорите честно. Не выдумывайте ничего лишнего, говорите ему правду. Конечно, он может отказать вам, если вы скажете правду, но если вы думаете, что на обмане будете счастливы, то это вряд ли. Обман рождает ненависть. Можно терпеть долго, но однажды это прорвется в скандал. В насилие. В месть. И в гадкие сцены развода. В преступление. Ревность частенько приводит к Уголовному Кодексу.



Мама не виновата

 Но не будем все вешать на матерей. Они ведь тоже просто чьи-то дочери. И не всегда их любили за то, что они просто есть – безусловно. И они были детьми, и с ними происходили вещи, которые повредили им в развитии. Их тоже предавали, бросали, не понимали, унижали… Они тоже плакали от обиды и привыкали к тому, что жизнь, она вот такая.

 Одни дети прощают и привыкают, а другие – нет. И тогда ребенок отказывается от эмоциональной близости с матерью. Маленькое, незаметное для матери предательство. «Подумаешь, ерунда какая!» – говорит она потом, когда выросший ребенок вспоминает непрощенные обиды. – «Пора забыть». Он и забыл бы, но характер уже сформировался.

 Иногда незначительные для взрослых вещи могут стать сильной травмой для ребенка на всю жизнь.

 Например, учительница, не разобравшись, обвиняет мальчика в проступке, и мать верит ей, а не ему. Например, в доме пропала дорогая вещь. Родители спрашивают ребенка: «Это ты взял?» Потом вещь находится, но никто не просит у него прощения за подозрения. И, как говорится, ложечки нашлись, а расстояние между родителями и ребеночком увеличилось. Предательство никто не прощает, но к нему можно привыкнуть. К тому, что тебя постоянно предают и, вроде бы, это уже зона комфорта.

 «Да ты-то куда с кривыми руками?», «У тебя ничего не получится, даже не пробуй!», «Взрослый всегда прав», «Уродец!», «Идиот ты что ли?». Если перечислять все травмирующие слова, что вполне добрые родители говорят своим детям, этой книги не хватит.

 И эти слова – предательство. Почему они так делают? Ведь они чаще всего любят своих детей. Увы! Так делали их родители, так делают они, вероятно, так будут делать и дети.

 Я видела, как вполне любящая мать орала в истерике на маленькую дочь: «Идиотина! Что ты не можешь сыграть эту пьесу? Эту пьесу даже дебилы сыграют!» Девочка сидела за фортепьяно и плакала. Надо ли говорить, что никаким пианистом она не стала? Девушка потом закончила экономический факультет и стала бухгалтером. И никогда у матери не было идеи, чтобы девушка стала пианисткой. Вопрос, почему удовольствие, которое ребенок должен был получать от занятий музыкой, мать превратила в ад? Да потому что каждый родитель (или почти каждый) экстраполирует свое «Я» на ребенка. И родителю стыдно за свое «Я», которое он разместил в своем ребенке. «Мне стыдно за тебя перед учительницей музыки!» И мать продолжает убивать в своем ребенке радость и любовь к жизни.

 Кстати! Важный момент.

 Порой и взрослые люди в паре начинают вести себя так же. Значительная часть зависимости – перенос своего «Я» на партнера. Женщина стыдится мужа, муж стыдит жену. Причина не в том, что они хотят доминировать, а в том, что это перенос своего «Я», своего социального «Я», выращенного родителями и школой в определенном нарративе. Жена смотрит на мужа и видит в нем свое «Я», и ей стыдно за это свое «Я».

 «Ты меня опять позоришь!» – говорит она.

 Это любовь? Конечно же, это часть любви – перенос и эмпатия. А можем ли мы вообще что-то чувствовать к человеку, если не находим внутри него себя? Можем ли мы любить того, в ком совершенно не отражаемся. И не потому, что мы эгоисты, а потому что если мы что-то отражаем, значит, мы это понимаем. Значит, у нас это общее, значит, нам это не угрожает, значит, это не забирает у нас силу, значит, мы резонируем, значит, мы усиливаем друг друга.

Такова сила отражений.



Как не убивать личность того, кого ты любишь?

 Любой отказ в доверии – убийственен. Это не вина. Это беда. Ведь любой вопрос можно задать тактично, без подозрений. О пропавшей вещи можно спросить, не унижая. Что если обратиться за помощью, чем отдавать приказ или оскорблять одозрением?

 Например: «Куда-то пропала моя вещь, мог бы ты помочь мне найти ее?» Просьба о помощи всегда эффективнее. Просьба вызывает желание помочь. Человек охотнее выполнит просьбу, потому что это поднимает его статус. В просьбе нет абьюза. Но почему родители начинают с обвинения? Ответ напрашивается сам собой – страх.

 Страх заставляет родителей бояться собственных детей. Полоса отчуждения между родителями и детьми становится шире, когда родитель отказывается понимать ребенка и говорить с ним уважительно. Родитель сам вынуждает ребенка врать, потому что отчуждает ребенка от безусловной любви (личных отношений) в воспитание (социальные отношения).



Стыд родителя и насилие

Когда ребенок делает что-то социально неприемлемое, бывает так, родители транслируют свой стыд за поступки ребенка в форме брезгливости, отвращения. Могут даже иногда ударить. Это реакции из детской позиции. Родитель чувствует обиду (детская реакция) и говорит: «Как ты мог меня так опозорить?»

 С позиции взрослого нет никакого повода испытывать обиду, оскорбленность от действий ребенка. Взрослый понимает, что на все есть причины, что ребенок еще многое не знает о мире, глупо обижаться на него, глупо мстить ребенку, но… Иногда страшно смотреть в глаза ребенка, в которых ты отражаешься слабым, неумелым, бессильным, а должен быть судьей.

 Взрослый ищет ответ и решение, ребенок хочет отомстить. Пожалуй, все абьюзы, которые родители устраивают своим детям можно считать местью за их собственные родительские детские обиды. «Почему ты бьешь меня, папа? Я же не специально разбил вазу!» – спрашивает ребенок, всхлипывая. А отец ему отвечает: «Я? Тебя бью? Подумаешь, шлепнул пару раз! Ты бы посмотрел, как меня бил отец, когда я разбил банку с огурцами! Или вон! Максима Горького почитай! Его вообще каждую субботу отец порол просто так». «Он плохой!» – говорит ребенок. «Поговори еще!» – уже не очень ласково отвечает отец. И ребенок замолкает, потому что ему не хочется, чтобы его били.

 Почему это происходит? Ведь не потому что отец не любит ребенка, а потому что:

– считает такое воспитание нормой

– мстит за свою детскую боль

– его внутренний ребенок обижен на сына

– это способ почувствовать себя главным

 Что интересно, этот же отец вполне может поддержать сына в другой ситуации, принять сторону сына тогда, когда ему угрожает внешний враг. По той причине, что опять же в поединке с внешним врагом отец может продемонстрировать свою доминантность.

 Вот так все непросто. Но если кто-то думает, что такие отношения увеличивают уважение сына к отцу, то это вряд ли. Разбитая ваза – это не повод распускать руки. И я замечу, что вообще нет оправдания такому способу наказания. Ведь в любом случае у человека есть речь, чтобы говорить. И у близких людей есть доверие и уважение, чтобы найти общий язык. В любом случае, когда отец бьет беззащитного, слабого ребенка, он роняет себя в его глазах. Насилием уважения не добиться. Не надо думать, что дети быстро все забывают. Они не забывают, у них нет выхода, но они складывают все в коробочку своего «ЯЯ», все удары, которые нанесли ребенку родители, создают в ребенке вмятины, фиксации, якоря, выученные реакции, привычные паттерны. И если ссоры с отцом еще могут сделать парня крепче, устойчивее к ударам судьбы, то конфликты отца и девочки превратит ее либо в пацана, который будет решать вопросы по-мужской схеме, либо выработает у нее страх перед мужчиной вообще. Это отдельная тема, как расщепится сознание девочки на муже-женское в результате такой практики, но в любом случае, если в семье отрицается или подавляется женственность дочери, это накладывает отпечаток на всю ее взрослую жизнь.

 Хорошо это? Или плохо? У меня давно нет ответа на вопрос, что хорошо, а что плохо. Судьбы решаются на небесах. Мы не можем быть идеальными. Если мы все станем идеальными, то у нас не будет повода для общения – наши мысли и тела будут одинаковы. Все разнообразие создано в нас детскими травмами. И, все-таки, чтобы жить и дышать, мы должны излечивать свои детские шрамы. Такова жизнь.

 Но вернемся к теме зависимости.

 Как насилие со стороны родителей связано с формированием зависимого характера? По-моему достаточно очевидно. Независимо от того, как относится ребенок к таким амбивалентным отношениям:

– либо он привыкает, что абьюз – это норма, зона комфорта

– либо он уходит в протест, и всякий раз, когда ему покажется, что на него уже нападают, он будет превентивно выстраивать защиты

– либо он будет передавать эстафету (партнеру, детям)

 Как говорится, все три хуже.

 Но мы не сможем, вероятно, найти идеальных семей. Мы созданы несовершенными для того, чтобы стремиться к совершенству. Помогать в этом друг другу. И, возможно, долгий путь грабель наконец-то выводит нас к независимости и чистой бескорыстной любви. Но на этом пути мы успеем совершить много подвигов и ошибок. Такова жизнь.



Слова – власть

 Не все родители умеют быть взрослыми. Они обижаются, как дети, на своих детей и наносят им травмы. Хотя большинство родителей желают детям добра и искренне любят их.

 Слова матери имеет над ребенком неоспоримую власть. Эти слова становятся первичным нарративом, в который ребенок верит, как в истину. Родители создают ребенку рассказ о нем самом, который он начинает считать своим «Я».

 «Танька хитяя!» – говорила маленькая девочка и улыбалась, потому что взрослые одобряли ее мелкие хитрости. И неважно, что ее хитрости просты. Она запомнила про себя, что она хитрая. А потом… А потом она может оказаться простодушной и беззащитной перед лицом хитреца.

 Одному мальчику говорили: «Костя – храбрый!» А он потом оказался хвастливым трусом. И в этом рассказе о себе он начинает жить. Он верит родителям, что он – такой. Но временами это описание ощущается как удушье. Временами это родительское описание чувствуется, как подножка на бегу. Потому что он не понимает, что в нем не так. И потом он не мог разрешить себе испытывать страх, пугаться, избегать опасности – как это делают все живые существа. Нарциссическая травма не позволяла ему принять себя вместе со своими слабостями. Каждый раз, когда кто-то становился свидетелем его слабости, мальчик расставался и предавал этого человека. Он не понимал

 Девочка выросла, чувствуя снисхождение со стороны матери. Мать говорила ей: «Ты – красавица», но на телесном уровне девочка не чувствовала искренности, к тому же в школе над ней смеялись, потому что она была неуклюжая. А неуклюжая она была, потому что у девочки была родовая травма – подвывих тазобедренного сустава. Но мама на это внимания не обращала, а, возможно, даже и не видела. Она надевала на девочку красивое платье и говорила «Красавица!» А когда девочка падала на улице, потому что подвывихнутая нога не слушалась ее, мама и папа называли ее коровой. Таким образом родители поместили девочку в контейнер иллюзий, отделили девочку от мира.

 «Сила в правде!» – говорит герой одного культового фильма. И это так и есть. Когда ты знаешь правду, ты можешь с ней что-то сделать, чтобы стать более сильным. Когда ты веришь в ложь, ты однажды попадешь в яму.



Сепарация

 Когда ребенок становится подростком, он ищет для себя новое описание, в котором он может себя чувствовать защищенным от доминирования родительского «Я», от того нарратива, который был усвоен течение детства.

 Подросток рвется на волю, чтобы отразиться в других людях и увидеть свое «Я» более честно. Потому что сила в правде. Это болезненно, но именно это готовит подростка ко взрослой жизни. К жизни, где нет места иллюзиям, где иллюзии губительны.

 Но бывает так, что материнский нарратив очень силен, он долго остается с ребенком, удерживая его внутри иллюзии. Сила в правде, а не в словах. Слова мертвы, а жизнь полна дыхания.

 Научить ребенка подниматься на гору, вставать после падения, находить ответы и защищать себя – вот главная задача отца. Главная задача матери дать ребенку чувство того, что мир его любит, что он рожден счастливым. Что он уже счастлив, а не будет счастливым когда-то. Конечно, это идеал. В жизни мы можем лишь стремиться к нему, но не достичь. Но и стремление вознаграждается.



Запах мужчины

 Многие женщины признаются, что в присутствии мужчины им страшно. Они чувствуют какую-то подавленность, готовность подчиняться, сопротивляться и скандалить одновременно.

 Иногда женщины говорят, что чувствуют непреодолимое унижение только от того, что в комнате мужчина. Или выдыхают, когда наконец-то от ушел.

 С чем это связано? С фигурой отца? Военного? Стереотипа, что если мужчина, то он умнее и авторитетнее? Как можно с этим справиться и сколько надо ходить к психологу?

 Ответ не так прост. Потому что дело не только и не столько в воспитании и стереотипах. Конечно, фигура отца может оказать некоторое влияние, но не такое уж сильное. Ответ находится там, где обычно мы не ищем, считая, что раз мы люди, то мы должны искать ответы в рациональном, человеческом. Ищем якоря, травмы, рефлексы, а ответ проще простого. Вернее, есть два ответа.

1 ответ:

 каждый человек – и женщина, и мужчина – пахнут. Они пахнут неслышимым запахом, который никак не пахнет. Потому что этот запах пахнет:

– симпатией,

– желанием,

– агрессией,

– страхом

– и т.д.

 Женщины реагируют на мужские половые запахи, а мужчины – на женские. Помните? Сказочная баба Яга говорила: «Русским духом пахнет». Вот так же пахнет мужским духом или детским, или женским.

 Когда мы находимся на улице или в большом помещении, хорошо проветриваемом, мы не чувствуем, как на нас воздействуют феромоны и энзимы. Но стоит оказаться рядом в небольшом помещении и … оп-па! Служебный роман вспыхнул и поставил под удар все дело.

 Увы, отчасти с этим связано то, что в южных странах женщин не допускают до дел. Южане сильнее пахнут, агрессивнее. И не только потому, что там тепло. Солнце напитывает тело тонусом, все гормональные системы работают интенсивно. Постоянно конфликтуя, как водится в мужском обществе, мужчины научились умышленно повышать уровень адреналина и тестостерона. Они заводят себя, бодрят. И не только потому, что женщины реагируют на этот запах и манеру поведения, но они знают еще один секрет бодрости.

2 ответ:

 Для чего люди накачивают себя адреналином? Потому что транслируя свой агрессивный запах, мы проминаем пространство. Грубо говоря, кто сильнее пахнет, тот и главный. Неважно, мужчина, женщина. Два человека встречаются и подсознательно оценивают свои шансы в возможном физическом поединке – это осталось со времен обезьян, а времена обезьян всегда с нами.

 Мы все равно животные. И никуда это не делось.

 Иногда человек неосознанно чувствует запах сильного соперника, и это как вторжение в мозг, в подсознание. запах и жесты подавляют – это воспринимается иногда как оскорбление, хотя человек ничего тебе плохого не сделал, слова не сказал, просто вошел в кабинет и начал себя вести.

 Начал вести себя сообразно своему статусу, рассчитывая, что остальные либо будут рады, либо потерпят. Но если в коллективе уже есть такой лидер, то поединок неизбежен.

 Безумие

 В психологическом мире ходит мем, который говорит, что шизофренией мы обязаны второй сигнальной системе. И в этом много правды. По крайней мере, в том, что слова способны нас свести с ума.

 Состояние грезы – фантазийного мире, который сродни тому, что делает писатели, сценарист, художник – бывает очень реально и доставляет много удовольствия. С одной стороны, это как игра детей в песочнице или как игра актеров в театре. Только если дети моментально выходят из образов, когда их зовут на обед, если актер моментально возвращается в реальность, когда режиссер говорит «стоп», либо спектакль закончен, то грезящий человек играет в придуманных обстоятельствах наяву, принимая их за реальность.

 «Я сам обманываться рад», – писал Пушкин, великий мастер слова и тончайший психолог.

 И каждая жертва рада обманываться.

 Невозможно создать виртуальный, иллюзорный мир без сопровождения событий текстом. Именно текст на уводит в чертоги фантазий. Кино, книги, речь гипнотизера или манипулятора, а часто и наша собственная речь рождает в воображении образы. И мы так хотим в них поверить, что начинаем подгонять под них реальность.

 Мы сами себя уговариваем, что «Ну, это просто такой характер», «Нет, у всех парней такой характер!», «Все женщины хотят просто денег!». Как часто мы рисуем себе будущее, которое может сбыться только чудом!

 Как часто мы становимся жертвами иллюзий родителей. Иллюзий отрицательных или положительных, если так можно сказать.

 Любое оценочное описание личности является иллюзией. Личность подвижна, описание статично. Люди меняются, описания – нет.

 Однажды в юности я в шутку сказала парню, что мне нравится тупая попсовая песенка, хотя я ее терпеть не могла. Но люди часто готовы стать жертвами слов, которые стали их убеждением. Затем я сообщила ему о шутке, сказала, какая музыка мне нравится на самом деле, но он уже не слышал меня. Он уже наслаждался своим превосходством, читая мне нотации об отсутствии у меня вкуса. Его все устраивало, истина ему была глубоко неинтересна.

 Чаще всего люди воспринимают не человека, а рассказ о нем, либо свое мнение составленное о человеке по его словам, по его лексике, по его одежде, не вникая глубоко в то, кто он есть на самом деле.

 Пользуясь этим, манипулятор легко создает нужный образ и вызывает восхищение, уважение, почтение, ничем, кроме рассказов, не заслуженное.

 Таким образом, люди относятся к себе, опираясь на рассказ о себе от родителей, школьных учителей, одноклассников. И становятся жертвами чужого описания. Как завышенное, так и заниженное описание ничего хорошего жертве описания не обещает.

 Жертва с заниженным описанием будет искать кого-то, кто подтвердит ей ее завышенное описание.

 Жертва с заниженным описанием будет искать кого-то, кто создаст для нее новое достоверное описание более высокого уровня.

 Но на самом деле все жертвы хотят освободиться от любого описания и перестать примерять к себе любое описание, а перейти к новому стилю жизни. К активности без оценки своей личности. Любая оценка личности забирает энергию, искажает отношения ядерного «Я» с реальностью.



Ключи к базовым каналам разгрузки
 У каждого человека есть свой специфический канал, через который он наиболее всего подвержен управлению извне, а так же это тот самый канал, через который человек находит равновесие между собой и миром. Равновесие – это наш способ привести свое «ЯЯ» в состояние продуктивной деятельности: планированию, целеполаганию, достижению результатов.



Когнитивщики

 Они непременно должны проанализировать все на сознательном, логическом уровне. Для них внутренний диалог имеет решающее значение. Пока когнитивщик не расскажет себе все, что с ним происходит, что он чувствует и почему, жизнь его полна тревоги и неопределенности. Описание ничего особо не меняет в его реальном состоянии, но таким образом когнитивщик получает точку опоры.

Социальщики

 Они становятся спокойными, когда примыкают к какой-либо группе людей, становятся ее частью, начинает жить в этой группе, играть в ней роль, получать одобрение. Им нужно примкнуть к стае.

Мечтатели

 Они удивительно устраивают свою жизнь. Частенько они довольствуются малым. Мечтатель может сидеть голодным и наслаждаться воспоминанием о поездках в летнее путешествие, может быть в своем гением, принцем. Ему частенько и партнер по любви не нужен, достаточно воображения. Воображаемые сцены для него важнее жизни.

Аффектники

 Эти ребята должны выплеснуть свои чувства, пережить их, насытиться ими, превратить их в искусство – в песню, рисунок, стихи, артистический рассказ.

Миссионеры

 Миссионеры держатся за веру, религию, идею спасения мира, политические убеждения. Это они толкают гневные речи, чувствуют себя удовлетворенными, выложив в соцсети свою точку зрения, они любят играть роль просветителей, искать справедливость и следить за чистотой своего белого пальто. Они могут совершить реальный подвиг ради ощущения своей моральной правоты.

Телесники

 Они занимаются йогой, спортом, экстримом, медитацией. Когда у них стресс, они предпочтут отжаться или побегать, чем говорить об этом.

 Но все эти типажи объединяет одно – сильные места являются слабыми местами. Как только манипулятор наносит удар в базовую ценность, так управление переходит к манипулятору.



Манипуляция – язык общения
 Манипуляцию все считают злом. Возможно, почти все. И я тоже придерживалась такого мнения довольно долго. Хотя при этом и отдавала себе отчет, что вполне себе прибегаю к разным манипуляциям. Манипуляция словами, манипуляция настроением, действием, смыслом, состоянием, логическая манипуляция – это все способы донести до подсознания собеседника какие-то смыслы. Например, искусство – это манипуляция. Артист исполняет музыку, рисует картину или играет роль в театре и тем самым он возбуждает воображение публики, он ведет публику в иллюзорное пространство.

Что это, как не манипуляция?

 Манипулирует вниманием публики писатель, режиссер, учитель. Учитель, врач – они тоже манипулируют. Особенно врач и учитель. Если у артиста простая задача – удержать публику в состоянии интереса и получить потом свой гонорар и дозу славы, то врач или учитель должны проделать с пациентом, клиентом, учеником нечто такое, в чем они не совершенно не разбираются и, тем не менее, они должны довериться, иначе никакого результата не будет. Иногда к результату идут окольными путями, потому что прямой путь может быть слишком пугающим.

 В детстве я занималась легкой атлетикой и помню, как мы изучали прыжок в длину особой техники, когда ты в воздухе продолжаешь двигать ногами, как будто бежишь. Если делать это сразу, ничего не получится. Чтобы приобрести навык, мы делали последовательно упражнения, которые приучали тело к новым движениям частями. И то, что ты не можешь сделать сразу, получается после того, как тело запомнило части сложного движения. Вот тогда я и запомнила простую вещь – если хочешь сделать что-то сложное, раздели это на части, выучи по частям, тогда сможешь сделать целое.

 В жизни довольно часто мы проделываем это друг с другом, мы ведем друг друга в различных отношениях по частям, не всегда осознавая, какая часть отношений ведет нас к какому результату. Мы доверяем себя другому человеку, частями идем к результату, а потом, достигнув результата, бываем очень разочарованы и обвиняем другого в том, что он использовал нас, тогда как он мог всего лишь видеть результат, который казался ему прекрасным.

 Например, в случае с Анной в повести «Роспись» (уже написана первая часть "Роспись. Лето", есть на Литрес) именно так и произошло. Гарик видел впереди результат, который ему представлялся прекрасным, но если бы он сказал Анне о своей конечной цели, то она вряд ли согласилась бы идти с ним до конца, потому что свою цель она видела несколько иначе.

 Дело в том, что мы не всегда можем отчетливо видеть свою цель в деталях. Когда люди встречаются, их объединяют чаще всего какие-то смутные ощущения цели, либо общие очертания целей. Например, Гарик видел себя литером в отношениях, который, пользуясь своими странными способами, приведет его и Анну к материальному благополучию, возможно, он даже был уверен, что у него это получится. Но те средства, которые он использовал для продвижения к цели, не устраивали Анну, так как ей приходилось приносить себя в жертву – чувство собственного достоинства, свою самость, эмоциональную свободу.

 Для Анны эта часть договора оказалась мучительной, поэтому она стала бороться внутри системы за независимость. Этот вариант опять же не устраивал Гарика, потому что это начало мешать его технологиям и нести угрозу результату. Именно поэтому, когда Анна получила некоторый результат от отношений (персональная выставка, машина, статус), Гарик решил выдернуть Анну из той среды, где она могла так или иначе контролировать свои результаты и могла уже реально уйти от Гарика.

 Переезд в другой город возвращал Анну на нулевую позицию, делал ее снова такой же беспомощной социально, как в начале истории, когда герой и героиня встретились на выставке, таким образом, она снова оказывалась под полным контролем Гарика.

 Для него это был способ любить? Или его манипуляция была насквозь меркантильной? Любим ли мы свою собаку, когда не спускаем ее с поводка? Когда боимся, что она убежит? Когда надеваем ей намордник? Заставляем ее молчать.

 Человек не собака, скажете вы. Разумеется. Человек всегда отвечает за свои поступки сам. Это отличает человека от собаки. Но всегда ли мы видим в человеке человека?



 Мы такие разные

 Мы очень разные, у каждого из нас есть какой-то невроз, акцентуация, девиация иногда психоз. Мы часто мечтаем о том, чтобы стать абсолютно здоровыми, идеальными, но тогда мы станем одинаковыми, как биллиардные шары и нам не о чем будет говорить. Нам не о чем будет жить. Тема для жизни – постоянная борьба за что-то новое. Все живое живет тем, что присваивает себе мир: мы находим орешек и закапываем его на зиму, мы ловим добычу стаей и спешим насытиться ею. Жизнь – это постоянное соревнование за выживание. Такова ее суть. Когда люди объединяются в группы по добыче ресурса, они готовы многое терпеть в коммуникации ради результата, но когда результат достигнут, то ситуация меняется, появляются новые цели. И тут выясняется, что результат все видели по-своему. Или не видели деталей.

 Каждый из нас оценивает свою позицию как правильную. Каждый исходит из своих исходных данных. Что из этого получается? Получается драма. Любая драматургия – это разговор целей, позиций, мотиваций, страхов. Иногда нам приходится выбирать между любовью и безопасностью, между страстью и долгом, между спасением и обещание. Сценариев неограниченное количество и все они ветвятся, как деревья или реки. И любая встреча – это новый танец.



Каналы манипуляции 
1 – страх, тревога (создание пугающей реальности)

 2. – вина, стыд ( любого есть стыд, если нет, создать)

 3. – обесценивание личности и деятельности

 4. – долженствование, ответственность (социальный нарратив)

 5. – перегруз сознания (изматывать вопросами, фейками)

 6. – присоединение, слабая позиция

 7. – взятка (эмоциональная)

 8. – провокация

 Давайте обсудим это подробнее

1 – страх (тревога)

– создать для жертвы угрожающий нарратив будущего, нарисовать, кк все планы жертвы разобьются в пух и прах. Страх всегда в будущем. В настоящем есть проблема, ее надо решать. В прошлом страха нет, есть воспоминание о страхе.

– пользуясь неинформированностью жертвы создать «тень за спиной» – нечто угрожающее рядом: среди друзей, коллег, близких, внутри смой жертвы – ее некомпетенции, в которые она сама готова поверить. Например, если человек боится пауков, то его будут пугать рассказы о пауках, намеки на присутствие их где-то рядом. Для этого необязательно, чтобы паук был, достаточно из ванной комнаты сообщить, что он присутствует, а затем еще сделать себя спасителем – объявить, что паук изгнан. То же самое можно проделать с друзьями – рассказать о несуществующих разговорах, откровениях, коварных замыслах.

– создать носителей страха. Для этого годятся любые предметы. Устрашающие магические функции предметов. Черная кошка – самый легкий пример устрашающей сущности. Но лучше всего работают сущности, которые не существуют, воображаемые сущности. Например, несчастливый день, в который все не получится. Особая форма окон в доме, от которых идет негатив. Цвет встречной машины. Способ завязывать шнурки. Ну а уж иголки, воткнутые в стены и книги – это вообще базовая манипуляция на страх. Страх хорошо работает на истериках, у них хорошее воображение, они сами готовы бояться какого-нибудь паука, который приснится и во сне задушит.

 Манипулятор даже может сказать потом, что пошутил, что придумал сам такого паука, но жертва уже так хорошо испугалась и вообразила, что будет бояться самостоятельно. Возможно, что паук будет даже сниться ей, и она будет просыпаться в холодном поту и с тахикардией. Воображение – опасная опция человеческого сознания, а точнее подсознания. Воображение – это территория сна, а сны хоть и бывают контролируемы, но частенько они пробиваются в реальность и размывают ее.

– эмоциональный канал страха. Крик, истерический голос, ругань, создание тревожных ситуаций, где дыхание жертвы сбивается от испуга.



Что получает манипулятор?

 Контроль! Он же контролирует паука, будущее, он решает пугающие вопросы. Он спасатель, больше не к кому обратиться – только к нему, к спасателю. А здесь он уже может вертеть, как хочет. Он же спас – его советы теперь вне критики. Иногда родители формируют этот канал в своем ребенке. «Учись, а то будешь на говновозе работать!», «Не съешь кашу, тебя полицейский заберет!», «Не будешь зубы чистить, во рту черви заведутся!», «Будешь плохо пол мыть, муж будет страшный». Таких формул огромное количество, и все они плохи тем, что это вранье. Полицейский не заберет, черви не заведутся (кариес – может, но кариес не пугает), красота мужа тоже никак не связана с мытьем полов и совсем не все троечники работают ассенизаторами. Я вот знаю троечника – хозяина сети магазинов. И массу аккуратных девушек, которые так и не вышли замуж.

 Если добрые родители приучили ребеночка реагировать на устрашения, то манипулятор легко перехватит у них эстафету. Муж, коллеги, друзья, полиция, хулиганы, врачи… Любой, кто умеет напугать, моментально перехватит управление. Не факт, что ребенок обязательно станет жертвой родителей (дети ведь разные), но зачем протаптывать дорожку?

 Тем более, если у ребенка мощная фантазия, он и сам себя будет пугать с большим энтузиазмом, а потом не будет знать, как выбраться из той трясины страха, которую сам же себе и придумал. Жизнь в страхе придуманного ужаса, полна страданий, запретов, обид, печали. Ведь люди все как сообщающиеся сосуды, как зеркала, люди отражают состояния друг друга.

 Альфаперсона – это иногда просто тот, кто не боится, потому что у него не наработана матрица страха. У него есть опыт того, что страх побеждаем действием. Только и всего. Этот ребенок н прячется под одеялом от страха, когда видит, как в темноте начинают превращаться в чудовищ предметы, он поднимается на ноги и быстро проверяет, что это за чудовище? А это всего лишь бабушкин плед. И так он действует всегда по жизни. Не стоит путать страх и осторожность. Пробовать на себе зубы собаки не стоит, но стоит пробовать ее поведение при помощи разных упражнений. Те, кто не боится ищет способ управлять, а те, кто боится – способ спрятаться или убежать. Так они убегают от денег, от успеха, от сложных отношений, они согласны проиграть, лишь бы ничего не менять.



Что делать бедной жертве?

 Выключить воображение. Все сведения жестко проверить. Не верить ни одному слову манипулятора. Вообще завести привычку проверять всякие сплетни. Например, добрая приятельница говорит вам «А Сережа сказал, что ты дура, и ноги у тебя короткие». Вместо того, чтобы разъяриться на Сережу, следует выдохнуть и подумать, почему приятельница это говорит? Потому что ей нравится Сережа? И она хочет вас поссорить?

 Ну, например. Сплетня может быть передана и в виде вопроса, что эффективнее «Почему Сережа говорит, что у тебя короткие ноги? У тебя нормальные ноги!» А тут сразу прямо несколько зайцев. Во-первых: это что? Сережа считает, что у меня короткие ноги? Во-вторых: какого черта он меня с ней обсуждает? Третье: у меня – что? реально короткие ноги?

 Прекрасный результат, мозги – навылет! А если остановиться и подумать? Если остановиться и подумать, то такие вещи люди не передают, если это вам говорит кто-то, скорее всего этого не было, либо это было в каком-то контексте, либо вы со временем узнаете, как все было на самом деле.

 Это тоже страх. Ведь вам дорог Сережа, вы ему доверяете, а тут выходит, что он вас обсуждает с этой неприятной липкой особой. Значит, он – что? Он ей доверяет больше, чем вам? И вот, уже несуществующее чудовище начинает вырастать между вами.

2 – вина

 О! Это так просто!

– это из-за тебя! это ты! Прямое обвинение работает отлично. Вы просто обвиняете человека, неважно в чем, и он начинает… Он начинает объяснять вам, что все не так, но вы говорите ему «Не оправдывайся!» И он тут же падает на позицию виноватого и оправдывающегося. И, как говорится, вилки нашлись, но осадочек остался.

 Повторенье – мать учения! Делайте это много раз, и жертва начнет заранее вас пугаться и оправдываться во всем на свете. Чаще ее обвиняйте. Во всем. Даже если это абсурдно. У меня был знакомый чудесный манипулятор. Например, он начинал так «Почему ты не хочешь быть красивой?» Я, конечно, не считала себя образцом красоты, но и уродиной не считала. Этот вопрос меня так шокировал, что я задумалась, стала спрашивать, что не так. Но много лет спустя поняла, что смысл был не в том, чтобы найти какую-то мою вину, а в том, чтобы я привыкла быть в состоянии вины. У него сломался замок в машине, и он, ни секунды не думая, спросил у меня: «Зачем ты сломала замок?»

 Я подумала, что это шутка, рассмеялась, но он продолжал с уверенностью и натиском гениального актера: «Я тебя спросил, зачем ты сломала мой замок?» Он мучил меня этим вопросом, пока я всерьез не стала возмущаться его тупым, как мне казалось, натиском. Но как только я реально вскипела, мой приятель моментально успокоился и тихо спросил: «Что ты орешь? Шуток не понимаешь?» И тут я поняла, чего он хотел добиться – того, чтобы я вошла в состояние виноватого, незаслуженно обиженного человека. Ложечки найдутся, а осадочек останется.

– шантаж позицией жертвы

 Иногда манипуляция принимает странный оборот. Не всегда однозначный. Например женщина выходит замуж и решает, что теперь у нее есть женские обязанности: уборка, кухня, стирка. И есть мужские обязанности: забота о машине, о компьютерах, о мелком ремонте дома и т.д. Вот, она так решила и начинает по этим правилам строить порядок в доме. Ей это кажатся справедливым, но кажется несправедливым, что порядок надо наводить каждый день, а машину делать не каждый день.

 Получается, что она больше времени отдает на домашние хлопоты, что это рассеивает ее внимание, и ее «ЯЯ» начинает испытывать дискомфорт. Ее тело против постоянной внешней нагрузки, потому что избыток усилий на поддерживание коннекта с членами семьи утомляет, хочется все контролировать, чтобы собрать рассыпающееся «Я» и тут такое внешнее действие, как уборка оказывает благотворное действие. Упорядочивая пространство, женщина собирает свое раздерганное «Я».

 Это простое магическое действие. Психологи рекомендуют при эмоциональных перегрузках, при затруднениях осознания, страхе, растерянности, утомленности мозга применять простые физические действия – мытье посуды, уборку, вязание, рисование. Эти простые действия помогают привести мозг в более спокойное состояние, так как дают подсознанию время справиться с нагрузкой. Но, разумеется, на это действие тратится время, энергия, усилия. И, наводя порядок, женщина это все понимает, поэтому естественным образом ищет причину своего дискомфорта, а он находится в том, что остальные члены семьи не помогают в уборке.

 Но на самом деле, вся проблема в том, что мозг испытывает перегрузку, и за эту перегрузку женщина иногда начитает мстить гиперконтролем. «Когда ты уберешь свою комнату?» – говорит она ребенку. «Ма! Мне так вполне нормально, я помыл пол!» «У тебя разбросаны все книжки!» «Но они мне все нужны, я пишу курсовую!» «Курсовая, не курсовая! Мне надоел твой срач!» «Просто не заходи сюда!» И этот разговор разрастается до совсем других реплик, таких как: «Вы превратили меня в домработницу бесплатную!» «Мам! Ну я закончу курсовую и уберусь!» «Ты обещаешь уже полгода!» «О! Черт! Но я не виноват, что у меня курсовые постоянно!» «Ды вы просто ненавидите меня! Используете, как раба!» «Ма! Это моя комната! Просто не заходи сюда!» «Твоя? Да кто ты такой!» И понеслась!

 Не будем забывать, что нарратив, удерживание цели, внимание – это очень важные ресурсы для поддерживания целостности «ЯЯ», всякое вторжение в баланс между телесным состоянием (комфортной работой органов, в том числе мозга)

– вербальные обвинения

 Как часто в жизни мы слышим: «Это все из-за тебя!», «Если бы не ты…», «Я потратила на тебя лучшие годы!», «Я вечно у плиты, а ты…», «Я горбачусь на тебя всю жизнь, а тебе все мало!», «Ты постоянно унижаешь меня!», «Хоть бы раз о семье подумал!», «Почему ты меня ненавидишь?» и многое другое. Семья – это место, где формируются первые языки манипуляции.

– эмоциональные обвинения

 Выражение лица, грустные глаза, просто тяжелые вздохи, просто на вопрос «Что случилось?» тихое «Ничего» и слезы. Или «Нет, все хорошо, милый», «Я сделаю сама, не беспокойся». Разумеется, все эти эмоции могут быть искренним проявлением обиды на невнимательность, но может быть осознанной манипуляцией. Просто в детстве это работало, почему бы этому не сработать и теперь?

 Слава богу, что сейчас стало меньше чисто мужских работ по хозяйству, а с женскими справляется посудомойка и умный пылесос. А то ведь пришлось бы каждому иметь отдельную кухню, отдельный шкаф, туалет, ванную.

 Когда женщины ругаются на мужчин и детей за беспорядок, они правы в том, что эта мелкая работа расходует женский ресурс, но неправы в том, что устанавливаемые женщинами правила, не содержат агрессии. Предписание ставить чашки на эту полку так же содержат агрессию, как и проблема стульчака.

 Унитаз с вечно открытой воронкой напоминает об общественном туалете на вокзале, это неприятно, но и каждый раз поднимать стульчак мужчине бывает лень, а о такой мелочи, как брызги, конечно, мало кто думает из мужчин. Но не писать же стоя! Выход был бы найден, если бы в доме был писсуар, но он не предусмотрен в стандарте. Увы! Тут у меня нет рецепта.

 Надо искать компромисс, который не затронет самолюбие партнеров по принципу мужчина-женщина. А как? О! думаю, что в каждом случае найдется свой выход.

 Но эти вещи стоит решать спокойно. Без эмоций. В таких случаях эмоции – это агрессия. Если человеку что-то надо, пусть говорит это словами, а не слезами или грустным молчанием. Должна быть эмпатия между людьми в паре, но у всякой эмпатии должны быть границы. Можно обсудить, кто что приносит в жертву. Но всегда надо понимать, что судьбы пишутся на Небесах. И есть истории, которые мы должны пройти и оставить себе от них лучшее, чтобы в новой истории быть более мудрым и счастливым. И, к сожалению, у нас не всегда хватает умения слушать другого, потому что мы часто слышим его не своими ушами, а через целую стопку убеждений, общественного мнения и мнения друзей. А человек хочет, чтобы его видели лично, без фильтров.

3 – обесценивание

 Если все, что делает человек обесценить, внушить ему, что он неумеха, тупой, беспомощный, он будет думать, что его благодетель-манипулятор его единственное спасение. И это действительно может так и оказаться.

 Например, мужчины частенько предлагают женщинам бросить работу и сидеть дома. «Зачем тебе работать? Ты же женщина, занимайся хозяйством, все равно, не заработаешь как мужчина!», «Да какой ты экономист, горе одно!», «Лучше убери свои кривые ручки!», «Дай, я сама быстрее сделаю!» – правда, знакомо из детства? «Да куда тебе в балет с твоей толстой попой?», «Ты? Хочешь быть писателем? Да ты больше тройки по сочинению никогда не приносил!».

 Спасибо, мама и папа, так вы выращиваете человека, который будет краснеть, белеть, падать в обморок и чувствовать тахикардию, каждый раз, когда человеку надо будет пройти экзамен, найти работу, встретиться с важным человеком.

 Это ведь вы приучите ребеночка к тому, что у него: «У тебя все равно ничего не получится». И каждый, кто скажет ему потом что-то вроде «Какую ерунду ты говоришь!», «Ты совсем не умеешь печь пироги!», «Какая гадость эта ваша заливная рыба!», «Да ты просто штаны протираешь тут за зарплату!» моментально будет занимать над ним родительскую позицию и начинать командовать.

 А ваш взрослый ребеночек, опустит глаза в пол и будет думать, что он второго сорта. В лучшем случае будет начинать скандал, видя несправедливость, но, не зная, как сделать так, чтобы это не повторялось.

 А если он вдруг встретит человека, который скажет этому ребеночку «У тебя классно все получается!», «Мне нравится, как ты это делаешь!», «Ты так классно это делаешь!», то этот человек станет для жертвы такого воспитания практически спасителем. Но весь вопрос, что захочет спаситель в обмен на спасение.

 Я знала одну девушку, которая прекрасно пела, но как только она выходила в студии к микрофону, так у нее сжималось горло, пропадал голос и подгибались ноги, потому что ее мать, музыкант, сказала ей в детстве, что у дочери нет шансом. Такова сила материнского слова – оно проникает прямо в тело, минуя все фильтры сознания и логики.

 При том, что эта девушка прекрасно зарабатывала пением в переходе, имела поклонников, чтобы записать альбом в студии, ей пришлось посещать психотерапевта.

 Как же быть, если начальник триггернул внутри тебя твою заботливую, честную, эмоциональную маму, которая честно говорила тебе то, что думала, что у тебя «ни черта в жизни не получится, если…»? Что было «если», ты уже не помнишь, а то, что « не получится», ты не забыл. Если это любой другой человек, можно просто пожать плечами и подумать «А ты кто вообще?» и посмотреть на этого человека внимательно изучая его, надо просто включить аналитику. Любая аналитика убивает эмоции. Не то, чтобы считать до десяти, хотя это как вариант тоже годится, но лучше всего вот что сделать: поменять позу на более ресурсную или более расслабленную и повторить внутри себя триггерящий вопрос с разными интонациями, в разных конструкциях. «Да я просто штаны тут протираю?», «О! Да я тут просто штаны протираю!», «Кстати, что насчет новых штанов?» Вы же понимаете, что речь идет о бессилии начальника решить проблему, а не о вашей недееспособности.

 Во-первых, в вашем договоре нет пункта о том, что с вами будут говорить в таком тоне. Но нервный начальник может обидеться на вас за то, что вы оказались выдержаннее. Начальник-психопат должен будет увидеть ваши слезы, раскаяние и нервную дрожь. От такого лучше уйти, вы, все равно, не уживетесь.

 С невротиком проще, его нужно пожалеть, посочувствовать, присоединиться к нему и использовать манипуляцию «Просьба о помощи». «Просьба о помощи» ставит начальника в доминирующее положение, и он расслабляется. Но может и не расслабиться, в зависимости от того, какую свою девиацию начальник сейчас сливает. Возможно, что просто этот начальник для вас слишком сложен, возможно, ему нужен психотерапевт.

 Если таким образом с вами разговаривает не начальник, то вы просто можете сказать, что у вас другое мнение. Но и в случае с начальником, и в случае не с начальником всегда нужно помнить, что у разных людей разный взгляд на реальность, во-первых, во-вторых, никто из людей не господь Бог, чтобы становиться для вас оценщиком. Начальник – это функция, это не тот человек, с которым вы должны создавать близкие отношения.

 Любая манипуляция входит в ваше эмоциональное поле, задевает ядерное «Я». Если вы чувствуете, что ваше «ЯЯ» задето – изменилось дыхание, появилось желание что-то доказать, возразить, вскочить, побежать, стукнуть по столу – возьмите себя в руки. Возьмите свою физиологию под контроль. Как это сделать? (см. в главе «Как взять себя в руки?»)

4 – долженствование

 С этим просто. «Ты должен», «Ты должна», «Они должны», «Правительство должно», «Наука должна», «Ученик должен?»… Как много раз люди говорят эти бессмысленные фразы.

 Мы все должны, прежде всего, сами себе. Мы должны самим себе счастье: материальное обеспечение, смысл жизни, удовольствие от работы, удовольствие от общения, удовольствие от жизненного процесса, результаты труда…

 Но если мы ничего не дадим взамен, то мы потеряем то, что нам нужно. Однако, чаще всего человек, который говорит нам «Ты должен!», «Ты должна!», на самом деле хочет сказать другое. Просто он не понимает, чего он хочет на самом деле.

 Например, если женщина говорит мужчине «Ты должен заботиться обо мне! Я же забочусь!», то она просто ошибается, она хочет, чтобы он о ней заботился. Если она честно хочет найти общий язык со своим мужчиной, ей следует честно сказать: «Я хочу, чтобы ты обо мне заботился! Мне это нужно. Я так понимаю любовь». Женщины и мужчины вообще часто совсем даже не хотят манипулировать, просто они не умеют общаться. Они боятся, что им откажут, что ими будут недовольны, что их иллюзия разрушится.

 Но на самом деле люди просто забывают про благодарность. Они боятся попросить о чем-то, потому что если ты просишь, то вроде ты будешь должен. Именно поэтому фразы «Ты должны, женщина должна, ученик должен, мужчина должен, муж должен…» бесят всех и у всех вызывают протест.

 Сначала это внушают детям «Девочка должна!», «Ты же девочка!», «Мальчик не должен плакать!», «Мальчик должен быть решительным!», «Ты боишься? Фу! Ты же мальчик!». А потом супруги начинают выдвигать претензии друг другу. «Ты же должен?» И мужчина спрашивает законно «А почему я должен? А что ты мне должна?» И наоборот. И супруг не знает, что ответить. В ход идут обиды, слезы, абьюз.

 Хотя проще и честнее было бы сказать: «Я хочу! Мне это нужно! Я люблю, когда ты… Спасибо тебе, что ты это делаешь для меня!» Как часто искренняя благодарность, радость, объятие оказываются той платой, достаточной для того, чтобы ваш партнер не чувствовал себя обделенным.

 Рассмотрим такой диалог:

 «Ты должен обо мне заботиться!»

 «Почему я должен о тебе заботиться?»

 «Но мы ведь любовники! Разве ты не любишь меня?»

 «Конечно, люблю. Мы же занимаемся сексом. И я тебе подарил колечко. Что ты еще хочешь от меня?»

 «Я хочу, чтобы ты думал обо мне, хорошо ли мне, удобно ли. Я ведь думаю. Я всегда спрашиваю, чего ты хочешь, удобно ли тебе!»

 «Просто ты хочешь меня спрашивать. А я не хочу. Ты можешь не спрашивать».

 «Но мне это неприятно. Например, вчера я отдала тебе всю еду, которая была на ужин. И ты ее всю съел, даже не спросил меня, голодна ли я!»

 «Но ты же сказала, что я могу съесть все!»

 «Я боялась, что ты будешь голоден и будешь злиться на меня, поэтому отдала тебе весь ужин, но я тоже хотела есть. Ты мог бы спросить меня!»

 «Послушай! Ты сказала, я сделал. Мне было бы проще, если бы ты просто говорила, что хочешь, а не ждала, когда я догадаюсь».

 «Но тебе должно быть интересно, что я чувствую! Я всегда тебя спрашиваю, что приготовить на ужин? Иногда я хочу что-то другое, но я же уступаю тебе!»

 «Послушай! Мне надоели твои вечные претензии. Ты можешь просто говорить, чего ты хочешь?»

 Давайте посмотрим, что тут интересного.

 Здесь встречаются два разных канала: для женщины важно, чтобы мужчина угадывал ее состояние, чтобы он интересовался ее состоянием, как мать интересуется состоянием ребенка.

 Для мужчины это непонятные хлопоты, он не понимает, почему нельзя просто озвучить свое желание (что характерно для многих мужчин). Они могут и не догадываться, у них нет такой установки, мальчики привыкли, что мать догадывается, от женщины ждут того же.

 Это женское свойство – угадывать, чего хочет ребенок, и потом муж. Мужское свойство быть надежным, делиться, помогать, выполнять просьбы – так мужчина проявляет любовь, так расплачивается за уют и эмпатию, которые получает от женщины.

 Конечно, хорошо бы, чтобы оба – и мужчина, и женщина – были друг к другу чуткими и эмпатичными, но так уж устроено, что у разных полов акцентированы разные каналы привязанности.

 Иначе говоря, классический мужчина меняет свою добычу на женскую догадливость.

 «Да что вы говорите! Просто они так воспитаны! Сейчас все иначе!» – начнут феминистки кидать в меня помидорами. И я соглашусь. Сейчас много и других вариантов. И раньше было много других вариантов, особенно в России. Типичный образец женщины в России – Салтычиха. Деловая крепкая помещица. Бой-баба, мать-земля. А муж на войне – жив или погиб.

 Порхающая бабочка, кстати, гораздо меньше защищена в жизни, потому что ее кредо – вечная манипуляция, вечная опасность, вечная зависимость от новой добычи. Но кредо себе каждая женщина выбирает сама – чему научена, что ей легче.

 И в данном случае мужчина прямо озвучивает свое желание слышать, чего хочет женщина. Для женщины же просто озвучить свое желание кажется слишком бытовым, банальным, не содержащим заботы и внимания. Но именно внимание – тот ресурс, который она хочет получать от мужчины. И вот здесь мы сталкиваемся с вечной проблемой – как и на елку залезть, и не поцарапаться. Есть мужчины мягкие, заботливые, но… Увы, они меньше всего похожи на мужчин, которые могут сделать хорошую мужскую карьеру, у них редко бывают крупные суммы в кармане. Потому они и заботливые, кстати. Их ресурс уходит на эмоции и чувства. Возможно, потому и говорят, что «рай в шалаше». Потому что рай – это не деньги. Рай – это нежность, забота, внимание, когда про тебя думают, о тебе заботятся. Вы вместе что-то создаете, вместе радуетесь, вместе строите планы.

 Какое же это счастье, когда милый приехал, положил пачку купюр на стол, сводил в ресторан, а под утро исчез, и ты о нем ничего не знаешь – где он, с кем, что делает. Это выбор – шалаш или салон красоты и новые ногти с вечной тревогой или скукой. Впрочем, почему бы и не наслаждаться этим? Тоже вариант, он многим вполне понравится.

 Мускулинная черта – эгоизм. Проявление «Я», продвижение своих планов. Собственно говоря, трата денег на женщин и семью является формой доминирования и укрепления «Я». Если мужчина приносит деньги не как хозяин, а как наемный служащий у женщины, вряд ли он принесет много.

 Сейчас все более актуальны пары, финансово независимые. И мужчина, и женщина работают и зарабатывают. А соответственно, за свои усилия они хотят заботы и внимания. Не то, чтобы в прямом смысле, а подсознательно.

 «Вот я пришел с работы, я хочу тепла и уюта».

 «Я тоже пришла с работы, я тоже хочу тепла и уюта!»

 Когда ресурса достаточно, пара не обращает внимания на мелкие пренебрежения друг другом, хотя они и накапливается.

 Наши привычки доминируют над нами. И мы все стремимся в зону комфорта. Мужчина стремится в привычные отношения, когда он не думает о бытовой «мелочи» – еде, порядке, покупках. А женщину семейная жизнь затягивает в мелочи – кухня, стирка, уборка, покупки. Но и женщина хочет реализовать свое «Я», свой социальный и творческий статус. Свадьба – это хорошая метафора, она показывает нам: вот жених, он в черно-белом. Мужчина всегда черно-белый. Он убивает добычу и приносит ее накормить детей.

 Невеста вся в белом, ее лицо – глаза, губы, нос, уши – закрыты фатой. Фата. Фата-моргана. Фатум. Фатально.

 Черно-белый мужчина закрывает глаза чисто-белой женщина, чтобы оставить ее чистой, чтобы она не видела реальности, только фату. Фата – это то, что мужчина оставляет женщине в семье.

 Конечно, объяснение реальное, наверняка, другое. Но дело в том, что мы думаем одно, а то, что у нас получилось, действует на нас так, как мы и не подозревали. Жизнь полна метафор, которые мы читаем, не осознавая. Я – режиссер, я обязана читать метафоры. Хотя, в сущности, так оно и было в прежние времена, когда женщина занималась родами и хозяйством, а мужчина ходил за добычей.

 Но сейчас иначе. Сейчас не нужно пятнадцать детей, чтобы из них выжили двое или трое. Сейчас медицина спасает всех, а на обеспечение детей нужно гораздо больше денег. Поэтому женщина тоже ходит на работу. И у нее тоже появился маскулинный вектор самости. И поэтому она тоже хочет «прийти домой в уют и заботу», но она приходит домой, а там ее ждет мужчина, который привык, что «уют и забота» от женщины.

 И в этот момент они стоят они друг напротив друга и кричат: «Помоги мне, я очень устал!», «Помоги мне, я очень устала!» Но только этот крик никто из них не слышит, потому что слова звучат другие. Вы их знаете: «Ты должен!», «Ты совсем меня не любишь!», «Ты относишься ко мне, как к прислуге!», «Тебе нужны только деньги!», «А с какой стати я должна?» и так далее.

 Как же сделать, чтобы мужчина и женщина могли услышать друг друга?

 Заботы и внимания хотят все – и мужчины и женщины, но на это не всегда хватает сил, привычек, времени. Излечимо ли это? В какой-то степени излечимо, если они оба сделают шаг на встречу. Мужчине достаточно запомнить, в каких ситуациях следует задавать вопросы, интересоваться состоянием женщины. А женщине надо смириться с тем, что чаще всего стоит просто и открыто озвучивать свои желания, свои мечты, планы. И не обращать внимания на свои опасения, что ей откажут.

 Разумеется, в данном случае есть и еще один момент. Ожидая, что ей откажут, женщина транслирует это, она заранее обижается на то, что еще не произошло. Что явно сигнализирует о том, что отношения девочки и мамы не были полны идиллии. Но никакой муж или жена не психотерапевты друг другу, они партнеры.

 Многие люди не понимают, что если они даже просят что-то или озвучивают партнеру свои желания из позиции «Он должен», «Конечно, он не может отказать», «Куда она денется?», то скорее ему откажут. Люди хотят помогать, дарить, быть щедрыми, а не быть должными. И за это нужно благодарить.

 Конечно, это работает не всегда, ведь бывают и профессиональные манипуляторы. Но в таких историях возникает вопрос – оно вам надо? Если надо, скажите четко, какую энергию вы получаете от партнера, и сосредоточьтесь на этом.

 А остальное… Ну что ж! Придется и вам освоить манипуляцию. Это не так уж страшно, если вы не хотите обокрасть вашего партнера по жизни или работе. Если ваша манипуляция всего лишь способ получить то, что и так вам принадлежит, то это не так уж и плохо.

 В конце концов, взятки всегда улучшают все дела, в том числе и отношения.

 «Милый! Я так хочу в выходные поехать на озеро! Помнишь? Мы там так весело отдыхали в прошлый раз. Мне там было так хорошо! Ты поймал такую большую рыбу!» – это взятка, но она приятна, она открыта, она откровенна, а, следовательно, скорее всего вам ответят: «Давай, дорогая, поедем на озеро!» Вы немного поторгуетесь насчет сроков и деталей, и поездка состоится.

 Это хорошая манипуляция, в ней есть взятка «благодарностью», вы заранее благодарите партнера за то, что он, возможно, поменяет ради вас свои планы.

 Не бойтесь показывать свои эмоции. Если вы выглядите счастливой, когда получаете желаемое, то это тоже благодарность. Покажите ему (ей), каким (какой) счастливой (вым) сделала вас его уступка, подарок, поездка, любимая еда, поход в кино, театр…

 Не ругайтесь, что он заснул на «Лебедином озере» – просто он слушал его во сне и устал на работе, на которой зарабатывал деньги для того, чтобы купить вам сумочку.

 Благодарите искренне, с любовью – так, как будто партнер вам ничего не должен, тогда ему будет приятно сделать для вас что-то хорошее еще разок. Не давайте себе привыкнуть к тому, что он рядом с вами. Не давайте ему привыкнуть к тому, что вы всегда под рукой.

Важный момент. Дизайн. Многие люди не замечают за собой, как они выглядят, что они транслируют голосом, интонацией, жестами. Люди, которые привыкли к руководящей работе (учителя, начальники, администраторы, военные) привыкают к своей манере общения, эффективной на работе, и потом не замечают, как начинают давить этим своих близких. Снимайте рабочий пиджак, когда приходите домой, походите на актерские курсы, изучите свой голос, свои интонации, поспросите тренера показать вам, как вы смотритесь и звучите на самом деле. Попробуйте изменить свои манеры. Это не значит, что вы будете фальшивить. Это значит, что вы будете заботиться эмоционально о том, как воспринимает ваши эмоции партнер. Эмоция – это важно. Голос, жесты – это тоже может ранить, а может быть подарком.

 Но учтите! Если вы будете давать эмоциональную взятку «на отвяжись», то это не только не сработает, но и вызовет гнев. Искренность. Истинная любовь бескорыстна. Она создает тепло, потому что это для тебя самого, для тебя, отраженного другим. Это полезно помнить в суете будней. И просто иногда ласкать эмоциями того, в ком ты отражаешься. Надо найти время и силы, даже если очень трудное время.

 5 – перегруз сознания

 Почему он постоянно врет? Даже тогда, когда это не нужно? Почему он врет на каждом шагу? Даже там, где можно ответить честно.

 Потому что он хочет, чтобы вы думали только про него. Чтобы не было времени думать о своих делах.

 Почему он постоянно мне что-то обещает? То мы поедем в путешествие, то он мне подарит бриллиант. Главное, мне бриллиант этот не нужен. Но это же большие деньги, я начинаю думать – а зачем он мне это сказал? Чтобы что? Показать, какая я для него ценность? Он же не купит мне бриллиант, я-то знаю, сколько он может заработать. А главное, зачем мне этот бриллиант? Лучше купил бы пылесос нормальный. Зачем он мне постоянно что-то обещает?

 Потому что он хочет, чтобы ты думала только про него. Чтобы не было времени думать о своих делах.

 Почему заказчик постоянно обещает повысить зарплату, выплатить премию, но выплачивает черт знает, когда и не полностью, я уже забыла, когда он мне выплачивал все точно в срок. Почему он это делает?

 Потому что у тебя слабая позиция, а у него сильная. Деньги у него, а у тебя необходимость в деньгах. Он может тебя заменить? Может без тебя обойтись? Нет? Вот и ответ. Всегда, когда человек может без тебя обойтись, ты будешь от него зависеть. Быть независимой. Страховать себя деньгами, связями, умениями. И знанием манипуляции. У любого человека есть слабое место, на которое он покупается. Например, любимые музыканты, например собаки, кошки… Иногда бывают люди, которые ценят профессионализм, с ними проще всего – просто надо быть профессионалом, с ними сложнее всего – надо быть профессионалом, но с ними можно не играть в игры. Игры – это интересно, то обретая наработки в играх, ты теряешь в другом. Это личный выбор.

 Девушка спрашивает: «Он постоянно спрашивает у меня, где его предметы какие-то. То он ключи потеряет, то носки, то книгу, то свитер. Один раз он стоял перед шкафом, смотрел на полку с носками и орал: «Где мои носки? Дай мне носки!» Мне это так надоело, что я пошла и сунула ему эти носки в лицо. А он что? А он начал орать, что я его не уважаю, чтобы я никогда так не смела делать. Зачем он это делает?»

 Потому что он хочет, чтобы ты думала только про него. Чтобы не было времени думать о своих делах. К тому же появился прекрасный повод сделать тебя виноватой, хамкой, невыдержанной. Ты уже чувствуешь свою вину? Он же заставил тебя извиниться? Заставил. Видишь, как все просто.

 Все эти чувства: обида, злость, постоянные размышления о несуществующем – это все кража ресурса. И, в конце концов, твои дела катятся под откос, потому что ты совсем не можешь сосредоточиться, в твоей голове только он – его слова, его фейки, эго эмоции и твои бесконечные вопросы – зачем, почему, за что? Но единственный вопрос, который надо задать себе – зачем это мне? Что я тут нашла? Что я тут теряю?

6 – присоединение, слабая позиция

 Присоединение – отличная манипулятивная практика. Он (или она) начинает говорить «мы». Везде, где надо сказать «Я», он говорит «мы». Или он говорит «Я» везде, где надо сказать мы. Чего добивается манипулятор? Конечно же, он хочет разделить ответственность, переложить часть ответственности на партнера за выгодное себе решение.

 Например: «Мы же хотим поехать на дачу?», «Мы сделали ремонт», «Мы хотим спать», «Мы собираемся пойти в кино». В принципе, нет ничего особенного, если это ваш партнер, все уже решено, и вы договорились, что пойдете в кино. Если вы, действительно, делали ремонт вместе. Но, например, манипулятор может сказать «Мы же хотим…», а вы совсем даже не хотите, но вам не хочется портить отношения, не хочется публично выяснять отношения, и вы нехотя соглашаетесь с этим «Мы же хотим…», и вот вы уже работаете вместе. То есть ты работаешь, а он разговаривает по телефону. Но бывает и наоборот – он работает, а ты говоришь с подругой.

 А когда манипулятору предъявляют претензию, он изумленно поднимает брови: «Мы же вместе это решили!» И снова вынуждает оправдываться. Не надо давать ему повода. Проще всегда отвечать только за свое решение, тогда не будет нужды в разборках: «Это ты так хотел!», «Ты же сказала!»

 Довольно сложно отслеживать эти моменты, часто хочется расслабиться и дать себя повести на поводке, но тогда нечего и злиться на партнера. Злитесь на свою невнимательность и день. Он не обязан думать за вас.

 В слабой позиции манипулятор пробуждает в жертве бонусы доминирования, спасателя, учителя, гуру. Жертва, привычная к подавленной позиции распрямляется и начинает чувствовать свою значимость. Просьба о спасении, помощи так же может быть не искренней, а манипулятивной. Бывает так, что реально человек не может справиться с проблемой и будет искренне благодарен, если вы ему поможете застегнуть сломавшийся замок, придержать дверь, сдвинуть тяжелый предмет, подсказать время… Но возможны и иные варианты: манипулятор прикидывается слабаком и неумехой, чтобы вы сделали работу вместо него. Тем более, таких любителей полным полно – поработать вместо неловкого лентяя и потом сказать: «Ну вот! Смотри, недотепа!» Если человек реально неумеха, но старается, он огорчится. Потому что реплика про неумеху ударит в его больное место, в его детскую травму, когда родители не давали ему учиться, а внушали ему, что он «криворукий, тупица, калека, уродец, болван, идиот..» (этих слов и фраз нереально много).

 А манипулятор охотно согласится: «Да-да! Я недотепа. Руки у меня реально не из того места». Его это ничуть не огорчит. Иногда люди играют охотно в эту игру, потому что одному нравится припахать партнера, а другому нравится, когда ему ставят задачу и оценивают его умения. Они оба получают свои плюшки. Оба поднимают свой статус, а значит, энергетический уровень. Каждому брату по дофамину.

 Классическая манипуляция слабостью описана в русской сказке «Лиса и Волк», где Лиса постоянно разводит волка на разные глупости. Например, когда Волк отмораживает себе хвост в проруби, ловя таким образом рыбу по совету Лисы, а потом встречает ее же, перемазанную тестом, и хочет ее отмутузить за подставу, Лиса быстренько прикидывается больной. Она говорит, что ее ударили по голове, и теперь из нее текут мозги. В результате Волк с отмороженным хвостом сажает Лису себе на спину и несет ее на себе, а Лиса приговаривает: «Битый небитого несет». Конечно, можно возмутиться и начать обвинять Лису во всех грехах, но если бы Волк не чувствовал себя спасителем и крутым в этот момент, вряд ли бы он стал тащить на себе Лисицу. В моей первой книге «Манипуляция. Пособие» подробно описаны случаи, когда жертва добровольно идет в ловушку, движимая собственными слабостями, пороками, иллюзиями и страхом.

 Но и в этой книге я повторю: в игру играют всегда двое. Просто не всегда они понимают, в чем игра состоит. Многие люди свои игровые формы принимают за собственное ядерное «Я», между тем, это всего лишь крепко прилипшие социальные роли.

7 – взятка (эмоциональная)

 Люди чаще всего испытывают недостаток внимания, любви, интереса к себе, осознавания своей ценности, им не хватает тактильного внимания, эмоционального внимания. Лучшие времена в нашей жизни были, когда мы еще не знали о коварстве улыбок, когда наша мама протягивала нам руки и улыбалась. А мы гулили и прыгали в кроватке, радуясь простым вещам – объятиям и еде. И с тех пор мы ищем это простое состояние, когда нас накормили и обняли. А больше нам ничего и не нужно. И все, что мы делаем – совершаем подлости, обманываем, вычеркиваем из жизни, воруем, убиваем морально – все ради этого.

 Поэтому когда нам улыбаются, искренне, как мама, мы за это готовы очень на многое. Мы на многое закрываем глаза. Мы благодарны за улыбку, потому что даже просто улыбка дает нам дозу дофамина. Но только искренняя улыбка. Не та, которая смотрит сквозь позвоночник на твои деньги, твои знания, твое имущество, твое время. Открытая улыбка, которая не просит больше, чем стоит.

 Но вступить в манипуляцию нас все-таки всегда заставляет страх. Страх своей беспомощности, страх потери, страх ненужности, страх несоциализированности, страх неуспеха, страх отсутствия смысла жизни… Наш внутренний малыш тянет ручки к маме, а мама ушла на работу. И любой, кто может сыграть ее роль, становится нашим властелином.

Отец

 Что мы все про мать да про мать? Да потому что с отцом все гораздо проще. Отец наш первый социализатор. Он учит нас общаться со всем, что чужое. Как с этим чужим находить язык, как располагать чужое к себе, как бороться с чужим, как договариваться с чужим, чего ждать от чужого, как добыть от чужого свое.

 По всем гороскопам фигура отца обозначается Марсом, Сатурном или Солнцем. Это то, что отвечает за агрессию, конфликт, достижение целей, встраивание в структуру, иерархию. От матери мы ждем тепла, от отца надежности.

 Отец – это тот, кто нам показывает, как защищать себя в жизни, как поступать с другими. Если отец равнодушен к ребенку, то к ребенку будут равнодушны сильные мира сего. У него будут постоянные проблемы с работой, деньгами, карьерой.

 Ребенок не сможет противостоять государству и всему, что притесняет. Даже конфликты с отцом могут стать двигателем в карьере, давая навык преодолевать сопротивление мужской фигуры.

 Многие знаменитые люди выросли в жестких отношениях с отцовской фигурой. Многие знаменитые люди выросли в гармонии с материнской фигурой, потому что веру в себя, любовь к себе дает именно мать.

 Конечно, в жизни не бывает стандартов, поэтому и мать может брать на себя отцовские функции, и отец материнские. Поэтому все сложнее, чем кажется, и все проще. Оба родителя выстраивают ребенка под себя.

 Сильная мать выбирает себе слабого партнера и подсознательно учит детей занимать позицию отца, позицию уступок, податливости. Но бывает и другой вариант, когда ребенок, отражая сильного родителя, вступает с ним в открытый конфликт, таким образом, перенимая манеру противостоять жизни.

 Отец, который ломает детей, так же может создать из них слабаков, покорных, уступчивых, либо наоборот чересчур жестоких, лживых, коварных. Дети никогда не простят предательство и несправедливость. Они могут смириться с ним и нести его с собой к другим людям, как клеймо. Строг, но справедлив – именно этого ждут от отца. Так было раньше, когда отец семейства нес на себе всю ответственность. Сейчас совершенно не зависит от пола, как будет выстроена семья, поэтому модули, которым подражают дети, гораздо больше.

 Разумеется, с неврозами надо что-то делать, потому что они повреждают тело и повреждают манеру строить жизнь, но всегда надо помнить, что мы все особенные. И в том числе, благодаря неврозам.



Практика – 2
Как взять себя в руки?

 Как только манипулятор задел ваше «ЯЯ», так он уже получил управление.

 1.

Дайте себе секунду, чтобы вернуть управление:

– что-то переложите на столе,

– уроните бумаги, начните их собирать

– возьмите в руки ручку, начните ее крутить

– резко поменяйте позу

– покрутите на пальце перстень

– улыбнитесь

– наклонитесь завязать шнурок

– закройте глаза, откройте

– глубоко вздохните

 2.

Присоединитесь к манипулятору в более высокой позиции.

 Внесите в диалог рационализацию, в ментальную позицию. Дикий рев марала всегда направлен на ваше ядерное я, на телесную реакцию, разрядить это можно только в логику.

– соглашайтесь с энтузиазмом

– начните спрашивать

– просите помощи

 3.

Практики Кота-в-сапогах.

– визуально уменьшайте

– думаете о нем, как о ребенке

– попробуйте понять, какая реальная невротическая причина заставляет вашего начальника так орать

– сыграйте с ним спектакль

– сыграйте ему то, что он от вас ждет, в игре переверните доминанту

– упадите в обморок

– но! не превращайте в цирк. Хотя превращайте, просто вас уволят. Но это иногда и хорошо.

– помните – настоящая причина не в том, что вы плох (тогда вам предложат уйти), а в том, что вы попали под руку.

– пропевайте мысленно фразы, которые выкрикивает начальник,

– начните вокализировать свой голос, придайте ему мягкий успокаивающий ритм, ритм сильнее логики, а логика в таких случаях не работает

– покажите готовность всё исправить сейчас же, бросайтесь исправлять, делайте ошибку, изображайте испуг, некоторые начальники в этом месте говорят «Дай сам покажу!» и садятся на ваше рабочее место.

Примечание: начальники высшего звена никогда себя так не ведут, они наблюдают и спускают распоряжения вниз. Среднее звено находится между двух огней – сверху шеф, снизу сотрудники-бездельники. Может быть, они и не бездельники, но каждый начальник среднего звена обязан так считать время от времени. Иначе начнется панибратство, и коллектив сожрет того, кто должен держать коллектив в бодрости. Хотя умный начальник всегда знает, как вернуть расположение подчиненного. Вечеринки, справедливое поощрение, помощь в проблемах – это все работает.

– лесть! Но не грубая. Грубая разозлит. Аккуратная остановит. Начальник задумается, почему ему начали льстить, а пока он думает, он остынет.

 4.

Своими именами

 И в случае любой манипуляции очень полезно просто назвать вещи своими именами, спокойно и с любовью. Это работает. Если человек заранее убежден, что он уколет вас в ваше больное, то всегда можно найти формулу благодарности, которая остановит все дальнейшие попытки.

 Например, если подруга вам говорит: «Ты как-то очень худа, надо бы тебе поправиться!», можно ответить ей: «Я очень ценю твое внимание и заботу». Если она начнет пичкать советами в ответ на эту реплику, можно ее немного потроллить, можно пресечь, например: «О! Когда я достигну результата, я сообщу тебе первой!»

 Но есть смысл подумать – а зачем такая подруга нужна?

 У меня была одна знакомая, она постоянно закидывала разные штучки, я даже коллекционировала их.

 Огромные глаза и испуг: «Аля! Сколько у тебя седых волос!» Надо сказать, что я хорошо знала, что у меня нет еще ни одного седого волоса в силу возраста и того, что у меня тонкие волосы. И если глубоко копнуть, то мне, в общем-то, эта тема безразлична. Но сама интонация проникла в меня, я ее отзеркалила.

 Конечно, во мне это вызвало раздражение – не люблю я, когда в меня пытаются пролезть тайными тропами, но я тут же испытала благодарность за то, что она мне это показала. Видите? Этот эпизод пригодился мне в книге! Я всегда стараюсь благодарить манипулятора сразу, как только найду за что. И тогда я становлюсь хозяином и себя и немного – его.

 Почему важно осознавать манипуляции и обезвреживать их на подходе? Потому что это вирусы, это вирусы мозга, вирусы тела, вирусы подсознания. Гигиена подсознания – это важнейшая наука в наше время.



Управлять телом
 В середине 90-х гг я обнаружила случайно, что мое тело находится в ужасном состоянии из-за кое-каких травм, полученных в детстве. Скелет, диафрагма, мозги – все это было сильно свернуто.

 Увы, в мое время проблемы с позвоночником решали ударом по спине со словами: "Не горбись", проблемы с ногами: "Не стаптывай обувь!", проблемы с диафрагмой: "Не ори!"

 Спросите, почему ж я только в 90-е обнаружила? Нет. Я их раньше обнаружила, но не обращала внимания, потому что врачи не обращали внимания, и никто не обращал внимания, считалось, что если человек ходит и у него нет температуры, то он здоров. Но это не так, когда я начала изучать дао, я поняла, как много психических проблем можно решить за счет исправления тела. С тех пор я постоянно занимаюсь тайцзы и йогой. Не скажу, что я достигла ошеломительных результатов, но сейчас с моим скелетом, внутренними органами и головой все гораздо лучше, чем в начале 90-х гг.

Я многое нашла сама:

– в поисках своего голоса я нашла как управлять гортанью и диафрагмой, почему практика пения может излечить физические проблемы.

– осознавая скелет, я многое узнала о страхе, тревожности, панике, эйфории и других эмоциях

– я узнала, как устроены эмоции, чувства – где они расположены в теле, и теперь я учу актеров кино быть органичными в любой сложности роли

 Связь тела и сознания, нарратива, отношения к жизни и ее результатов оказалась настолько всеобъемлющей, что я полностью пересмотрела свое «Я», чтобы восстановить целостность моего «ЯЯ» (ядерного «Я»).

 Башня – сторожевое строение, призванное обозревать округу, чтобы вовремя сообщить об опасности. Когда человек живет «без башни», он не обозревает окрестности своей жизни, не только снаружи, но и внутри. Он в опасности, но, вероятно, этот период нужен в жизни, чтобы почувствовать ее сопротивление.



Практики

 Однажды обнаружив, что я почти инвалид, я решила, что надо спасаться и начала заниматься тайцзы. Это реально стало помогать. Кроме того довольно быстро (за 1 год или 2) я познала "духовность". А точнее, что многие вещи зависят, например, не от каких-то социальных и политических причин, а просто того, как работает тот или иной орган. Страсти – это продолжение здоровья или нездоровья.

 Например, если вас одолевает паранойя или гнев – то искать надо в печени, а не в социуме, меньше пить алкоголя и кофе, петь, не употреблять возбуждающие продукты; если вы не попадаете в ритм, входите в косяки, тормозите – то это почки, вас либо кто-то манипулирует, либо проблемы с той отраслью жизни, которая касается мочеполовой системы, либо надо лучше спать просто, и к врачу можно сходить… и так далее.

 Чтобы быстро и бесплатно поправить здоровье и почувствовать свое здоровое, спокойное ядерное «Я», следует учитывать, что:

 С 5-7 час кролика – толстый кишечник. проснуться выпить стакан или два воды и сходить в туалет.

 7-9 час час дракона – желудок, время включения желудка, еда.

 9-11 час змеи – селезенка, пищеварение

 11-13 час лошади сердце – медитация диафрагмой

 13-15 час козы тонкий кишечник- горячее питье

 15-17 час обезьяны мочевой пузырь писать сценарий решать задачи учить китайский

 17-19 час петуха почки, гулять по лесу бегом до столовой, есть овощи

 19-21 час собаки – перикард секс, танцы девчонки, ходить на концерты, давать концерты.

 21-23 час свиньи тройной обогреватель – смотреть кино, разговаривать с друзьями,

 23-01 час крысы час желчного пузыря (спать, фабрика тела начала самоочищение)

 01-03 час быка печень ( если в это время вы просыпаетесь и думаете о плохом, проверьте печень)

 03-05 час тигра легкие (если кашель или затруднённое дыхание – уделить внимание упражнениям для легких)



Зависимость и ненависть

 Желание мести и ненависть привязывает жертву к манипулятору еще сильнее, чем влечение и симпатия. Если ты любишь что-то, ты можешь это полить влагой, как растение и пойти своим путем. Если ты ненавидишь, ты несешь в руках еще одну сумку.

 Говорят – прости! Иначе ты будешь прикован к своей ненависти, к объекту, который уже давно не имеет значения в твоей жизни, а ты все еще держишь в себе его образ. Когда-то раньше в русском языке было слово «прость», он него «простор». В этом смысле слово «прости», «прощай» означало расстояние, расставание и часто навсегда с учетом отсутствия самолетов. Поэтому достаточно было «простить» – расстаться с человеком и с проблемой.

 Но, тем не менее, люди так чаще всего не делали. Потому что у слова простить есть еще одни смысл, который интуитивно чувствуют, но не могут сказать, чем оно неприятно и вызывает негодование. Простить – это, как вариант, разрешить повторить действие. Повторить и снова попросить прощения. И так может быть бесконечно. Но не у всех людей есть время заниматься целенаправленным воспитанием в ущерб себе. В этом случае прощение выглядит как автоагрессия. Как же отвязать себя от того, кто нанес травму, поражение, потери?

 Разумеется, признать поражение. Сила в правде. Правда всегда дает силу. И подумать:

– что я получил, благодаря абьюзеру?

– нужно ли мне продолжать тратить на это время?

– что я получу, если продолжу уделять этому внимание?

 Есть золотое магическое правило: если ты не можешь изменить ситуацию, ты можешь изменить отношение к ней. Ты можешь всегда найти такой нарратив и такие действия, которые сделают тебя выигрышем в каком-то из смыслов.

 Моральная победа всегда важнее материальной. Деньги уходят, а сила остается. И еще неизвестно, кому больше повезло – абьюзеру или жертве. В любом случае разрыв отношений с абьюзером – это что-то похожее на то, как камень летит из пращи, раскрученной над головой. Месть – более сильная зависимость, чем любовь. Поэтому манипулятор всегда старается оставить жертву в состоянии желания мести. Так он продолжает питаться ее энергией.

Любовь и зависимость

 Иосиф Бродский написал: «Что любовь, как акт, лишена глагола.» Но я бы сказала, что любовь очень даже не лишена глаголов. Улыбнуться, обнять, помочь, поддержать, смеяться, молчать… очень много глаголов в любви, а вот прилагательные в ней лишние. Прилагательных очень много в манипуляции. Они все портят.

 А так же имеют значение существительные. Потому что это предметы, которыми делятся влюбленные и друзья. Материальная часть любви не менее важна, чем эмоциональная.

 Прилагательные чаще всего являются способом манипулятора заставить жертву поверить в новый нарратив и подчиниться ему. Выпадая из этого нарратива, жертва оказывается незащищенной перед ветрами мира.

 Потому что защита – это делать, это глагол. А прилагательные – это статично. Ну, о`кей, я говорю «Какой ты красивый». Что это дает? Это не дает ничего, кроме капли бальзама. Но если эта красота не добавляет силы, то это пустой звук и трата времени. Когда я говорю «Давай поужинаем», в этом есть суть – еда, вечер, приятная беседа. Как вариант, хотя возможны и другие. И всегда полезно подумать – а кто платит за вечеринку?



Первая реакция
 Весь мир наступает на нас каждый день. Каждую минуту. И мы реагируем на него. Наша первая реакция – это то, чего мы ждем от мира. Он еще ничего не сделал, но у нас есть ожидания. Мы уже приготовились:

– обнять мир

– бежать от него

– испугаться

– защищаться

– покориться…

 И очень часто наша первая реакция определяет дальнейший ход событий. Поэтому нам нужно взять в привычку любое событие встречать в состоянии позитива, а потом уже смотреть, что нам предлагает жизнь и анализировать.

Хорошо бы:

 1 – улыбаться – это даст энергию.

 2 – осознавать четко «что я чувствую сейчас, делаю сейчас, могу ли я делать иначе, могу ли я чувствовать иначе?»

 3 – выбрать нужное состояние и войти в него

 Например, я помню по детству, что все мои женщины – бабушка, мама, тетя – были большие паникерши. Они всегда начинали суетиться и паниковать, как только что-то случалось. У них был очень строгий, жестокий отец. Бабушку он однажды схватил за волосы и ударил головой об стену. С тех пор бабушка легко впадала в панику, ей пришлось бороться с заиканием, ее жизнь была подвигом терпения, мужа она себе выбрала тихого, заботилась о нем, благодарная за то, что он ничем не угрожал.

 И я с детства привыкла, что они все паникуют. Ну и мама тоже. Когда я училась в школе и забывала выучить урок, то я шла в школу и магически паниковала, полагая, что если я паникую, то меня пронесет.

 *

 А потом со мной случилась странная история. У нас в доме остановился папин сослуживец. Он задержался по делам и стал опаздывать на самолет. Я ожидала, что он начнет метаться и паниковать, как это было положено в нашей семье, но он спокойно вызвал такси, спокойно взял вещи и спокойно попрощался. А вопросительно посмотрела на маму: «Мам! Почему он не волнуется? Ему все равно?» И моя мать, склонная к панике, вдруг спокойно ответила: «А зачем ему волноваться? Что это изменит?» Я не стала спрашивать, почему же тогда они с бабушкой не делают так, я переместила себя в состояние покоя, и оно мне понравилось.

 *

 С тех пор я редко, очень редко испытываю панику в историях, где нет ничего нечеловеческого. Любая история решаема, если речь не идет об угрозе смерти. Меня довольно долго охватывала паника, когда я не понимала, какие мотивы у человека, который проявляет ко мне агрессию.

 Но потом и это прошло, и я смогла написать несколько книг по манипуляции. Когда мы выходим из заученных эмоций, мы становимся больше себя прежних, мы привыкаем к новой, более крупной форме, к более глубокому взгляду на жизнь и получаем свободу в выборе реагирования. Так же, как актеры, которым я на своем курсе предлагаю играть одну и ту же роль в разных уровнях энергии, в разной динамике, в разном состоянии персонажа. Кстати! Я всем буквально советую поучиться в театральном институте или хотя бы в любительском театре. Зная себя, мы познаем других.



Нарратив и привычка. "Я хочу!"

 Есть отличный вербальный способ менять свои привычки и реакции.

 Аутотренинг, изменяете нарратив (описание ситуации и себя в ней, глаголами) и постепенно ваше состояние меняется.

 Например, я в ярость легко впадаю. Чтобы управлять этим, я говорю себе сначала: «Да! Я в ярости! Я злюсь! « – это сбивает эмоцию уже на градус, потому что подключается логическое вербальное поле, потом я говорю: «Ну да, я слегка в гневе! Но не так уж я злюсь». Затем: «Да и вообще я не злюсь. Что тут злиться?»

 Главное не говорить себе «нельзя» и «надо». Потому что «надо» и «нельзя» бесят.

 Или как я курить бросала? Беру сигарету: «А хочу ли я курить? Да, признаю, хочу. А я ли это хочу? Я-то не хочу, хочет тело, оно привыкло. Но я-то не хочу! Ну, а если я не хочу, кто меня может заставить?» Таким образом, пока разговариваешь с собой, желание курить реально сбивается. Так с любыми эмоциями. Если с ними разговаривать, они изменяются. А потом приходит навык изменять их очень быстро, даже и без слов.



Внезапно обрываю на этом текст. Я – человек настроения, хотя иногда способна выдержать четкую структуру. Например, когда я снимаю фильм или веду урок. Но, как человек, который ценит ритмы жизни, я ценю свое качество отдаваться музыке сфер. Многие вещи я воспринимаю через непосредственный контакт с потоком жизни. И сейчас он мне говорит – достаточно! Стопэ! Переходи в другой теме.


Книга третья. Сила метафор

 В этой книге мы будем говорить о помощниках манипулятора: предеметах, местах, ритуалах и т.д.

 А так же рассмотрим, как зеркальные нейроны бывают не только полезны, но и опасны.



Глава 1. Языки общения
 Жизнь состоит из общения. Все, что мы делаем, это общение. Это не только слова, жесты, мимика. Поступки – тоже общение. В первой книге «Манипуляция. Пособие» я писала о танце Пчелы, когда один человек в какую-то из первых встреч показывает другому своими действиями, как будет происходить их дальнейшее общение, и как оно закончится.

 Эти действия тоже рассказ, а значит общение, просто мы не всегда можем читать этот язык. Языков общения гораздо больше, чем может казаться.



 1. Борьба нарративов

 Я уделяю много внимания второй сигнальной системе и нарративу – каждый из нас рассказывает повесть о себе, чтобы продолжать жить в этой повести, но когда другой человек приближается к нам и начинает говорить с нами, его рассказ о нас начинает соединяться с нашим рассказом о себе.

 Когда мы рассказываем другому человеку какую-либо историю, мы подталкиваем его к определенным выводам, не говоря об этом прямо. В паре манипулятор-жертва это может работать очень эффективно.

 Бывает, если человек вступает в зависимые отношения (влюбляется), он хочет попробовать мир глазами объекта любви, побывать в его шкуре, видеть мир его глазами, используя для этого не только зеркальные нейроны, но и прямое подражание.

 Например, объект любви может сказать, что любит какую-то музыку, и влюбленный тут же побежит ее слушать, чтобы понять, что же такого манипулятор нашел в этом.

 *

 Ученики влюбляются в учителей, как дети или как друзья. Вместе с влюбленностью материал урока усваивается гораздо легче. Почему?

 Во-первых, это двойная доза дофамина – общение с человеком, который вызывает приятные чувства (дофамин, эндорфины, серотонин), но и сам процесс изучения так же дает нам эти прекрасные гормоны. Вследствие этого к предмету появляется повышенное внимание, что и становится залогом успешного изучения.



2. Ребенок-родитель

 Конечно, такое общения идет по типу «ребенок-родитель». Где ученик – ребенок, учитель – родитель. Бывает, что и переносы случаются. Ученик, попавший в перенос, получивший наконец-то «доброго родителя», а точнее родителя, который предлагает более статусную жизнь, дает больше дофамина, иной раз начинает против учителя подростковый бунт, желая пережить его так, как ему не дают возможности пережить родители.

 *

 Родители частенько, не признаваясь себе в этом, просто ревнуют детей к их взрослой жизни, уход из семьи воспринимают как предательство – ведь они отдавали детям лучшее, тот нарратив, в который сами верят безоговорочно.

 Но временами этот нарратив становится опасным для детей, которые вступают в другую, новую жизнь. Подростку нужен бунт, чтобы увидеть новые, взрослые границы, и тогда он ищет кого-то старше, чтобы заменить им неуспешных родителей. Или просто слишком заботливых родителей.

 В любом случае, в учителей влюбляются дети, у которых нарушен контакт с родителями, вместо контакта недоверие.



3. Реальность нарратива

 Реальность создает нарратив, нарратив создает реальность. Чтобы что-то предпринять, мы должны составить план, а план – это история. Чтобы рассказать кому-то или себе о том, что было вчера или позавчера, мы тоже должны составить историю.

 Есть истории, которые знают все – например, история Второй мировой войны. Или Великой отечественной. В Европе лучше знают историю Второй мировой, в России – Отечественной. Все строят нарратив и планы на будущее из того, что знают, из того, в чем убеждены. Правота важна, чтобы принимать решения.

 Все истории кем-то рассказаны, и этот кто-то видел мир так, как видел. Группы людей объединяет один нарратив. Отталкиваясь от того, что считается правдой, они строят личный нарратив – кто ты, что правильно, что неправильно, какие цели можно из этого строить. Нарративы объединяются и создают менталитеты групп, стран.

 *

 Когда мы рассказываем историю или смотрим ее в кино, мы погружаемся в пространство этой истории и переживаем определенные чувства. И эти групповые чувства делают людей ближе или дальше. Но у разных людей разный опыт, поэтому одно и то же событие мы пропускаем через разные нарративы. И это сито выделяет нам в истории либо депрессивные факторы, либо позитивные. Имеет значения – как рассказать одну и ту же историю – даст ли она нам силу или погрузит в печаль.

 В одном нарративе быть сторожем на складе прекрасно – можно успеть написать сценарий сериала и разбогатеть. В другом нарративе сторож на складе – отстой, а классно быть таксистом, потому что много разных людей, кататься целый день на машине – это кайф. Одни люди ценят умственный труд, а другие скажут: «Это что? Целый день сидеть за столом? Фу!»

 *

 Поворачивая нарратив в нужную сторону, мы изменяет то, как мы воспринимаем жизнь. Оценки нарративов важны нам от значимых лиц. Эти лица могут, оценив наш нарратив, либо помочь нам взлететь, одобряя план, либо убьют нашу карьеру и жизнь, демонстрируя пренебрежение.

 *

 Огромное количество родителей не понимают, почему их дети получили такую несчастную жизнь, закончив институт на «отлично». Просто такие родители недооценили силы своего отношения к нарративу ребенка. Рассказ о себе и своем будущем – это большой источник энергии. Одно и то же событие для одних успешный страт, для других падение в пропасть.

 И тут важно все: лексика, синтаксис, эмоциональное сопровождение. Иначе говоря – сила веры. И тут ты можешь стать богатым и успешным, либо бедным и печальным. Каждый день мы принимаем решения – выбрать себя или отказаться от себя. Это и есть главная дорога к успеху или к поражению.

Важно:

– кто и как рассказал тебе о реальности

– кто и как тебе рассказал о тебе

 И тут важно понимать, то поколение, когда все хотят быть экономистами ничем не лучше того поколения, когда все хотели быть физиками. Просто такой был нарратив времени. Люди верили в него и поступали из своей веры. Когда поступков управляет вера, даже неуспех не мешает ощущать правильность и надежность решения.

 *

 Успеха успеха достигают те, кто:

– наиболее соответствуют профессии,

– более поддержан,

– более социализирован.

 В этом, кстати, ответ, почему поэт Иосиф Бродский закончил восемь классов и получил Нобелевскую премию, и почему тысячи поэтов умирают от алкоголя, депрессии и нищеты. Нарратив нарративу рознь.

Причем тут манипуляция?

 Это же очевидно: получая некачественный рассказ о реальности, мы принимаем некачественные решения. Чтобы отсеять из некачественного рассказа информационный мусор, нам необходим правильный фильтр и правильный запрос.

 Что считать правильным?

 Я считаю, что правильный критерий один – тот, который наиболее соответствует задачам выживания (во всех смыслах). И, конечно, самый сильный мотиватор для любого ребенка – это отношение его родителей к жизненным целям.

 *

 Цели жизни определяются либо ради одобрения родителей, либо из протеста. Либо, потому что модно. Либо потому, что куда-то надо, сюда проще, а потом посмотрим. Туда поступают все! Летчикам много платят. Врач всегда будет при деле.

 Мотиваций много. Из них можно выделить следующие типы:

– невротические – решить внутренние проблемы за счет профессии, поднять свой социальный статус

– финансовые – работа должна девать деньги, в этом ее смысл

– традиционные – родители сапожники, я сапожник, дети будут сапожниками

– талант очевиден, в остальных профессиях такой эффективности точно не будет

 Таким образом, большинство выборов продиктованы социальным нарративом, либо семейным нарративом.

 То же самое можно сказать не только о выборе профессии, но и о выборе партнера, количества детей, марки машины, стиля одежды, отношения к алкоголю, прививкам, врачам, войне, армии, искусству, религии.

 Упражнение: вспомнить любое событие из своей жизни и написать рассказ так, как будто это очень печальное событие, и, как будто это очень радостное и успешное событие.

 Написать рассказ очень короткими фразами, в основном глаголами,. Написать рассказ подробно, вникая в детали, описывая их.

 Написать тот же рассказ, поставив себя на место другого, написать рассказ с другой точки зрения.



4. Запах

 Все люди пахнут и сообщают друг другу запахами информацию о себе – об эмоциях, о физиологическом состоянии. Мы читаем запахи. Один человек подавляет нас своим запахом, другой провоцирует на то, чтобы над ним начали доминировать. Все эмоции имеют свой запах, мы его читаем так же, как собаки, которые легко узнают – боится человек или нет. Сильнее человек или нет. Некоторые манипуляторы, продуманные или естественные, так же вызывают у себя нужные запахи при помощи некоторых действий.



5. Управление запахом

 Некоторые артисты, лекторы, руководители, деловые люди, мошенники держат около себя либо на зарплате, либо на «любви» человека, на котором можно разогнаться в гневе, в проявлении воли, в состоянии доминирования. Секретарша, костюмер, жена, заместитель…

 Как известно, выступление на публику, руководство большим коллективом, серьезные переговоры требуют большой затраты энергии. Это одна их причин, почему одни люди могут управлять, а другие нет. Кроме всего прочего, управленцу требуется накачка энергией, выносливость и здоровье, чтобы выполнять намеченное.



6. Запах мужчины

 Многие женщины признаются, что в присутствии мужчины им страшно. Они чувствуют какую-то подавленность, готовность подчиняться, сопротивляться и скандалить одновременно.

 Иногда женщины говорят, что чувствуют непреодолимое унижение только от того, что в комнате мужчина. Или выдыхают, когда наконец-то от ушел. С чем это связано? С фигурой отца? Военного? Стереотипа, что если мужчина, то он умнее и авторитетнее?

 *

 Дело не только и не столько в воспитании и стереотипах. Конечно, фигура отца может оказать некоторое влияние, но не такое уж сильное.

 Ответ находится там, где обычно мы не ищем, считая, что раз мы люди, то мы должны искать ответы в рациональном, человеческом. Ищем якоря, травмы, рефлексы, а ответ проще простого. Вернее, есть два ответа.

1 ответ: каждый человек – и женщина , и мужчина – пахнут. Они пахнут неслышимым запахом, который никак не пахнет. Потому что этот запах пахнет: – симпатией, – желанием, – агрессией, – страхом- и т.д.

 Женщины реагируют на мужские половые запахи, а мужчины – на женские. Помните, в детстве баба Яга в сказках говорила: "Русским духом пахнет"? Вот так же пахнет мужским духом или детским, или женским.

 Когда мы находимся на улице или в большом помещении, хорошо проветриваемом, мы не чувствуем, как на нас воздействуют ферромоны и энзимы. Но стоит оказаться рядом в небольшом помещении и … оп-па! Служебный роман вспыхнул и поставил под удар все дело. Поэтому на корабли не берут женщин, предпочитая иные отношения.

 Тут дело не в соперничестве самцов за самку, а в том, что в маленьких помещениях кают и коридоров, каждый день сталкиваясь с запахом женщины, матросы начнут думать о чем-то другом, а не о работе. Пассажиры – это другое, они временны, с ними нет плотного общения. Да и корабли сейчас стали другими.

 Отчасти с этим связано то, что в южных странах женщин не допускают до дел. Южане сильнее пахнут, агрессивнее. И не только потому что там тепло. Солнце напитывает тело тонусом, все гормональные системы работают интенсивно.

 Постоянно конфликтуя, как водится в мужском обществе, мужчины научились умышленно повышать уровень адреналина и тестостерона. Они заводят себя, бодрят. И не только потому, что женщины реагируют на этот запах и манеру поведения, но они знают еще один секрет бодрости.

2 ответ: для чего люди накачивают себя адреналином? Потому что транслируя свой агрессивный запах, мы проминаем пространство. Грубо говоря, кто сильнее пахнет, тот и главный. Неважно, мужчина, женщина.

 Два человека встречаются и подсознательно оценивают свои шансы в возможном физическом поединке – это осталось со времен обезьян, а времена обезьян всегда с нами.

 Мы все равно животные. И никуда это не делось.

 Иногда человек неосознанно чувствует запах сильного соперника, и это как вторжение в мозг, в подсознание. запах и жесты подавляют – это воспринимается иногда как оскорбление, хотя человек ничего тебе плохого не сделал, слова не сказал, просто вошел в кабинет и начал себя вести.

 Начал вести себя сообразно своему статусу, рассчитывая, что остальные либо будут рады, либо потерпят. Но если в коллективе уже есть такой лидер, то поединок неизбежен.



7. Язык предметов

 Язык предметов, нарративов, состояний и поступков очень сильное средство воздействия, которое может сделать с нами больше, чем прямые указания и советы. Еще Густав Юнг говорил о силе архетипов – образах, которые понятны всем. Однако, мы редко замечаем в жизни, как эти образы воздействуют на нас, когда в потоке жития предметы и истории становятся не просто реальностью объективного мира, но и метафорами, которые включают нас в мифы и программы, через проникновение в подсознание.

 *

 Мы попадаем в истории и не замечаем их смысла, получаем предметы и не понимаем силы их воздействия. Потому что предметы – это тайный текст. Предметы в хорошем сценарии сообщают то, что герой не говорит словами, слова нам частенько нужны, чтобы соврать, скрыть чувства, эмоции, быть вежливыми. Именно поэтому писание сценариев так же полезно любому человеку, как и занятия актерским мастерством.

 *

 Читать язык предметов, при помощи которых мы общаемся, так же можно научиться, тем более что нас учат этому лучшие режиссеры кино. В этой книге будет вторая часть повести «Роспись». В этой повести предметы играют значительную роль. Модели программирования предметами, почему предметы могут становиться магическими, и как это работает в кино. Возможно, что здесь будут главы, посвященные актерскому мастерству, в той его части, которая может быть полезной для любого человека.



8. Управление при помощи предметов

 Предметы воздействуют на нас не только, как метафоры, минуя аналитику, но и вынуждая нас действовать тем или иным образом.

 Например, принимая цветы, мы принимаем не только цветы, но и послание от человека, который их дарит нам. Что мы увидим в этих цветах – заботу, внимание, желание приблизиться, простую вежливость?

 Например, есть большая разница – принять в дар от человека живые цветы в горшке или срезанный букет, а так же от кого принять цветы.

 В чем отличие?

 Срезанные цветы завянут, вы их выбросите и забудете, что они у вас были. Если же вам дарят цветок в горшке, то тут явная тема с продолжением отношений – вам придется поливать их и, поливая, каждый раз вспоминать человека, который подарил вам цветок.

 Хорошо, если это ваша мама, муж, ребенок, подруга, и вам приятно и нужно вспоминать их. Но если горшок с цветком дарит вам неизвестный, мало знакомый человек, то это повод проявить внимательность.



9. А нет ли в этом принуждения?

 Вы скажете, а что плохого, что человек хочет со мной общаться? Ничего, кроме того, что он хочет управлять вашими отношениями. Искренние отношения, равнозначные, складываются только естественным путем, где приближение партнеров (в дружбе, делах или любви) постепенное, тактичное, с ощущением другого партнера, без опережения и принуждения.

 *

 Честные отношения складываются спокойно, без спешки, без прогнозирования, без ожиданий – как пойдет, так и пойдет. Совсем другое дело деловые отношения. Деловые отношения меркантильны, поэтому в них уместен язык взятки – обозначение своих намерений превентивно, но этот язык должен быть понятен: взятка честностью, взятка ясностью намерений, взятка готовностью сотрудничать. Когда пытаются личными подарками (цветок в горшке, украшение, предмет одежды и т.п.) сократить расстояние в деловых отношениях, вы в опасности. За этим может последовать многое «по дружбе», а потом вы от этого не избавитесь или избавитесь со скандалом.



10. Адреналин

 Адреналин, адреналиновое возбуждение – это мощное топливо для осуществления агрессии. Сосредоточиться на короткое время, собрать волю и энергию в единый луч, адреналин очень помогает. Некоторые гормоны работают точно так же, как наркотики – адреналин, эндорфин, окситоцин, дофамин, никотин, алкоголь – все вещества, которые могут изменять психическое состояние и вызывать привыкание.

 Все гормоны, которые вызывают приятные чувства, усиливают комфорт или поднимают уровень энергии, могут стать наркотиками. Люди разгоняют себя, возбуждают, чтобы быть энергичными, быстрыми и решительными на собственном адреналине и норадреналине.

 Курят люди, чтобы тонизировать надпочечники и выброс норадреналина. Занимаются сексом, чтобы насладиться дофамином и окситоцином. Слушают музыку и смотрят на картины, чтобы снизить уровень кортизола. Ходят на фильмы ужасов, чтобы в безопасности насладиться эмоциями страха, а потом выйти из кинотеатра и ощутить легкость реального мира. В алкоголе мы так же ищем дофамин. Страх, тревога отступают и, хотя критика падает, но растет смелость.



11. Скорость, внимание

 Когда водитель несется по трассе со скоростью под двести, именно адреналин позволяет ему удерживать внимание на летящем навстречу мире.

 Есть разные способы получить адреналин, но всем известно, что злость убивает страх. Можно пошлепать себя по щекам, можно поколотить грушу, попрыгать – но это будет просто возбуждение, никуда не направленное и его придется включать, чтобы направить на людей, дополнительно.

 Поэтому проще разогнаться на собственной жене, любовнице или секретарше, чтобы поднять уровень гормонов. Немного абьюза, немного подавления жертвы, немного придирок и руководитель-абьюзер смело идет на любые переговоры, артист на сцену, лектор в аудиторию.

 То же самое делает манипулятор, когда перегружает мозг жертвы. Скорость. Если на трассе скорость движения сужает внимание водителя до тоннеля дороги, но манипулятор сужает внимание жертвы до тех вопросов, которыми манипулятор занимает мозг жертвы.



12. Наркотики

 Да! Тут надо отметить, что некоторые наркотические вещества – кокаин, героин – так же сужают сознание и добавляют тонуса. Это используется в криминальных и артистических кругах. Финал обычно трагичен. Увы.

 В этом смысле гораздо более хорошие результаты дают йога и тай-цзы.

Но проблема в том, что частенько совместный прием наркотика обеспечивает вход в определенные круги. Либо «особенные» виды секса, где участники сближаются либо преступлением, либо особенностью. Общая тайна, общее преступление, общие пристрастия создают клубы, которые становятся средством достижения материальных средств и высокого социального статуса.

 Преступление связывает надежнее, чем договор. "Круговая порука мажет, как копоть, я держу чью-то руку, а чувствую локоть.." (И. Кормильцев) В преступных группировках новый участник должен совершить уголовно наказуемое: убийство, кражу, акт извращенного секса.



13. Адреналин как агрессия

 Разогнав свою агрессию на жертве, эти люди не только поднимают собственный уровень агрессивности, чтобы идти на переговоры бодрым, злым и смелым, но и создают вокруг себя облако агрессивного запаха. И потом они могут вежливо и спокойно говорить на переговорах, ведь они уже вошли в кабинет, уже наполнили его своим запахом. Уже появились в их голосе нотки гнева и доминирования.

 *

 Артисту эстрады трудно, конечно, воздействовать запахом на огромный зал, но «минутка бодрения» разгоняет самого артиста или руководителя, а затем удерживает на высоком уровне агрессии. Это читается в походке, в жестах. Во второй книге по манипуляции «Зависимость и манипуляция. Роспись» я уделила внимание тому, как успешно изменять свое состояние при помощи поз, физических упражнений.



14. Адреналин как стимул

 Без адреналина человеку скучно. Человеку вообще скучно, если ничего не происходит. Если ничего не происходит, не происходит жизни. Жизнь – это действие, внешнее или внутреннее. Но любое действие может быть, как защищающим, так и угрожающим.

 Даже забота может стать удушающей, если она в избытке.

Даже агрессия может стать спасительной, если она в меру.

Пример 1: Человеку для ощущения «Я» нужна некоторая свобода, в которой его поджидают опасности. Мы постоянно, как пятилетние дети пробуем границы жизни, чтобы осознать себя, вычленить себя из потока других, из потока событий. Определить свою выносливость, сравнить себя с другими, добиться результатов. Это может быть по-разному:

– признание (медали, награды, слава)

– власть(деньги, управление массами, создание значимых проектов)

– выделение для себя из потока жизни комфортного уголка

 Смысл всего этого – проявить свое «Я», обозначить свою отдельность от мира. Самое большое удовольствие мы испытываем, утрачивая состояние отдельности. Оно всегда содержит напряжение. В состоянии медитации ощущение слияния тела и космоса дает наслаждение, сходное с эротическим. Но когда мы получаем власть над фрагментом мира, мы отчетливее ощущаем свое нарративное «Я».

 И это важно для любого человеческого существа, так же, как и для животного – обозначить свои границы в мире. И это дает смысл жизнь тем больше, чем объемнее эти границы, пока хватает сил удерживать во внимании империю своего разросшегося «Я».

 Забота – это всегда присоединение к чужому «Я» в той или иной степени, присвоение какой-то части этой чужой жизни. От заботы легко перейти к управлению.

 Именно потому подростки начинают рвать связи с родителями, потому что им пора формировать свое собственное «Я» из всего, что они набрали прежде. Сначала ребенок начинает «нарываться» в пять лет, это его первое ощущение «Я», он пробует границы, и детям нравится, когда границы четкие и понятные, не плавающие. А потом в 12 лет ребенок начинает вырываться из заботы, чтобы начать понимать взрослую жизнь.

 Когда поддержка сильнее, чем нужно, то она усложняет ребенку переход от детства к взрослости.

Пример 2: В воспитании, несомненно, присутствует принуждение и агрессия. Но что бы мы делали без строгих правил, оценок и уроков, которые не всегда хочется, но чаще всего надо? Воспитание – это приемлемое насилие, когда оно не содержит унижения, абьюза, нарушения психики. В воспитании важно соблюдать принцип договора и справедливости. Тогда оно эффективно и полезно. Но в нем есть опасность – научить ребенка тому, что будет ломать ему жизнь, сделает ее малообеспеченной, когда воспитание сведется к выработке:

– безотказности, вместо нормального умения помочь, сделать подарок и позволять себе умеренную благотворительность. Если любой эгоизм осуждается, то родителям не стОит потом удивляться, почему ребенок вырос, а доходы, которые он получает, расходятся в пять минут по чужим людям, почему он не может создать нормальную семью, а его любовный путь состоит из одних грабель.

 Все общественно полезные действия, все действия дарения, отдачи человек должен делать из состояния укрепления «Я», а не из состояния утраты «Я». Не как ущерб, а как приобретение.

 *

 Если человек делает подарки, осуществляет помощь и благотворительность из состояния крепкого «Я», то он приобретает энергию, он сам владеет своим «ДА» и «НЕТ», и у него нет ощущения утраты.

 Если человек все это делает из состояния утраты, разрушения «Я», то его «НЕТ» и «ДА» принадлежит другим. Он не может противостоять другим в расходовании своей жизненной силы, так как его подкрепляли не на удержание «Я», а на отказ от «Я».

 Начинается это, кстати, еще в глубоком младенчестве.



15. Мать – владение младенца

 Единственное, что есть у младенца во владении – это его мать. Мать – это «Я» младенца. Поэтому ранняя разлука с телом матери действует на младенца катастрофически. Если он ходит по разным рукам, у него формируется отношение равнозначности матери и других. Он привыкает, что все эти люди его мать. И впоследствии не способен удержать свое (имущество, планы, энергию). Разумеется, все подлежит корреляции в какой-то степени, но есть целые поколения, которые предпочли друзей семье или стали созависимыми. Например, поколение 1960-1970-х. Их матери очень рано уходили на работу из декрета, в результате это самое бездетное поколение 20 века, наиболее склонное к образованию дружеских систем. Тогда как поколение 1940-х не очень-то склонно к дружбе, держит в приоритете семью со всеми вытекающими. Они склонны к гиперконтролю, исполнению аскез.

 Разумеется, это моя личная статистика, хотя она довольно обширна. Хочу напомнить, что все, что я пишу – это достижения моей личной исследовательской работы в жизни и в соцсетях.

 *

 В Испании популярна опасная игра – убегать от быков. Юноши во множестве занимаются борьбой, боксом, многие идут в военные или в криминал. Когда мне кто-то говорит, что это из-за воспитания, я скажу «Да, это из-за воспитания. А еще из-за того, что человеческий организм нуждается в агрессии, чтобы почувствовать свои пределы». Я отрицаю ту концепцию, что у человека есть два вектора «либидо» и «мортидо» – стремление к жизни и стремление к смерти. У человека есть стремление к хорошей жизни, к бесконечному расширению границ. Этот голод неутолим. И вся агрессия заканчивается только там, где он начитает истощать агрессора. В тот момент, где ему проще уступить, чем отстоять свое.

 *

 Опасность – это то, что помогает человеку ощутить свое отдельное от мира «Я», почувствовать контроль, расширение «Я» или определение своих границ. И вот эта щекотка любопытства – кто кого – толкает людей как на подвиги, так и на глупости. Опасность нужна. Хоть об быков бегать, хоть в окопе сидеть, хоть на волка с ножом, хоть в манипуляцию на 1 000 000 $. Важно, чтобы щекотало. Чтобы была игра: Ты пощекочешь, а оно раз и – кусь! А ты увернулся. Вот это же сразу и дофамин, и эндорфины и самооценка в небеса!

 Игра в «кусь-кусь» очень увлекательна, ровно до тех пор, пока кто-то не смог укусить реально. Тогда наступает состояние боли, желание мести, осознание, переход на новый уровень мудрости. Либо следующее «кусь-кусь» и грабли.

 Это не «мортидо», в этом процессе нет стремления умереть, это именно игра в целях захвата.



16. Новый муж, новая жена

 Кстати, чаще всего адюльтеры возникают именно из состояния риска, интриги, опасности. Думаете, что ему секса не хватает? Или ей? Да полноте! Не хватает вот этой щекотки, сбившегося дыхания затаенного, когда боишься спугнуть дичь: «Поймаю или не поймаю? Выживу или не выживу?» Конечно, это надо учитывать при вступлении в любые отношения. Борьба за доминирование в них будет всегда. Никто не отдаст вам свое добровольно. Если человек в чем-то уступает, значит, он что-то берет.



17. Ритуалы

 Они тоже сближают. Это хорошо знают церковники и политики. Ритуалы обязательно включают священные предметы, специальные движения и специальные слова.

 Эти вещи иногда не имеют никакого смысла, иногда имеют смысл, но важно одно – они в полной мере принадлежат только членам клуба.

 Зикр, молитвы, общие танцы, хоровое пение, речевки, последовательность ритуальных действий в праздники – это все служит тому, чтобы член сообщества не чувствовал себя одиноким и незащищенным.

 *

 Человек может понимать умом, что глобально он, все равно, одинок, но его физиология работает так, что в привычном сообществе, где не нужно бороться за место под солнцем, он чувствует себя более защищенным, даже если это защиты иллюзорные. Это объединяет секты, сообщества, эгрегоры, семьи и жертву с манипулятором.

 *

 Ритуалы есть даже у животных. Хоровая, групповая деятельность и целевая (военная, брачная). Ритуалы важны в жизни живых существ. Они помогают группам держаться вместе, иметь свои общие умолчания, быть похожими друг на друга. Ритуал праздников в семье, ритуал вечеряния (ужина), субботы (поездка на дачу, приглашение гостей), отмечания Нового года, дня рождения, религиозные общие праздники так же являются способом обобщить группу людей.

 *

 Манипулятор, как правило, придумывает защищающие ритуалы для жертвы. И это большая ловушка для жертвы – иллюзия защиты. Иллюзия защиты возникает в любой групповой ритуальной деятельности. Речевки, бродилки, специальные движения – прыжки, вскидывания рук – это все создает формы поведения, нормы морали, общественное мнение.

18. Как сделать предмет магическим?

 Любой предмет может стать магическим при определенных условиях. Например, часы, нож, телефон, кастрюля, одежда… Ведь у каждого предмета есть действие, которое ему характерно, цель его существования. Например, ты даришь свитер – хочешь согреть, обнять, взять внутрь себя. Не всегда даже сам понимаешь, что даришь. Но некоторые понимают.

 Чтобы предмет стал магическим, важно, чтобы тот, кто передает предмет, нагрузил его подтекстом, а тот, кто принимает был согласен его принять. Желательно прямо в руки, как минимум к себе в дом.

 Метафорический предмет должен быть взят с радостью, с разрешением, с благодарностью, тогда он будет работать полностью.

 Так подсознание одного человека (партнера либо жертвы) заключает договор с манипулятором. Это согласие потом удерживает жертву, несмотря на конфликты, несмотря на то, что жертва понимает, что ведет неприемлемый образ жизни. А порой даже не понимает, почему она остается рядом с этим ужасным человеком.

 Тело жертвы согласилось! Тело приняло магический предмет-метафору. А как мы знаем, что тело сильнее мозга, если мы что-то делаем бессознательно, под управлением другого человека.

 Если мы разрешаем подарить нам метафорический предмет, то мы разрешаем человеку начать делать с нами то, на что мы подсознательно согласились.

 Если мы не хотим заключать договор, то не нужно принимать подарок в руки. Можно сказать, чтобы положили на стол. Если избежать принятия подарка в руки невозможно, то потом нужно его удалить из помещения. Так подарок теряет свою магическую силу.



19. Подарки друзей

 Если подарок принимается в сознании и понимании метафоры, то это не работает. Но в таком случае манипулятор быстро исчезает с горизонта и подарков больше не будет.

 Расслабленно и спокойно можно принимать подарки только от давних друзей, с которыми отношения давно устоялись. И все-таки, если вещи, которые не стоит принимать бездумно. Ножи, нижнее белье, цветы в горшках, драгоценности(кольца, браслеты) и т.д. так же нужно принимать, выполняя нехитрые правила. Если ты чувствуешь, что подарок не вызывает в тебе тревоги, что ты не будешь за него сильно должен, то можно взять. В противном случае нужно что-то подарить взамен или отказаться под благовидным предлогом.

 Люди всегда заключают негласные договоры о взаимных услугах. Но договора устаревают. Если в отношениях появляется пренебрежение или становится вопрос – а кто тут главный, то скорее всего отношения ждет кризис.



20. Любовные подарки

 Почему люди так часто попадаются в лапы к сексуальным манипуляторам? Потому что любовные игры очень похожи на игры манипуляторов. Только влюбленные придумывают для себя секреты, приключения, делятся секретами, желая создать честные близкие отношения, поэтому доверяют сокровенное, а манипулятор использует все эти милые штучки, чтобы ввести жертву в заблуждение.

 Например, все знают, что влюбленные делают друг другу подарки. Но не все знают, что манипуляторы это тоже знают. И бывает очень трудно решить – это подарок от влюбленного? Или это подкуп, открытие дверей, и манипулятор делает подарочек, провоцируя жертву на благодарность, чтобы потом ободрать до нитки?

 Знаю, такие истории. Мужчина обхаживает женщину пару месяцев, а потом она работает на него многие года и остается ни с чем в пустоте. Почему? Потому что ей так не хватало внимания, что она решила, что вот теперь-то ее любят. Есть нюансы, которые позволяют отличить влюбленного от манипулятора. Но их бывает трудно увидеть. И от уровня манипулятора очень зависит, насколько тонко он играет в любовь, в доверие. Пожалуй, один секрет есть, который стопудово выдаст, что на вас идет охота. Глаза. Глаза. Влюбленный доверяет вам, а манипулятор просчитывает вас – это не скрыть.



21. Язык поведения

 Поведение – это тоже язык. Лучше всего, когда отношения с другим человеком у вас настолько искренние, что ни один из вас не напрягается: свободно расстается, свободно встречается. Вам не нужно делать слишком угодливых улыбок, не нужно смеяться там, где вы хотите молчать, не нужно что-то терпеть из страха обидеть. Короче, если оба друг другом как сами с собой – это идеально.

 Когда мы устанавливаем отношения, мы так же показываем другому человеку, что мы позволим с собой делать. А что нет. Мы передаем ему то, чему нас научили родители, школа, улица, курсы хороших манер. Где мы скорее прогнемся и позволим управлять собой, а где мы упремся и мягко выйдем из ловушки. Тот, кто боится потерять, кому контакт важен, конечно же, прогнется. И позволит начать собой манипулировать.

 *

 И тут мы имеет развилку:

– Этот человек сознательно прислуживает, чтобы расслабить нас, чтобы мы привыкли к комфорту, к удобству, а потом он нас как-то использует вопреки нашим целям?

– Этот человек, действительно, слаб и позволит собой помыкать столько, сколько нужно?

 Есть практика активного услужения, она очень эффективна, многие воспринимают этот способ захвата как заботу.

 Эти варианты оба плохи, почему – думаю, не нужно объяснять.

 *

 Есть третий вариант – пропорциональные отношения. Это прямые равноценные отношения, где никто не надевает маски и не теряет достоинства. И неважно, кто тут умнее, опытнее, сильнее. Уважение – это когда у всего есть своя цена и открытый договор, и человек принимает решение с открытыми глазами.

 Например, есть разница:

– начальник на работе дарит подчиненному путевку в Таиланд, чтобы он отдохнул, потому что вымотался на работе.

– начальник дарит путевку подчиненному в Таиланд, чтобы в это время замутить хорошенько с женой подчиненного, а говорит подчиненному, что это за хорошую работу.

– начальник дарит подчиненному путевку в Таиланд, чтобы в это время взять вместо него другого.

 Понятно, что в первом случае честные и уважительные отношения, а во втором и третьем грязное использование. Даже, если например, подчиненный в Тае найдет кошелек, набитый стодолларовыми купюрами. Это, конечно, будет некой компенсацией, но начальник, все равно, будет смотреться нечестно.



22. Я – самый-самый!

Например, некоторые люди любят себя безаветно и смотрят на себя восхищенно, что бы не случилось. Они всегда неприкосновенны в смысле совершенства. Но мы же помним, что у людей есть зеркальные нейроны. И эти зеркальные нейроны отражают не только выражение лица, но и чувства, которые испытывает человек. Если человек влюблен в себя, к этой любви присоединяются и другие.

 Так очень часто люди, привыкшие, что они по жизни пасынки и падчерицы, находят в этой любви самовлюбленного нарцисса смысл жизни. Идентифицируя себя с ним, эти люди начинают любить его вместо себя.

 Самое сложное в том, чтобы отучить себя от манипулятора и состоит в том, чтобы перестать любить другого вместо себя. Другого любить проще, конечно. Можно получать от него одобрение. Можно чувствовать свою нужность. Даже жертвенность. Любить себя сложнее. Все говорят, что это эгоизм, а эгоизм – это плохо.



23. Сталкинг

 Но, по-моему, гораздо хуже, когда зависимый человек назначает партнера в агрессоры и пытается сделать его своей эмоциональной пищей. Практика сталкинга – стать тенью жертвы и не отпускать ее ни на шаг, стать отражением, вторым "Я". Жертва в данном случае – агрессор.

 То же самое может делать и манипулятор – подражать жертве, забрасывать письмами, сокращать расстояние, влезать в подсознание.

 Так же может поступать и влюбленный. Разница в том, что влюбленный настолько привлечен объектом влюбленности, что превращается в жертву-тирана, ему мало и мало объекта любви, он готов быть с объектом непрерывно.

 Манипулятор дает жертве поскучать, а себе отдохнуть от игры. Игра – это работа. И еще одна причины убегать от жертвы, скрываться от нее, а потому создавать постоянную нехватку себя.

 В чем опасность сталкинга? В том, что такое отзеркаливание становится порой настолько плотным, что партнеры перестают различать, кто где. В любом случае, это как обогащает личность, так и наносит ей урон.

 *

 Я пишу так, будто жертвами бывают только женщины. Это не так. Мужчины тоже бывают. Но женщины чаще. Бывают и однополые жертвы, которые часто становятся отношениями «садист-мазохист». В любом случае, один из них занимает мужскую позицию – более ментальную, более логическую, а другой более женскую, более эмоциональную.



24. Искусство как магия

 Роль предметов, одежды, украшений и вообще дизайна в воздействии на мозг человека неоценима. Это всегда знали все шаманы, правители, придворные интриганы, клерикалы, руководители сект, актеры театра, режиссеры, мошенники и успешные женщины. «Дизайн – всё, жажда – ничто».



25. Живопись

 Пространство – это то, что окружает нас, как только мы открываем глаза, проснувшись. Цвета, ритм, фактуры – все это проникает внутрь через глаза. Порядок или бардак – это все отражается внутри и создает настрой, способ мыслить.

 Как-то раз я бродила по ГМИИ им. Пушкина и рассматривала картины. А надо сказать, что в силу того, что я имею художественное образование и часть моих живописных работ украшают коллекции всего мира, а так же некоторые музейные коллекции, я воспринимаю живопись не литературно, как это всегда было принято в России, а так, как воспринимают ИЗО профессионалы – через ритм, цвет, фактуры – как музыку. Цветовую музыку.

 *

 Однажды я оказалась перед настоящим живым холстом Ван-Гога «Пейзаж в Овере после дождя». Надо сказать, что разные работы включают разные уровни эстетического удовольствия – получения дофамина. Ну, разумеется, что же еще? Искусство – это нескончаемый источник дофамина. В тот момент, когда я остановилась около этого пейзажа, я почувствовала все те же невыразимо прекрасные эмоции счастья, физиологическое удовольствие от свежего чистого воздуха, от блеска луж, от ветерка, что легко касается щек. Поток удовольствия наполнил все мое тело. Я даже думаю, что дело не ограничилось только дофамином, в дело пошел и окситоцин – гормон абсолютного доверия и любви.

 И в этот момент я поняла, как это работает. Отношения цветов, ритм черточек, ощущение света и свежести было передано настолько точно, именно в том аспекте, который включает эмоции. Ван-Гог уловил именно те моменты, которые отвечают на включение гормонов, ту призрачность, неуловимость момента бытия, когда мы вдруг чувствуем свое телесное единение со всем мирозданием. Я могла бы назвать это чувством связи с Создателем. Или я могла бы назвать это медитацией. Или я бы могла назвать это счастьем, оргазмом, просветлением.

 *

 Если бы пейзаж был нарисован натурально, фотографически, вряд ли получилось бы такое воздействие. Я потом уделила много внимания тому, какие именно вещи включают это состояние Доверия. Их не так много, но не так просто использовать их точно. Даже если применить их по схеме, это будет работать, но все-таки нужно что-то еще. Нужно, чтобы в художника вошел этот поток Доверия, тогда его схема, несущая нам дофамин, наполнится еще ключами к окситоцину.

 Доверие – вот что дает нам счастье так же, как ребенку дает счастье быть рядом с матерью, которая улыбается ему.



26. Цели и смысл искусства

 Именно в этом ценность искусства: насколько сильно оно может включить подсознание, открыть его для получения силы из состояния доверия. Так прекрасно, что каждый может пойти в этот музей и посмотреть холсты Ван-Гога. И я, очень рада, что в нашей стране стали появляться великолепные художники, которые могут нести этот поток Доверия со своих холстов почти в любом городе страны.

 Хорошее искусство – оно источник силы. Вулкан счастья в вашей квартире. Искусство воздействует на хозяина укрепляюще, на гостя располагающе. Можно сказать, что если ваш гость видит у вас в доме или офисе дорогое или шикарное полотно, то вы уже выиграли первый раунд переговоров. У вас уже есть очко.

 В этом смысле цена ювелирных украшений намного превышает цену тех камней и металла, из которых они сделаны. Перстень или браслет могут много сказать о его владельце, привлечь внимание, заставить думать о себе – вот цель манипулятора. А так же интересное ювелирное украшение может работать, как блестящий молоточек психиатра или гипнотизера.

УПРАЖНЕНИЕ: пойти в музей, смотреть на картины импрессионистов, постимпрессионистов, абстрактное – слушать, какие эмоции возникают от просмотра.

 Искусство может быть мощным источником власти.



27. Музыка. Поэзия

 Точно так же воздействует на мозг, а через него на все тело, музыка. Ритмы и тоны хорошей музыки проникают в подсознание через слух и, заставляя тело резонировать с ними, постепенно выравнивают дыхание, а через это расслабляют тело, меняют мысли. Спокойные мысли находят в жизни спокойные верные решения. Не зря же звук имеет огромное значение во медитативных практиках, в организации праздников, шаманских действий, на цветных революциях. Музыка, которая звучит в церкви, по радио и в концертных залах имеет целью не только развлечь и разгрузить население, но и прописать определенные темпо-ритмы на подсознательном уровне.

 *

 Если я чувствую, что могу куда-то опоздать, то мои опасения сбивают дыхание, поднимают давления, мысли начинают в панике метаться, а за мыслями и движения, и я начинаю ронять вещи, натыкаться на предметы, я говорю себе: «Стопэ!»

 Я включаю классику или качественный спокойный джаз.

 А если есть возможность, делаю несколько асан йоги или какие-то упражнения из тай-цзы. Это действует почти одинаково – искусство и практики. Только спокойные, как будто немного посторонние, мысли, которые ты наблюдаешь как течение реки, могут принести хороший результат. Иногда, когда мне нужно получить хороший ответ, я просто делаю форму тай-цзы, и когда мое дыхание полностью успокаивается, я нахожу ответ.

 Стихи – это та же музыка плюс визуальное воздействие образов.

 *

 Рифмуя реальность, поэт помогает читателю плотнее структурировать информацию, тем самым развивает мышление читателя, экономит энергию систематизации информации.

 Мозг любого человека мыслит как поэт – поиски рифм в жизни обеспечивают нам способность анализировать жизнь и усваивать не только методом анализа, но и просто набором статистики. Именно поэтому читатели приходят в восторг от удачных ритмически и смыслово организованных строчек.

УПРАЖНЕНИЕ 1: читать стихи, анализировать, как это сделано. Какие звуки, какие сочетания слов рождают образы.

УПРАЖНЕНИЕ 2: написать стихи, стараясь не называть ни одну вещь своим именем, оперировать метафорами, передать эмоциональное состояние. Нарисовать словами объективную картину и передать настроение.

 Цель упражнений – увидеть дополнительные возможности слов и их сочетаний в смысле воздействия на подсознание.

УПРАЖНЕНИЕ 3: задавать самому себе ритмы и темпы, чувствовать, как меняется тонус, настроение, состояние. Научиться удерживать темпоритм внутри. Встречаться с людьми в разных темпо-ритмах, наблюдать за реакцией.

 Улавливать темпо-ритм собеседника, входить в его темпо-ритм.

 Затягивать собеседника в свой темпо-ритм.

 Ломать темпо-ритм:

– жестами

– движениями

– возгласами

– мимикой



28. Интерьер, дизайн, архитектура, мебель

 Нетрудно догадаться, что интерьер, мебель, архитектура так же влияют на наш внутренний настрой, как и живопись, а может быть, даже больше.

 Например, все солидные люди (банкиры, крупные дельцы, политики, директора крупных предприятий) стараются обставить свои дома и кабинеты массивной классической мебелью. Классический интерьер, надежная дорогая мебель создают атмосферу солидности, важности, основательности. В таком доме реальность кажется незыблемой, вечной.

 Совсем не то, что в номере отеля или комнате хрущевки, обставленной мебелью из дсп, двп и фанеры. Квартира, к которой приложил руку дизайнер, разумеется создает у владельца более статусное настроение и отношение к себе, чем квартира, заставленная старой случайной мебелью, с выцветшими обоями. Конечно же, мы отражаем то, где находимся. Даже вид из окна воздействует на психику или ободряюще, или подавляет. Недаром номер в отеле с красивым видом стоит дороже.

 Помпезная римская архитектура, строгие фантастичные готические храмы, современная экспериментальная архитектура по-разному действуют на психику горожанина. Архитектура может убить морально низкими потолками, темными окнами, а может создать настроение полета, душевного комфорта гармоничными пропорциями комнат. Вытянутые в дину или вверх комнаты могут стать причиной психических нарушений и депрессий.

 Все эти вещи – ритм, цвет, свет, планировка – учитываются грамотными дизайнерами при проектировке деловых и переговорных кабинетов. Что будет за спиной начальника, какая картина, какого цвета стена, будет ли он в контражуре или хорошо освещен – как близко расположен стол ко входу, какие двери ведут в кабинет – это все очень важные факторы воздействия. Манипуляции сознанием. Почтение, которое вызывает кабинет, автоматически транслируется на его хозяина. Количество пространства трактуется сознанием как количество власти, возможностей, капитала. Солидность или новизна обстановки так же говорит о многом. Дизайн, обстановка, предметы искусства – это словно увертюра перед симфонией переговорного процесса.

УПРАЖНЕНИЕ: разбирать конкретные помещения, анализировать, какие предметы, освещение, цвета и как они воздействуют. Какие желания возникают. Что хочется изменить.



29. Одежда

Одежда так же является манипулятивным средством, языком взаимодействия. Стили одежды располагают нас к себе, пугают нас, заставляют держаться на расстоянии, раздражают – это так же язык взаимодействия, общения. Одежда – это послание, месседж, который в сочетании с манерой поведения может открыть нам двери в более статусную страту общества, а может закрыть.

 Я знала очень богатого человека, который ходил в желтых шортах и рубашке в цветочек, но он не ходил, он ездил на джипе. На большом «Н2». И на руке у него была цепь толщиной с палец.

 Я видела один раз человека, который вышел из такого же джипа в потертых трениках.

 Я видела очень успешную продюсерку, которая была одета, как бомж.

 Я видела шикарно одетых проституток.

 И у каждого из этих людей были основания и права одеваться так или иначе. Одежда позволяет войти в новую страту, но потом это надо подтвердить поведением.

УПРАЖНЕНИЕ: Попробуйте поменять стиль одежды хотя бы в одном костюме. Почувствуйте, как это меняет или не меняет ваше отношение к себе, как реагирует на вас полиция, прохожие, знакомые.



30. Татуировки

 Татуировки – это такой древний способ создать некую символическую защиту от пространства. Создать некую персону, которая будет выполнять функцию переговорщика еще до того, как носитель татуировок вступит в контакт с кем-либо. В принципе, культовая и профессиональная одежда, речь лексикон имеют те же цели – обособиться из аморфного хаоса более крупной конгломерации людей.

 Татуировки не смываются, это жертвоприношение себя клану. Отсюда некоторые черты характера – склонность к ригидности, зависимости, наркомании (в разной степени).

 Вместе с защитными функциями, татуировка несет и определительную функцию – рисунок на коже создает определенность, принадлежность к определенному клану, эгрегору, племени. К татуировкам часто прибегают люди с размытым, неотчетливым "Я", которым важно быть частью клана, чтобы снять с себя часть ответственности за свое "Я", очертить свое "Я" снаружи, столкнуть его в рамки определенного четкого нарратива.



31. Встреча

 Каждый человек идет вторым. Первым перед ним идет его: лень, жадность, страх, ожидание счастья, ожидание чуда, ожидание удара. Одни люди идут на встречу и несут себя, другие идут, чтобы посмотреть товар. Разумеется, взрослый ищет товар, ребенок идет спасителя (родителя).

 Это хорошо бы знать, потому что ты идешь встречаться с человеком, а можешь и не встретиться с ним. Встретишься с тем, что идет впереди него. И на этом и расстанетесь. Бывает так.

 Поэтому иногда люди дерутся, чтобы встретиться скорее. Конфликт обнажает людей. Тут опасность в том, что обнаженность иногда воспринимается как доверие. Но обнаженность тоже может быть оружием – втягиванием в свой нарратив.



32. Соревнование в контроле

 Кто опережает в контроле партнера, тот и ведет манипуляцию. Если считать, что манипуляция – средство достижения бонусов, гормональных и материальных поощрений, то любое общение является манипуляцией. По крайней мере, манипуляцией вниманием. И тут вопрос не в том, какие средства, а насколько они откровенны. Есть ведь совершенно открытые варианты манипуляции, которые мы называем вежливостью. Или стереотипами поведения.

 *

 Например, если сейчас все уже, даже школьники знают, если ты чего-то хочешь, но не хочешь при этом показать свои слабости, то не стоит показывать свое желание, надо дождаться, когда к тебе придут.

 С другой стороны, если тебе что-то нужно и ты готов честно платить, лучше не выделываться. А вдруг человек поймет твою тактику? Тогда ты дашь ему карты в руки на "отнестись к тебе по-своему". И тебе может не понравиться его решение.

 Честность – лучший способ болучить хороший товар или услугу.

 Подсознание всегда мстит – ни один кидала не обошелся без того, чтобы не кинули однажды его.

 *

 Многие добавляют себе важности опозданиями. В эту игру можно играть бесконечно – опаздывать, забывать, не являться. Но однажды это надоедает, и все заканчивается. Главное из чувств, несомненно, чувство меры.

 *

 С другой стороны, признание, например, что человек тебе очень важен и интересен, дает некоторую свободу от от своей нужды. Любая правда между людьми очень упрощает отношения. Если ваши нужды совпадают, вы ничего не потеряете.

 *

 Я много раз видела, как танцы девушек («Надо же сначала поиграть») приводили их не под венец, а в долговую яму.



Глава – 2 Насилие, манипуляция, предательство
2-1. Насилие как деструкция «Я»

 Какие же последствия влечет за собой насилие: физическое, сексуальное, моральное, эмоциональное? Насилие – это то, что нарушает целостность нашего ядерного «Я». Какими способами это происходит и почему любое насилие всегда влечет понижение самооценки как минимум?

 Конечно же, в любом акте взаимодействия между людьми присутствует акт проникновения внутрь другого «Я», но весь вопрос – насколько. Подконтрольно или нет.

 Мое представление о структуре личности человека таково (да я знакома со всеми признанными и многими непризнанными схемами, но моя мне удобнее):

– персона (ролевая, публичная, социальная часть) двор;

– «Я» (сознание + подсознание, эмоции) гостиная;

– «я(дерное)Я» (инстинкты, физиология, тело) спальня.

 *

 Можно так же представить личность в виде строения церкви:

– притвор (куда могут зайти все)

– неф (здесь проходят службы для верующих, туристы могут зайти, но с разрешения)

– алтарь (святая святых, здесь могут быть только священники)

 *

 В общем, подходящих структур в мире довольно много, потому что весь мир метафоричен и самоподобен. Весь мир – это взаимометафора и взаимопроекция.

 Именно поэтому мы может одними знаками объяснять другие знаки, создавать проекции, рифмы и при помощи одних событий объяснять другие.

 Детская игра – проекция взрослой жизни, поведенческие ситуации – проекции жизненных историй, именно поэтому возможны вещие сны. Мозг услужливо подсовывает нам образы людей, тесно связанных с какими-то наиболее для них типичными событиями. Они как бы намекают: это уже было. Сны говорят с нашим сознанием архетипическими символами.



2-2. Это нападение

 Любое насилие суть разлом «Я». И насильник, и манипулятор проникают в «яЯ». В этом и состоит главная травма, тогда как все остальные моменты взаимодействия с другими людьми остаются у нас в пределах двора и гостиной. В спальню мы пускаем только тех, с кем готовы стать родственниками (супруги, близкие друзья), либо вырастаем из их «Я» – это родители.

 Если манипулятор мягко проникает на место родителя или на место ребенка, то насильник делает это агрессивно. Но по результату их действия одинаковы.



2-3. Сны и архетипы

 Вот символы, которые все люди, почти на всей земле воспримут одинаково:

– океан, вода, река

– дерево, цветы, лес

– огромное движущееся здание

– поезд, самолет, машина,

– фекалии, грязь, глина

– деньги, часы, песок, снег

– темнота, метель, солнце,

– тоннель,

– оружие,

– выход на свет, подъем по лестнице, погружение во тьму,

– рыба живая и мертвая

– башня, забор, деньги, браслет, кольцо, одежда, обувь

– писать, целоваться, быть голым

– еда, мясо, ягоды

 Это не все слова, которые несут на себе метафору. Их гораздо больше. Существует масса сонников, по которым люди разгадывают сны. И часто эти сны оказываются в том или ином виде вещими. Но когда эти ситуации и эти предметы встречаются в реальности, мало, кто обращает на их вторую сущность внимание.

 Любой предмет может стать магическим, если несет на себе метафору. У каждого человека добавочно к архетипам есть свой список личных метафор.

 Например, у меня есть "черный ангел" – человек, благодаря которому я научилась чувствовать обман в, казалось бы, идеальных ситуациях. Но если в истории есть подвох, он обязательно приснится мне и что-то скажет. Как-то предупредит о том, что произойдет, каков будет результат. У меня есть дом с лестницами, если река, она всегда разная. Не буду все перечислять, но эта коллекция есть у всех.



2-4. Передача программ

 Все эти символы возникли из свойства нашего мозга мыслить подобиями и метафорами. Мы берем простые предметы, чтобы объяснить сложные. Особенно мастаки в этом поэты. Они сплетают в единые образы цвет, звук, ощущения и даже какие-то фрагменты реальности для того, чтобы оживить ощущения у читателей.

 Например, у поэта легко могут появиться красные и синие звуки. Красный – громкий и резкий, синий – протяжный осторожный, нежный. У него метель может целовать в щеки. Задача поэта сделать краткими формулами как можно более объемные, насыщенные жизненной информацией сюжеты.

2-5. Интуиция. – территория снов?

 Например, у нас есть 100 подобных ситуаций, для них есть типичные признаки, когда они заканчивались успешно, и есть 100 подобных ситуаций, которые приводили к потерям. Так же, как черная овца сразу же видна в стаде белых овец, так и признаки неуспешных ситуаций мгновенно вызывают тревогу, даже если ситуация аналитически выглядит безупречно. Так работает интуиция.

 Территория снов самая близкая к «яЯ», так как она невербальна, она ближе всего к музыке, изобразительному искусству, стихам, эмоциям. Эмоции наиболее тонкий сигнализатор о том, что мы еще не можем проанализировать. Наше отношение к человеку, ситуации, проекту сначала воспринимается эмоционально и только потом подвергается анализу. Жаль, что мы не всегда верим своему телу – ведь все наши оценочные и моральные возможности вырастают из физиологии. Мы говорим, что дело «дурно пахнет», потому что наши моральные установки биологически вырастают из обоняния.

 Сначала мы чувствуем запах, а потом оцениваем ситуацию аналитически, чтобы узаконить свое отношение или поступить вопреки первому впечатлению. Мы не чувствуем запах вони или благоухания духов. Мы чувствуем запах страха, агрессии, либо запах счастья и доверия. Эти неслышимые, неназываемые запахи распространяются вокруг каждого человека, и мы начинаем бояться, быть настороженными, расслабляемся, доверяемся – в зависимости от.



2-6. Признаки травмы насилия

2-6-1. Навязчивые воспоминания. Зрительные образы происшествия 
 Неважно, вспоминает ли жертва прямое насилие или насилие манипулятора над психикой. Ощущения примерно те же – стыд, отвращение, разруха «Я». Призраки остаются с нами, пока мы не победим их.

 Несомненно, все яркие (по силе, по отсутствию нарратива, логике, оценке) события долго крутятся в голове и постоянно возникают снова и снова, чтобы задать пережившему вопрос – что это было? Почему? Как это могло случиться? Есть ли в этом моя вина? Могу ли я после этого любить себя? Что мне сделать, чтобы это больше не вызывало во мне боль?

 Разумеется, если жертва насилия задает себе эти все вопросы, значит, она жертва и продолжает быть жертвой. Жертвой мы перестанем быть, когда вернем себе спокойное чувство себя, своего тела, своей правоты, ощущения контроля над своим миром.

 Тело возвращает нас в картину и момент насилия, словно требует у нас – вернись сюда и объясни, что это было – создай нарратив, в котором ты не будешь проигравшим. Или хотя бы нарратив, в котором ты сможешь дышать и жить.

 "Прими решение, кто ты и кем ты видишь себя в этой истории!" – требует тело, потому что тело не может быть никем. Телу, нашему социальному телу, нужен ярлык, чтобы начать играть персону в великом театре жизни.

а). Сила поражения

 Именно поэтому жертву преследуют эти картины – тело требует освобождения. Но освобождения тела не будет, пока не разложено все по полочкам и не названо всё своими именами. И очень часто именно такие события становятся отправными точками трансформации, перехода на новый уровень, избавление от страха и стыда. Пока на основе физических переживаний не сформирован новый жизнеспособный нарратив. Возможно ли трансформировать травму насилия в нечто позитивное только словами?

 Пример: Одна моя знакомая поделилась однажды, как в 12 лет ее изнасиловал старшеклассник, а мать ей на это ответила: «Да что такого? Это обычное дело для женщины». Разумеется, знакомая сформировала нарратив таким образом, что ответ и действия матери вы нем выглядели позитивно, дескать, не стоит придавать этому много значения.

 Но я думаю, что именно такой отзыв матери спровоцировал пристрастие знакомой к алкоголю и беспорядочному сексу. Свое поражение на этом поприще, а насилие всегда поражение для жертвы, знакомая трансформировала в сексуальную агрессию.

 «Раз в этом ничего особенного, – решила она. – То тогда и я могу это делать как «ничего особенного», обесценив таким образом сам секс как таковой. Плохо это или хорошо? У меня нет оценки. В остальном знакомая довольно успешна, кажется, она поступила на психфак и стала психологом. Дальнейшая судьба мне неизвестна, но по крайней мере, у нее достаточно жизненного опыта, чтобы чувствовать, как устроены другие.

б). Слова – бледные тени реальности

 Думать образами? Думать действиями? Думать предметами? Думать чувствами? Думать снами? Как думать, чтобы находить правильные решения? Какой знак покажет, что решение правильное?

 Соответствие решения социальным стандартам?

 Например: все знают, что когда муж завел любовницу, надо ревновать. И начинают ревновать? Начинают страдать. А что если вслушаться в себя? Что там, внутри? Точно ли там ревность и страдание? А вдруг там просто привычная реакция на уход мамы на работу, когда ты была совсем маленькой? А вдруг у мамы просто было мало молока? А вдруг мама просто все время была занята собой? Прислушайся к себе – ты точно ревнуешь мужа? А, может быть, эти слезы для мамы, а не для взрослого самостоятельного мужчины, которого год назад ты даже не знала?

 Очень трудно узнать правду о себе, она закрыта словами. Очень трудно решить какие-то вопросы, не пользуясь стандартом.

 *

 Но иногда я делаю это. Я начинаю задавать себе рискованные вопросы.

 Например? Возможно ли объективировать насилие, не обесценив сам акт насилия? И можно ли обесценив акт насилия, не обесценить переживания жертвы? И можно ли, восстановить «Я» жертвы, не обесценив факт ее страданий?

 Вернуть жертву к реальной жизни можно только выключив грандиозность опыта насилия из ее привычного нарратива. Пока акт насилия грандиозен, жертва смотрит на все события своей судьбы через призму этого опыта, строит нарратив, отношение к жизни и коннекции с другими через опыт травмы.

 *

 С одной стороны, обесцененная травма вносит в нарратив, что это ничего особенного, а с другой стороны, если жертва придает постоянную ценность этому опыту, то ее социализация заметно осложняется, так как призрак насилия все время присутствует где-то рядом. Какой же выход?

 Как-то прокатилась волна камингаутов в соцсетях, и многие жертвы, действительно, почувствовали облегчение от сознания ординарности этого опыта.

 Но в то же время ординарность этого опыта дает насильнику право считать себя не таким уж и виноватым. Впрочем, психология насильника – это другой вопрос.

в). Проблема психопата

 Если учесть, что психопат всегда воспринимает неподчинение ему как агрессию, то если бы я была режиссером фильма про такого человека, я бы ставила задачу актеру, что его персонаж чувствует травму, и его насилие является местью, восстановлением справедливости, мирового порядка – это дает опору маньяку для обоснования своих действий.

 Это внутренний монолог персонажа. Если рассматривать его действия с точки зрения УК, то, разумеется, никакие его эмоции не позволяют как-либо обходиться с телом другого человека.

г) Жизнь – борьба воль

 Во всяком случае, когда в возрасте 18 лет я испытала опыт контакта с насильником, мне удалось войти с ним в эмпатический контакт, занять место его матери и ценой долгой терапевтической беседы сохранить свое тело практически нетронутым. Такая милая беседа по душам под угрозой оружия, он был военный. Это был неприятный опыт, но тем более ценный. Уметь подстроиться к агрессору и повернуть его намерения – это стоит дорогого.

 Вряд ли это подействует на клинического маньяка-рецедивиста, но большинство случаев насилия осуществляется ситуативно вполне средними мужчинами, которых мы встречаем каждый день в метро, на работе и даже дома.

 Как же быть с этим? Очевидно, что мать моей знакомой отчасти была права: «Дерьмо случается».

д). Дерьмо случается

 Оно случается со всеми, не только с тобой. Дерьмо случается, но это не значит, что дерьмо это ты. Дерьмо – это просто стихийное бедствие, яма на дороге, метель. Если лишить факт насилия персональности, а воспринять его как стихийное бедствие, то совсем не нужно обесценивать себя и брать ответственность за действия насильника на себя.

 Если человека кусает собака – это такое же насилие. Но собака не человек, и, по крайней мере, стыда жертва укуса не испытывает. Хотя фобия собак может затянуться довольно надолго. Хотя и здесь происходит атака на «ЯЯ», так как собака тоже объективирует человека.

 Если задуматься, то собака обесценивает иерархию человека в пирамиде интеллекта. И это в чем-то унизительно, если претендовать на то, что собака понимает, что она делает.

 Однако, обломок кирпича, который случайно упал с крыши еще более низок в иерархии живого и неживого. И тут мы видим прекрасную зацепку – чем менее отягощен интеллектом источник насилия, тем меньше это задерживается в нашем подсознании как травма и переживание.

 Если мы не получили от обломка несовместимых с жизнью травм, мы забудем про кирпич стразу же, как пройдет шишка на голове. И все, что нам останется на память – привычка не ходить рядом с крышей и временами посматривать наверх.

 *

 Почему мы персонизируем акт насилия? Причина только одна: между человеком и кирпичом нет никакой эмпатии, она нулевая. Поэтому кирпич всего лишь кирпич. Он событие не личного характера, а объективного. В момент боли человек может впасть в ярость – но это всего лишь временная разгрузочная реакция.

 С собакой мы общаемся, значит, наши зеркальные нейроны присваивают часть ее поведения. Ровно ту часть, которая достаточна для общения с собакой. Эта часть у нас с собакой общая. Мы играем, разговариваем, совершенно забывая, что собака общается с нами не по человеческим правилам, а по правилам собачьей стаи. Очень интересно почитать про поведение собак.

 Как ни странно, поведение собак очень много объясняет в поведении людей. Не зря животные всегда выбирались людьми в тотемы. Конечно же, не по форме, а по поведению.

 Поэтому когда собака кусает нас, она нарушает договор о том, что она подчинена по нашим правилам. Но по правилам собаки, она ничего не нарушает. Это досадно, но никакой суд не рассмотрит заявление против собаки, против хозяина – да.

 Человек такое существо, что он одновременно и зверь и человек. И, разумеется, акт насилия совершает не человек, а его зверь. Соответственно человек несет ответственность за зверя, за то, что не сумел содержать зверя в рамках принятых норм.

 В этом есть ответ, как отнестись к факту насилия, как объективировать его, лишить личной окраски. И в дальнейшем обходить опасные «крыши». Кирпич не обесценивает пострадавшего, но наносит ему травму. Это неоспоримый факт. От кирпичей нужно защищаться, это однозначно.



2-6-2. Ночные кошмары и фобии 

 Насилие – это проникновение в ядро личности, в тело. Люди ошибочно думают, что тело слуга ума, но это не так, по крайней мере, значительно не так. Мы может принять решение бросит курить и таким образом воздействовать на тело, и доказать телу, что наши мысли доминируют над телом, над чувствами и ощущениями.

 Но как только мы перестаем чувствовать тело, так к нам приходит либо болезнь, либо безумие, потому что наше ядерное «Я» – это наше тело.

а). «Я» как чувство тела

 Вегетативное состояние – это состояние младенца, у которого одна задача – набрать вес и завершить пренатальное развитие мозга, организма, чтобы приступить к созданию «Я». В этот период младенец в большой опасности – травмы, нанесенные в этот период неосознаваемы, они эмоциональные принты, которые начинают формировать тело и характер.

 Младенец не может сформировать свое «Я» без диалога.

 И первый человек, с которым младенец вступает в диалог, это его мать. Тело матери – это часть безусловного приятия, зона абсолютного эмоционального комфорта. Именно тело. Прикасаясь к матери, ребенок успокаивается, обретая свою первозданную опору.

 Вегетативное состояние характерно для человека в крайней степени опьянения, деградация или перегруз мозга. Мы часто видим, как в сложных ситуациях человек начинает механически что-то теребить, перекладывать предметы, чесаться, раздеваться и одеваться, делать странные жесты.

 Соматика – проявленные в теле эмоции. Эмоции бывают проявленные в дествиях (мимика, голос, изменение позы) и непроявленные – реакции внутри тела: ком в горле, холод и онемение рук, ног, сужение капилляров, блоки суставов, контрактуры, повышение давления, ишемия, закрепление эмоциональной реакции в соматике.

б). Эмоции – это тело

 При помощи ума мы только называем их. Но часто люди отделяют мысленно эмоции от тела, они думают, что эмоции что-то более возвышенное, чем телесные проявления.

 Если нас сводит в напряжении и желании что-то разбить, кого-то наказать, разрушить мир, мы называем это яростью. Если нам хочется лежать на диване, свернувшись в комочек и не дышать, мы называем это печалью или отчаянием, в зависимости от силы чувства. Если нам хочется петь, обниматься, делиться, дарить, прыгать и кричать на весь мир, значит, это радость.

 Даже, если мы этого не делаем, это происходит с нашим телом.

в). Тело и сознание

 Люди слишком высокомерно относятся к своему телу, полагая, что они управляют своей «собакой» (телом), но, увы, частенько собака тянет нас, куда ей вздумается, а мы только бежим за ней, вцепившись в поводок. Кто научился говорить со своей «собакой», тот овладел всем миром.

 Каждую ночь наш мозг переписывает описание тела. Так образуется привычка. Если в теле замерзает эмоция, то начинает формироваться болезнь – зона, где мертвая вода, где не движется энергия. Где недостаток энергии или избыток. Холодное место и горячее место. Так образуется болезнь в ответ на привычные, неощущаемые эмоции. Чтобы ощутить эмоции, нужно достигнуть «нулевого уровня» эмоций и осознать его. Такой уровень достигается в медитации.

г). Медитация – это дыхание плюс положение тела

 Существуют разные медитации, но общее в них одно – начать чувствовать дыхание и тело (мышцы, сосуды, скелет) как одно целое. Дать мозгу сравнить идеальную позу скелета и привычную (ошибочную). В этом сила всех телесных практик. В том числе и моей системы «Голос, тело, нарратив. Трансформация». Короче, оверинг. Овер – это переход. Используя свое тело, мы переходим к новому нарративу не при помощи логики, а при помощи ощущений и состояний.

д). Прикосновение – это атака

 Любое прикосновение – вербальное, ситуационное (манипулятор создает ситуацию, из которой не вывернуться), физическое насилие – пробивает нашу защиту. Для обычного общения у нас есть в строении нашей личности:

– двор

– прихожая

– гостиная

– спальня

 Но насильник или манипулятор сразу проникает в нашу спальню (подсознание, тело). Именно там, в спальне нам снятся сны, там живут привычки и якоря.

е). Нулевое состояние

 Ядерное «Я» – ощущение своего тела. "яЯ" соответствует нашему только что родившемуся и сделавшему вдох младенцу. Наш телесный и психологический младенец беспрекословно любит маму, беззащитен и доверчив. У него нет еще никакого осознания, никакого анализа. У него нет еще никакого «Я», кроме ядерного – это нулевое состояние тела, когда все функции работают расслабленно. И этого голого, мягкого младенца мы всю жизнь спасаем от жизненных бурь. Его мы питаем молоком удач и радостей.

 Конечно, пренатальный период и роды вносят определенные поправки в свойства организма, корректирует генетически заданные свойства, которые тоже неидеальны. Генотип + травма рождения = старт жизненной формы человека. Он возникает уже с какими-то особенными свойствами, потом к ним добавляется воспитание.

 *

 Никто не рождается совершенным, но рождение – это та точка, от которой жизнь начинает лепить из глины адама. И этот момент, когда человек родился, вдохнул и затих, это момент, когда ему еще знакомо, вероятно, чувство абсолютного покоя, которое он чувствовал находясь в пузыре матки. В любом организме существует зона абсолютного нуля – расслабленности, из которой мы можем подниматься до агрессии или опускаться до отчаяния.

 Агрессивный фактор – это стремление взять свою часть жизни.

 Фактор избегания – это стремление свести энергетические потери до минимума. Именно поэтому человек в потере ресурса сворачивается креветкой, замирает в позе младенца. Эта поза наиболее экономна в смысле сохранения энергии.

 Агрессия приводит нас в тонус, в состоянии агрессии мы можем испытывать гнев, радость, все активные эмоции. В свою очередь агрессивные чувства бывают открытыми – радость, и закрытыми – злость. Когда человек близок к замороженному состоянию депрессии лучше разозлить его, чем оставить замершим в состоянии астении.

ж). Быть – это владеть

 «Я» младенца нуждается в положительном описании мира, иначе – зачем он родился? Контролировать, управлять, решать, выбирать, ставить цель, добывать энергию – это все то, что дает нам чувство жизни. Сопротивление, травмы, потери, болезни – это то, чем жизнь пытается нас уничтожить. Но вот странная вещь – когда в жизни нет сопротивления, мы становимся негодными, беспомощными и ненужными. И хотя мы хотим идеального мира, но он, как график котировок на экране компьютера постоянно превращает наши победы в поражения, а поражения в победы.

 И если бы я молилась, я молилась бы только об одном – чтобы у меня всегда хватало сил перестроиться, увидеть новый поворот, вовремя нажать тормоз или газ.

з). Игра в звуки:

 Расти и радоваться имеет оно важное психолингвистическое совпадение: «р-р-р-р» означает проникающее движение(река, речь, ружье), «а-а-а-а» означает открытие, принятие, доверие, существование в свободе, силу(радость, ярость – это открытые бесстрашные чувств).

 Страх тоже содержит «ра», но ему предшествует «с» – сжатый звук, словно говорящий об (у)грозе, (у)жасе. Язык о многом говорит нам звуками, не столько значением слов, сколько звучанием. Страх мгновенен. Страх – отдернул руку, не обжегся. Ужас сжимает, длится. Тревога заменяет откровенное, неуправляемое «а» страха на «е» постоянной готовности сжаться. Тремор, трепет, тревога. Сжатое недоверчивое состояние.

 *Это просто игра, но в каждой игре есть элемент реальности.

и). Мама – это мир

 Если младенец не получает достаточно владения – молока, тепла матери, спокойного и радостного общения с ней, он привыкает к программе отвержения. Он принимает ту форму, которую ему транслирует мама: "Жди, я приду нескоро. Подожди. Мне не до тебя. Будь таким, а не таким. Я не хочу знать, почему ты не такой."

 И однажды ребенок, уже приняв форму отверженного, решает, что его мама еще не нашлась, что она найдется однажды в будущем. Конечно же, тот, кто ищет маму, будет искать ее в каждом встречном. Но мама у человека только одна. И однажды тот встречный, которому ты поверишь, как маме, станет для тебя вторым, уже непоправимым предательством. И эта самая страшная эмоциональная боль. Многие люди после переживания второй потери уже никогда не возвращаются в состояние юношеской наивности, потому что понимают – мамы не будет. Никто не мама, кроме твоей мамы. И если ей не было дела до тебя, то уж остальным-то тем более.

 *

 Тут есть еще такая особенность. Есть матери, которые восхищаются своим ребенком, платя восхищением за свое чувство вины. Больной ребенок, некрасивый ребенок. Мать-нарцисс. Отвергая своего живого настоящего ребенка в пользу иллюзии о ребенке, мать создает пограничника или нарцисса, подобного себе, который вынужден погружаться во все тяжкие, как бы призывая мать: "Я могу быть и таким. Прими меня таким, чтобы я мог стать сам собой. Если ты перестанешь отворачиваться от меня, то мне не нужно будет быть куклой, мне проще будет удерживать себя в состоянии покоя. Потому что отчаяние, твоя расчетливость по отношению ко мне толкает меня в те бездны, которые пугают тебя, я хочу испугать тебя, чтобы ты перестала быть закрытой!"

 Но мать не может услышать – ее психический тип иной. Она, возможно, на многое готова для своей "принцессы", но у них так мало общего. Не зря ведь отец ребенка покинул это ячейку общества.

к). Как изменить это?

 Слова тут не помогут. Мы реагируем телом. Все запреты и разрешения живут в теле. Поэтому спортсмены, в целом, успешнее в жизни. Практика движений создает в тебе запас решительности, привычку рисковать.

 И, самое главное, любая травма, особенно травма насилия, разделяет тело и психику. Психика как бы отвергает тело, наказывает тело за ошибку отвержением. Мама наказывала, поэтому мы сами себя наказываем. Боль – это наказание. Отвержение – это наказание.

 Чтобы перестать быть наказанным, надо вернуть себе чувство тела. Чем лучше владеешь телом, тем увереннее твое психическое состояние, тем увереннее ты строишь свой нарратив.



2-6-3. Страх. Фобия

 Фобия – это не состояние ума. Это состояние тела. Чтобы быть расслабленным в мире, нужно быть доверчивым к миру. Контроль – это способ справиться со страхом. Страх – недоверие. Адептация – воспитание предсказуемости. Адаптация забирает массу ресурса. Предсказуемость находится там, где внешнее и внутреннее совпадают.

а). Якоря

 Привычки – это якоря, которые зацепились за наше подсознание, за ядро «Я». Некоторые привычки мы путем усилий сами погружаем внутрь тренировками – умение ездить на велосипеде, играть на фортепьяно, правильно петь, усваивать алгоритмы решений.

 Но иногда привычка входит в нас мгновенно: огонь, ожог мгновенно научивает нас отдергивать руку от огня и вести себя с ним осторожно. Стоит один раз порезаться, и нож начинает вызывать у нас уважение.

 *

 Стоит один раз быть избитым и покорившимся, как тело начинает бояться всякого, кто сильнее и может предположительно это сделать. Каждый ребенок может получить побои – этого трудно избежать: жестокие родители, уличные хулиганы, братья или сестры – между детьми иной раз идет непримиримая войны за внимание отца или матери. Не каждого ребенка это сломает – у всех свой запас прочности. Кто-то станет агрессивным, усвоив урок насилия, кто-то станет трусом, и через мазохизм будет получать свои бонусы общения.

 *

 Насилие рождает неконтролируемую, неприятную привычку превентивно бояться какой-то ситуации еще до того, как она случилась.

 Бояться самой возможности этой ситуации или ее признаков. Чем плоха эта фобия? Тем, что человек теряет власть над собой и соответственно, как результат, понижение самооценки ниже плинтуса.

 Человек ходит по улице среди всех других людей и, если даже ему не кажется, что они все знают про его проигрыш, то, во всяком случае, с ними такого не случилось, а значит, они точно все лучше.

 Насилие можно пережить – это всего лишь часть жизни, но если последствия насилия остались надолго, то это убивает гораздо сильнее. Неудачники, потеряшки – это люди, в которых насилие проникло и оставило якоря.

 *

 Доверие между людьми предполагает открытость. Если девушка знакомится с парнем и стыдится эпизода насилия, например, в детстве, она уже не сможет строить доверительные отношения с партнером.

 Можно предположить, что он просто не нуждается в этой информации, но это она нуждается в том, чтобы не удерживать в себе свое ощущение постыдности, страха, что он узнает это однажды и присоединится к хору стыдящих, а значит, и к насильнику.

 Хотя все стыдящие только в ее голове, потому что она стыдится того, что с ней это случилось. Ее внутренний взрослый не смог защитить ее внутреннего младенца. Она знает это, ей нужен кто-то, чтобы ее кто-то простил.

 Пока она не избавилась от ложного стыда, например, на сеансах психотерапевта, эта девушка будет инстинктивно искать кого-то, кто разрешит ей больше не стыдиться. Пока ты стыдишься своей тайны, ты и есть этот насильник. Как только она стала просто опытом, так ты снова свободен.

б). Игровые практики как средство самоанализа

 На моих занятиях с актерами я всегда пишу короткие репризы, в которых актеру надо будет играть свою травмирующую историю. Сначала это идет туго, но по мере анализа эта история отдаляется, объективируется и становится лишь опытом. А свобода и опыт вместе дают огромную силу. Когда мы пытаемся разобрать себя, мы всегда

 Этот опыт заставил меня подумать о том, как применить этот опыт для тех, кто не собираются быть актерами, но им необходимо прожить свои травмы иначе.

 а). Гениталии и ощущение "яЯ".

 Когда человек становится жертвой насильника, то происходит следующее: каждый человек чувствует себя субъектом – тем, кто принимает решения, хочет или не хочет, имеет право на неприкосновенность, насилие превращает человека в объект – овеществляет человека, лишает всех этих прав и опций, которые характеризуют субъект.

 Любое насилие, а сексуальное особенно, объективирует, так как ощущение «Я» характерное для субъекта, напрямую связано с нашей внутренней реальностью. Ощущение неприкосновенности совпадает с ощущением нутра – внутренних органов. Когда человек нам приятен, мы стремимся прикоснуться к нему, чтобы впустить его внутрь. Близость – это метафора прикосновения, а прикосновение – метафора симпатии. Когда мы подпускаем человека к себе, мы отдаем ему немного нашего «Я» и берем немного его «Я» взамен.

 Половые органы – это наиболее интимный и самый легкий путь не только внутрь тела, но и внутрь ядерного «Я». Почему это так связано? Самооценка личности и наши гениталии? Почему мужчины гордятся своим пенисом, почему мы так ценим внимание противоположного пола? Мы ведь ценим его. Когда на нас обращают внимание, мы расправляемся, получаем порцию дофамина и серотонина. Мы чувствуем, что нам можно немножко больше, чем другим. Почему?

 Конечно, эта часть тела несет большую нагрузку смысловую и социальную. В одних странах это «срамное» место, в других священное. Но в любом случае, эти органы – источник живых людей. Мы все оттуда появились, мы все может использовать их для создания новых людей. Переходя ли через срам, любо поклоняясь процессу и частям тела. Через эти органы мы соединяем прошлое и будущее. И непроизвольно они приобретают через это социальный статус.

 *

 Половые органы наша собственность, а то, что из них происходит, уже не принадлежит нам. В этом смысле, ан них лежит некая социальная ответственность, связанная и с самооценкой и со статусом в обществе. Сексуальное поведение всегда связано с моралью, социальными правилами и правами. В некоторых странах даже оргазм становится собственностью социума. Это те страны, в которых пенис или клитор подвергаются анатомическим манипуляциям.

 *

 Отсекание клитора демонстрирует право общества на запрет женского оргазма. Отсекание крайней плоти в этом смысле ничего практически не меняет, разве что, может немного замедлить дорогу к оргазму, биологически это скорее санитарная операция и идеологически нагруженная, что логично. Таким образом, все эти процедуры, моральные нормы тесно связаны с социальной ответственностью и нарративом, а, следовательно, и с неотъемлемым правом живого существа ощущать свою субъектность.

 Таким образом, насилие, особенно сексуальное, осуществляет травму утраты субъектности. Утрата субъектности равна переживанию смерти, так как быть живым – это быть субъектом: быть неприкосновенным физически, принимать решения, защищаться, ставить цели.

 Именно эта прямая связь "яЯ" и гениталий и позволяет секс делать сильнейшим оружием манипулятора, а так же мощнейшим средством доверия.

б). Сексуальное насилие и манипуляция.

 Потому что по результатам воздействия глубокая манипуляция на сексуальном подтексте равна сексуальному насилию. Утрачивая субъективность, жертва утрачивает целостность «Я», а следовательно, ставится под сомнение объективность реального мира. Нарушенное «Я» не может дать объективную картину мира. Так как мир – это отражение «Я», а «Я» – отражение мира. Между предсказуемостью и удивлением. Между контролем и опасностью.

 Прежде, чем вступить в близкую связь с партнером, люди должны узнать друг друга в эмоциональном, поведенческом и социальном плане, совпасть во во многом, войти в энергетический и эмоциональный резонанс, сблизиться эмоционально, только после этого тела и сознание готовы стать партнерами – жить одной жизнью, идти к одним целям, принимать друг друга как часть себя.

в). Осколки зеркал

 Чем ближе человек подходит к нам, тем сильнее и подробнее мы отражаем его. Тем активнее усваивают этого человека наши зеркальные нейроны. Но и мы так же действуем на него. Партнеры отражают друг друга, как зеркальные коридоры из двух зеркал, что поставлены друг напротив друга.

г). Насилие – это удар по зеркальным нейронам

 Описание мира, его картинка – то, что мы видим, необходимая часть нашего «Я». Поскольку манипулятор или насильник(это одно и то же, в сущности) внедряет свою личинку в самое ядро "Я" жертвы, в ее ядерное «Я», бессознательное, эмоциональное, телесное, то жертва весь мир начинает видеть через мозг манипулятора.

 Но тело жертвы понимает, что присутствует какой-то подвох. Когда жертва расстается с манипулятором, и постепенно возвращается к своему индивидуальному восприятию мира, к ней постепенно возвращается и ясность мышления.

 *

 Агрессор, насильник так же наносит удар по зеркальным нейронам. Жертва вынуждена отражать личность насильника, хотя не случись нападения, она не стала бы и смотреть на него. Но нападение и проникновение вынуждает жертву отражать личность насильника – его эмоции, его движения, запах, ощущение тела. Все это происходит через отвращение, сопротивление, попытки защитить свое тело, его физическую и эмоциональную целостность.

 В этом смысле, агрессор словно впечатывается в ощущения жертвы, как если бы существовали эмоциональные пули. Организм получает отпечаток "Я" агрессора против воли жертвы. Но, как известно, что если еда съедена, то уже неважно – хотел ты ее или нет, она внутри тебя.

 И придется ее:

– переварить

– сделать промывание

– лечиться от отравления

 *

 Манипулятор делает с жертвой то же самое, но мягко. Жертва надевает личину другого человека, отодвигает себя в сторону, и начинает играть некую персону, которой не является на самом деле.

 И на эту игру уходит масса ресурса, который нужен для того, чтобы держать свой личный мир под контролем. Примеряя на себя личину, которую предлагает манипулятор, жертва надевает на себя кокон, подобный тому, какой надел на принцессу крысиный король. Мозг перегружен, тратит массу энергии на постоянную игру, опираясь на вымышленную реальность.

 *

 Актер, отыграв спектакль или сцену в фильме, отдыхает, возвращается в себя, снова начинает соответствовать своему телу, своему ядерному «Я», снова твердо стоит на ногах, тогда как игра в персону всегда отрывает от почвы. И насколько актер понимает, что обстоятельства игры иллюзорны, условны, настолько же жертва манипуляции этого не понимает, но тем не менее, телесность жертвы сообщает ей, что не все в порядке. Жертва начинает забывать вещи, обещания, натыкаться на предметы, ронять предметы, опаздывать, неверно оценивать социальную обстановку, делать неуместные вещи.

 Словно у жертвы вдруг внезапно случился синдром Аспергера или началась шизотипия. Это легко объяснить, если вспомнить, что лучшие результаты контроля над реальностью мы получаем, когда при совмещении картинки внешней с нашим внутренним видением не остается никакого зазора. Но картина жертвы в состоянии манипуляции искажена, она местами закрывает реальность совсем, а местами искажена. И тело сигнализирует о нереальности мира. Тело сообщает жертве – мы в сказку попали, мой дружок, в сказке хорошо, весело, интересно, но однажды сказка закончится, и принц обернется людоедом, а принцесса ведьмой.

 *

 Влюбленные летают над землей, потому что влюбленность близка по состоянию на манипулятивный транс.

д). Уровень тишины

 Только тело, его состояние – дыхание, равновесие, осанка, гормональный фон, уровень возбуждения – могут сообщить нам о том, насколько хорошо мы контролируем свою судьбу. Гигиена психики требует от нас ежедневных медитаций (возврата в состояние абсолютного равновесия, нулевого уровня психики – без желаний, эмоций и текста). Только в этом состоянии человек соответствует сам себе.

 По легенде Христос уходил на сорок дней в пустыню, чтобы принять важное решение. Пустыня – это место, где вас никто не соблазняет, не убеждает, не воздействует на сознание и подсознание. Внутри вас должны утихнуть все голоса, тогда решение может быть верным.

 *

 Даже если вы берете урок по какому-либо предмету – язык, танец, вокал или езда на роликах, либо овладеваете новой профессией – вы должны войти в состояние доверия к учителю. Вы доверяете ему себя, делаете то, что он показывает вам без критики, потому что критиковать можно то, в чем ты уже понимаешь. Но выйдя с урока, необходимо возвращать себе критику и анализировать, что произошло на уроке, что принесло хорошие плоды, а что кажется опасным. Об этом стоит поговорить с учителем.

 *

 Важно, чтобы решение было всегда твоим. Делая новый шаг, соглашаясь с чем-то, необходимо сказать себе: «Это мое решение. Это мое решение?» И послушать, что ответит тело. Если тело ответит на эти слова спокойно, значит, вы уже взяли на себе ответственность за все последствия, и будете реагировать на повороты истории должным образом – так, чтоб некому будет предъявить претензии в случае ошибки. Если же отдать ответственность за себя другому, то можно не заметить, как слетишь с трассы в кювет. Если садишься в чужую машину, не факт, что она отвезет тебя в нужную сторону. Держи свой руль в своих руках. Следующий признак того, что жертва запуталась в паутине, – утрата «Я» или…



2-6-5. Деперсонализация

 Это ощущение утраты реальности самого себя, утрата «Я».

 Разумеется, утрачивая контроль над своим миром, жертва начинает отражать искаженную реальность, а искаженная реальность искажает «Я» жертвы. Отражаясь в кривом зеркале, жертва больше не понимает, где персона, в которую она играет, а где ее настоящее ядерное «Я». То «Я», которое на 100% совпадает с ее телом. Отрицая тело, жертва отрицает и свое ядерное «Я». Представление о «Я» уходит вверх, и иллюзорные миры ментальных конструкций, теряет опору в физическом мире.

 В случае сексуального насилия или физического абьюза, либо жестокого буллинга повреждается «Я» жертвы. Если представить «Я» как дом, то получится, что некто вошел внутрь спальни, куда его не звали, и оставил там свои кирпичи, навел беспорядок.

 Через сексуальный контакт люди хотят получать состояние радости, доверия и счастья, дозы энергии, телесного и эмоционального комфорта.

 Когда мы не можем защитить свою «спальню», мы утрачиваем над ней контроль. Если кто—то смог проникнуть в «спальню» один раз, то это может сделать и еще кто-то, и непонятно, как защитить свое святая святых от нападения. Неразрешимая проблема разрушает нарратив, разваливает представление о себе, как о качественном образце человека. Жертва чувствует себя зачастую чем-то вроде испорченной вещи. Чем-то – это ключевое.

 Ощущение субъекта, которого начинают объективировать, самое трагичное в этой истории.

 Как нельзя быть немного беременным, так нельзя быть немножко объективированным. Это та ложка дегтя, которая портит все содержимое. Это сближает насилие с манипуляцией и предательством. Можно упрекнуть человека, что его ожидания верности от родителей или других людей – это его проблема. Но ребенок имеет полное право доверять своим родителям, ожидать от них верности, ведь они его создали по образу и подобию.

 Человек имеет право ждать доверия от друга или партнера.

 Человек имеет право ожидать от жизни приятия – иначе, зачем он родился?

 Увы. Жизнь имеет право не выполнять свои обязательства. И самый печальный момент в жизни, по крайней мере, для меня, то, что однажды ты понимаешь: доверие – это большая роскошь. Никто тебе его не должен. И более того, масса людей предадут тебя, полагая, что делают твою жизнь лучше.

Пример из жизни: Когда мне было два года, я вдохнула арбузное семечко, закашлялась, и оно уже готово было вылететь, но кто-то из взрослых шлепнул меня по спине, желая помочь, и семечко провалилось глубже. Скорая, клиника, операция. С тех пор у меня была проблема – в моменты кризисов я чувствовала запрет обратиться за помощью. Рассказать о своей проблеме было невозможно – речевой аппарат словно замораживался.

 Мама проявила мудрость заботливого родителя, она заставляла меня начинать говорить с незнакомыми людьми – с продавцами, когда мне хотелось мороженного, с кассиром, когда я хотела в кино. Она приучила меня преодолевать мой непомерный ужас, несоразмерный страх. Но, к сожалению, в детстве я оценивала это не как заботу, а как то, что меня опять бросают.

 И с этим мне уже пришлось бороться самостоятельно. В этой борьбе я открыла много техник, которые помогают переступить глубокие телесные якоря. И это помогло мне стать тем, кто я есть – прекрасным режиссером, отличной актрисой и уникальным тренером.

а). Соучастие

 Почему у жертвы насилия, а тем более манипуляции, появляется состояние соучастия, которое хочется отторгнуть? Потому что совершено проникновение абьюзера в ядерное «Я». То, что попадает внутрь «ЯЯ», то становится его частью. Жертва несет в себе насильника, внутри своего «Я», а следовательно берет на себя часть ответственности за его поступок – за изнасилование себя. Это звучит парадоксально, но именно это действует на психику разрушающе. Жертва хочет отделиться от этой ответственности, и поэтому начинает отказываться от себя в целом, от тела, от нарратива, а соответственно, от своего «Я». Отрекаясь от своего «Я», жертва начинает искать персону, которую она хотела бы примерить на себя, и тут ее ждет, как правило, какой-то спасатель – новый манипулятор.

б). Стать крутым

 Желание перейти из когорты потерпевших в отряд победителей может вызвать у жертвы желание повторять опыт насилия либо в доминантной позиции, либо в состоянии терпения, оправдывая себя нарративом самопожертвования, который примиряет с поражением. Таким образом, существует масса путей изменить нарратив жертвы, но все они плохи, кроме одного – объективировать факт насилия, вывести его за пределы «Я».

 В конце концов, когда мы ходим к врачу, мы же не испытываем унижения. Хотя… Привыкнуть посещать гинеколога не всем дается так запросто. Особенно в тех странах, где гениталии нагружены «срамной» нагрузкой.

 Основной проблемой является даже не быстрое физическое якорение, формирование канала доминирования и в случае физического насилия, и в случае морального, а создание позитивного нарратива. И пока проблема нарратива не решена, все это сопровождается странными, отчужденными состояниями:



2-6-7. Утрата контакта со своим телом

 Жертва не чувствует боли, не чувствует своих габаритов, она словно становится чужой сама себе. Многие подростки в таком состоянии инстинктивно ищут боли – драк, беспорядочного секса, попытки самоубийства, самоповреждения, погружения в измененные состояния при помощи наркотиков – это все попытки вернуть себе ощущение своего тела.

 Но раз надетая игровая персона не дает это сделать. Любая игра, если она не под контролем сознания, если актер не может выйти из игры мгновенно, становится опасной тем, что начинает приклеиваться к ядру личности, к тому ядерному «Я», на котором, как мышцы на скелете, подвешена вся психика человека, а, следовательно, и его физическое состояние.

а). Боль

 Боль дает возможность ощутить тело, а значит, ощутить "яЯ", почувствовать сове существование. Многие подростки режут вены не для того, чтобы умереть, а чтобы почувствовать, что они живы. "Если я жив, почему мир отвергает меня?" – эта формула подогрела не одну манипуляцию. И если в измененном состоянии транса, вызванного неудачами, неврозами и плюс безнадежной влюбленностью, которая есть стремление проработать какую-то детскую травму отношений, подросток начинает терять чувство тела, то он тянется к ножу, алкоголю, идет на крышу.

 Он всюду ищет свое целое утраченное "Я", то "Я", в котором он, его тело, убеждения и желания едины.

 Физическая боль возвращает жертве ощущение себя, а, значит, и защиту от манипулятора.

 *

 Это плохая практика. Спасение в медитации, тай-цзы и… актерской игре. Чем более сознательно мы разбираем эмоции, мотивы, подсознание разных персонажей, тем легче мы снимаем все навесные конструкции с собственного ядерного «Я». Тем сильнее мы начинаем приближаться к точке совершенства и просветления – к собственной природе, что дана нам от природы, которая сродни дянь-тяню совершенного бойца, обладает бесконечной энергией.

б). Дянь-тянь.

 Дянь-тянь, для тех, кто не знает, точка на три цюня ниже пупка, это одновременно и центр тяжести человека, и волевой центр – соответствует манипуре (йога) и правильному ощущению расположения «Я».

 Когда ученик начинает изучать формы тай-цзы пространственный шар, который совпадает с дянь-тянем, довольно большой и рыхлый для проникновения энергии, но постепенно ученик уплотняет дянь-тянь, сжимая его во все более плотный и маленький шар. Центр вращения тела уменьшается в размерах и позволяет бойцу совершать движения со все большей скоростью и эффективностью.

 То же самое мы можем сказать об эмоциональном дять-тяне. Чем более объективно мы относимся к себе, своим желаниями и процессам в теле, чем лучше мы изучаем их устройство, тем более мы независимы от собственных эмоций, тем более управляемыми и безопасными они становятся для нас.

2-6-8. Чувство вины, стыд и мазохизм, поиск наказания

 Почему эти чувства возникают можно понять из вышесказанного. Но к этому я еще добавлю, что, не смотря на то, что мы все считаем себя взрослыми людьми, наше «яЯ» все-таки тот младенец, которым мы родились, о котором заботились родители, мама и папа. Когда мы вырастаем, то мы постепенно присваиваем себе взрослые модели родителей, мы начинаем заботиться о своем «яЯ», о младенце, как родители заботились о нас в нашем младенчестве.

 Когда некто нарушает целостность «яЯ» субьекта, он не только испытывает гнев и желание защитить «яЯ», но и его взрослая, ответственная часть (даже если субъекту 5 или 6 лет всего-то) испытывает чувство вины, стыда и отчаяния за то, что субъект не смогли защитить себя-младенца. Внутренний взрослый оказался несостоятельным, поэтому он хочет получить наказание.

 Есть вариант принять унизительную позицию для себя как норму. «Вот, смотрите! Я готов страдать, видимо, таков мой крест». И в этом есть вторичная выгода. В парах абьюзер-жертва, за все отвечает абьюзер. Жертва начинает занимать детскую позицию. Но и у жертвы есть свои требования, таким образом, она может превратиться в абьюзера. Бывает и так.

 Одна из причин, почему отменили крепостное право и рабовладение, я думаю, было то, что стало слишком тяжело отвечать за жизнь и здоровье множества людей, организовывать им работу, кормить их, следить за здоровьем. Нерентабельность рабовладения дала волю миллионам, многие из которых гибли от голода, болезней, но уже никто ничего им не был должен. Во всяком случае, это мое психологическое обоснование истории. У истории всегда есть две стороны – экономика и психология. Они взаимодействуют.



2-6-9. Отрицательная самооценка, непринятие собственных чувств, негативное отношение к своему телу
 Отрицая тело, субъект не может иметь адекватное отношение к себе. Чувства – это телесная функция, а поскольку тело подверглось овеществлению, объективации, то осознание «Я» уходит в ментальную форму, происходит отрицание тела, как отрицание объективации, как отрицание бессилия, как отрицание эмоций. Следовательно, отрицание права на владение жизнью. Отказ от всего, на что человек имеет право по праву рождения.

а). Эмоции и тело

 Эмоции рождаются телом, а поскольку тело отвергают, как предавшую и преданную субстанцию, то отвергаются и эмоции.

 То же самое происходит в существовании рядом с абьюзером:

– насилие (ментальное, моральное, эмоциональное)

– предательство себя

– самообман

– пребывание в иллюзиях

– соматические проявления самоотрицания (иллюзия – это отрицание себя прежде всего).

 Тут я скажу, что никакая манипуляция в принципе невозможна, если жертва однажды не привыкла быть жертвой. Жертва или долго испытывала моральное насилие и привыкла к этому как к норме. Либо испытывала периодически сексуальное и физическое насилие. И если физическое насилие без унижения еще может быть пережито без отрицательных последствий, то сексуальное и моральное – никогда.

 Либо была нарциссическая объективация – ребенку запрещали быть самим собой, и он выстроил персону, за которой скрыл свое настоящее. Отличницы, идеальные девочки, перфекционистки – очень частые жертвы манипулятора. Он не дает им тепла, к которому они никогда и не привыкали, но дает то, к чему они привыкли – формальное восхищение, формальные знаки внимания. Для них это форма близости.

 Манипулятор всегда обращается ко внутреннему ребенку жертвы и через ребенка входит в подсознание.

б). Деформация нарратива

 Ломка «Я» сопровождается деформацией нарратива, искаженная норма срастается в «яЯ», закрепляясь в жестах, скелете, манере говорить. Так и горбатый начинает чувствовать свой горб как норму.

 Иллюзии же создаются для спасения от абьюза, эскапизм, уход в иной мир – в мир нарциссизма, в аутичный замкнутый мир шизоида, когда часть «Я» находится не в реальности, а в постоянном расщеплении между двумя мирами.

 От реальности как бы откупаются некими достижениями. Таких людей много в искусстве. Иногда им везет, и у них еще и гонорары приличные, но, как правило, бессилие перед реальностью делают их беззащитными перед более социализированными персонами.

 Эти люди готовы на все или почти на все ради иллюзии близости, сочувствия, тепла. Пожалуй, что им ничего и не надо, кроме иллюзии. Реальные отношения их пугают, так как нормальные отношения подразумевают нормальное, не травматическое развитие «Я».

 В силу этого у жертвы насилия или манипуляции появляется подавленность, которая затрудняет проявление сильных чувств – злости, гнева, ярости – даже для защиты своих границ.

в). Злость – эмоция свободного человека.

 Озлобленность – состояние жертвы, бунтующей против состояния жертвы. Подавленность – состояние жертвы, которая смирилась с отрицанием своей субъектности. Отсюда следует неумение выстроить нормальные социальные и интимные отношения.

 Озлобленность – жертва от каждого встречного ждет атаки, нападения, поэтому кидается на воображаемых врагов. Подавленность – жертва готова уступить первому встречному, рефлекторно повторяя опыт, который сломал жертву.

 Злость функциональна – эмоция человека, который готов защищать свое личное пространство в конкретной ситуации.

2-6-10. Жертва ищет в отношениях компенсации
 Поэтому – или всё или ничего. Или до гроба, 24 часа вместе, телепатия и полная созависимость. Либо фу-фу, никогда, ни за что, это же отвратительно. Как ни странно отвращение к одним, сменяется полное растворение в других. Причем, если жертва заподозрит слабину в партнере, то сама становится жестоким, бессердечным манипулятором. Это не месть. Это неспособность быть в реальных чувствах. Жертве не нужна реальность. Она хочет полной иллюзии того, чего была когда-то лишена в силу травмы – нарциссической либо насилия.



2-6-11. Перфекционизм

 Перфекционизм следует из страха изъяна, из попыток залечить раз пережитое падение, пережитое, но не пролеченное. Вообще надо сказать, что все болезни и травмы – это не то, «что нас не убивает, делает сильнее», а как раз то, что делает нас слабее. Даже излечение от этих вещей не делает нас сильнее и свежее, оно накачивает нам мышцу защиты – это правда. Но первозданное счастье младенца куда как полноценнее, чем все вместе взятые «ставшие сильнее». И все-таки, надо дальше как-то жить.

 И перфекционизм – одна из защит. Потому что под панцирем совершенства не видно трещин на фарфоре души. Но они есть, и в них летит бесконечное самоулучшение, как в песок. На минуту дает чувство покоя, а потом снова сквозняк одиночества. Перфекционизм – щит, за который пускают немногих. Чаще хитроумных охотников, потому что они настолько равнодушны, что разрешат иллюзию доверия.

а). Невинность жертвы

 С одной стороны жертве хочется обрести невинность, испытать состояние невинности, утраченной в насилии. С другой стороны она не может быть откровенной, так как ей приходится утаивать свои травмы ради создания иллюзии чистоты. Но невинность откровенна, потому что наивна, тайна всегда искушена. Таким образом, жертву и ее будущего партнера разделяет тайна, которую нельзя разделить. Если же разделить тайну, то иллюзия невинности исчезает.

 *

 Любая тайна делает отношения манипулятивными, так жертва насилия попадает в манипуляторы. Но с другой стороны, если обстоятельства позволяют ей открыть тайны перед манипулятором, то она снова попадает в лапы абьюзера, так как из благодарности за принятие ее целиком, со всеми неврозами, готова отдать ему слишком много. Вряд ли жертва потерпит реального нормального партнера в силу того, что она боится близости, как повторения травматического опыта, а так же слишком искушена опытом, чтобы быть по-настоящему в доверии и не регрессировать в детство.

 Поэтому отношения жертвы насилия и манипуляций невозможны с равным партнером. Равный партнер остается на социальном расстоянии. В близость жертва идет либо к манипулятору, либо к тому, кого она может снисходительно контролировать.

 Контроль над партнером требует от жертвы перфекционизма. Как правило создание правил, которые скроют от жертвы ее хронические боли, связанные с насилием – тем места, где они по-прежнему вдвоем в этом ужасном опыте. Опыт ужасающ, но ведь он пережит, а значит, возможен как вариант жизни.

б). Очарование ужаса

 Очарование ужаса иногда настолько сильно, что жертва боится заглянуть еще разок в этот дремучий лес, потому что видит там не только насильника. Но и себя. Собственно, весь ужас в этом – в риске увидеть в темноте себя. Именно поэтому так яростно защищают право на невинность жертв насилия многочисленные борцы за справедливость. И они правы – жертва невинна и наивна, но это не снимает с нее ответственности.

 Жизнь выдает нам ответственность независимо от нашей просвещенности. Мало того, каждый день жизнь выписывает нам новую потерю невинности в обмен на опыт и ответственность, в широком смысле.

 И как бы мы не хотели спихнуть ответственность за наши проигрыши кому-то другому – родителям, агрессорам, случайностям – нести ответственность нам.

 И поэтому жертва насилия (абьюза) выбирает:

– перфекционизм – в работе, во внешности, в отношениях

– роль спасателя, принесение себя в жертву

– нарциссичная концепция жизни

– наркотики, мистика как поиск идеального мира

– насилие к себе и к окружающим

– гриперконтроль

 Не имея возможности разорвать свою связь с агрессором, стереть его образ и завершить гештальт, жертва раз за разом возвращается к образу агрессора, к своему вынужденному единению с ним – как два борца на татами, они все еще ведут борьбу в подсознании жертвы, в ее снах, в мышцах ее тела. И больше всего в мышцах.

 Эмоции, проникнув в тело, застряли там надолго и прочно. При воспоминании учащается пульс, повышается давление, приходит состояние транса – полусознательного состояния – может наблюдать, не можем изменить. Варианты мести, способы восстановления справедливости – чем больше жертва думает об этом, тем крепче связь. Стокгольмский синдром – привычка, которая вырабатывается в момент насилия мгновенно – подчинение, подчинение через отвращение и бессилие. Агрессора уже нет, но его образ все сильнее крепнет внутри жертвы. Это похоже на навязчивые ночные кошмары.

 "Мой мозг рвется на части, когда я вспоминаю все это, но это сильнее меня. Я прихожу в ярость, мне хочется совершить акт агрессии, но агрессор слишком недоступен. Я чувствую отвращение к себе и к жизни, но не могу отвлечься от образа агрессора».

в). От перфекционизма до ненависти.

 Жертве всегда кажется, что, совершив месть, она может освободиться от клейма проклятия. Но на самом деле, это еще одна иллюзия, которая привязывает жертву к насильнику еще крепче, чем любовь к любовнику.

 Насилие в реальности случается в ограниченном отрезке времени, когда жертва является объективной жертвой.

 Но дальше начинается виртуальная жертва, когда агрессии уже нет, но память о насилии так крепко встроилась в «ЯЯ» жертвы, что она продолжает находиться в этом состоянии и дальше. Нарратив жертвы заставляет тело ожидать насилия, быть в незавершенном гештальте насилия.

 Эпизоды насилия остаются как незавершенные гештальты, так как желание жертвы выйти из разрушенного состояния нереализовано. Именно поэтому жертва (насильника) манипулятора снова, и снова ищет те же грабли, чтобы однажды победить. В надежде однажды победить. Но проблема в том, что нельзя победить другого, не победив себя. Чтобы победить нужно изменить форму себя, но всякая жертва ищет мести, желая изменить мир, не соглашаясь с несовершенством мира, не принимая его равнодушие к себе, не принимая на себя ответственность за свои поражения. Поэтому жертву преследуют депрессии, подавленность, резкая смена эмоционального состояния.

 *

 Но, увы! Если мы представим, что жертва совершила месть над насильником, то как бы она это могла сделать? Сделать с агрессором тоже, что он делал с жертвой? Изнасиловать насильника? И, как следствие, стать насильником? Убить? И стать убийцей? Унизить? Но что такое унижение по сравнению с адом насилия?

 В момент мести логично, что жертва почувствует разочарование и сожаление о годах, проведенных в жажде отмщения. Даст ли это билет на свободу?

г). Незавершенный гештальт

 Не имея возможности завершить гештальт, осуществить месть, жертва пытается отречься от своего пола, от адекватного (доброжелательного) поведения, в акты нежности вносит жестокость, как бы усваивая нарратив насильника, отдавая другим то, что получала сама в акте насилия. И поскольку проникновение насилия в психику чрезвычайно глубоко, то жертва не видит своего поведения в качестве агрессии, она не видит своих мстительных тенденций. Она чувствует страсть, освобождение и оценивает это положительно. Ей хочется быть принятой со всеми ее неврозами, болями и отложенными замыслами мести. Чтобы кто-то принял ее багаж на себя.



2-6-12). Я – плохой

 Жертва насилия или манипуляции неизменно чувствует вину за то, что не смогла защитить своего внутреннего младенца, а стало быть, ощущает себя плохим взрослым. Ощущение деградации в детское состояние, когда каждый взрослый немного родитель, и надо ему подчиняться. Иначе говоря, жертва теряет право быть доминирующей.

 Именно поэтому часто в творческие профессии попадают жертвы абьюза и показывают недюжинные таланты при полном или почти полном бессилии в социоуме. Потому что в мире творчества они чувствуют себя свободными от отягощений опыта насилия. Там они – хорошие, потому что творчество – территория детства, тогда как реальная жизнь – территория взрослых. Жертва абьюза может не чувствовать полного права быть взрослым, раз однажды она(он) не смогла защитить внутреннего младенца от реальности.

 Именно поэтому важно, чтобы до пяти лет родитель всегда мог прикрыть ребенка в любой сложной ситуации. Требование от двух или трехлетнего малыша ответственности и самостоятельности равно отвержению и предательству. И по результату сродни насилию – крах малыша перед социумом лишает его возможности сформировать уверенное поведение в дальнейшем.

а). Кто виноват?

 Жертва не виновата, виноват агрессор, но ответственность несут оба. Жертва проводит бесконечные часы размышлений в поисках виновного. Постоянно ищет нарратив, который избавил бы жертву от чувства неликвидности и неполноценности.

 Но вести «тихо-сам-с-собою» беседы довольно бессмысленное занятие, ты ведь наперед знаешь, что можешь ответить себе. Поэтому жертва постоянно интуитивно подбирает себе собеседника из встречающихся людей.

 И, конечно же, в этих людях всегда есть черты агрессора, подобие тому, кто оставил в душе жертвы столь сильный след.

б). Человеку свойственно искать ответ на вопрос «За что?»

 Когда мы общаемся с людьми, мы всегда думает, что какое-то действие исходит от человека, так же как ласка или наказание исходит от родителей поначалу. И мы всегда хотим узнать – за что? Но чаще всего люди действуют не субъектно, а просто в своих целях. Но начать относиться к людям, в том числе к агрессору как к своим жизненным ситуациям, в которых контактер является фактором судьбы, не более, не так просто. Этому приходится учиться, но лучше учиться на более простых случаях.

 Поэтому жертва, регрессировавшая в детскую позицию, ищет собеседника, который сможет ей объяснить – за что. То есть, подсознательно жертва обращается к родителю, который наказал ее за что-то, жертва не может понять, за что.



2-6-13. Слабость откровенности

 Поскольку прикосновения к телу накрепко заякорились с насилием, жертва начинает воспринимать откровенность как опасную слабость, прикосновения к телу как агрессию.

 Заключенность в защитный панцирь делает для жертвы невозможным обращаться за помощью, так как для этого пришлось бы выйти из защиты и выключить гиперконтроль. Она не умеет принимать помощь. Слабость для нее равна преступлению. Отступление на позиции уже пережитой травмы.

 Это те люди, которые будут командовать, как им помочь, но ни за что не будут благодарить (это ведь они сами создали ситуацию помощи себе), ни за что не выйдут из доминирующего состояния. И, тем не менее, постоянно рискуют попасть в паутину созависимости.

 И этот момент опять же общий и для жертвы насилия и для жертвы манипуляции.

а). Гадкие утята

 Поскольку внутренний агрессор удерживает в состоянии ненависти жертву довольно прочно, обязательство жертвы отомстить так же не отпускает ее на свободу, то внимание жертвы так же привязано к одной и той же проблеме.

 Таким образом, жертва чувствует постоянное напряжение от внутреннего абьюзера, но не чувствует удовлетворения, так как гештальт постоянно незавершен. Обида, нереализованная ненависть и пониженная самооценка заставляют жертву искать объект, об который можно разрядиться.

 Отсюда – скандальность, провокативность, обидчивость, подозрительность, создание напряженных ситуаций.

 Отсюда – алкоголь, наркотики, антидепрессанты, постоянные посещения коучингов, курсов, смена партнеров, «поиски Шамбалы».

б). Счастье обыденности

 Обыденность – это самое безопасное место. В нем субьект ходит на работу, создает семью, рожает детей, внуков, ходит на концерты, ездит на дачу, ходит на концерты, у него есть хобби и друзья.

 Обыденность запрещена жертве насилия, так как она уже выпала из обыденности. Обыденность надо заслужить, думает жертва. Она боится, что нормальный обыденный человек будет шокирован ее новой формой, заполненной сирусами насилия.

 «Гадкий утенок» – история типичной жертвы детского абьюза. Частенько так и бывает, что гадкий утенок попадает в стаю лебедей, но ведь все лебеди чаще всего выросли из этих гадких утят.

в). Я – робот

 При невозможности выдерживать постоянно натиск агрессивных чувств и чувства подавленности, жертва отключает все свои эмоциональные проявления. Отказавшись от себя в той непереносимой ситуации, жертва как бы создает фантомное "Я", в которое уходит из травмированного "Я".

 Чем чревато это состояние?

 Это чревато тем, что эмоциональный отклик, который разгрузил бы тело, снизил бы гормональную нагрузку, проникает сразу внутрь. Скорбное бесчувствие не облегчает травму, просто погружает ее сразу во внутренние органы. Эмоций нет, зато есть скованность движений, боли в мышцах, онемения, параличи, заболевания внутренних органов.



2-6-14. Самооценка жертвы

 Как бы жертва не пыталась вырваться из нарратива жертвы, она не сможет этого сделать ни в заниженной самооценке, когда жертва соглашается со своим состоянием жертвы, ни в завышенной, когда жертва отрицает факт жертвы, делает вид, что ничего не случилось.

 Потому что обе позиции отрицают реальность. Все силы уходят на борьбу с неверным нарративом.

 Я бы отказалась от термина «самооценка», так как считаю его необъективным. Имхо, он многих многих уводит в сторону от истины. Самооценка не может быть завышенной или заниженной, может быть только неадекватная оценка возможностей и ожиданий: моральных, материальных, энергетических.

 *

 Например, человек думает, что может прыгнуть с парашюта, но когда оказывается в самолете, не решается это сделать. Стал ли он от этого хуже? Конечно, нет. Это рискованное предприятие – не всегда раскрываются парашюты, не всегда люди удачно приземляются – даже я знаю тех, кто после прыжка имел травмы. Пожалуй, можно это назвать завышенной требовательностью к себе. Не все обязаны быть безбашенными – это не говорит о качестве человека совершенно.

 Обесцененный человек идет обесценивать других, чтобы компенсировать свое состояние. Абьюзированный человек передает абьюз дальше, потому что он не знает, что еще можно предложить другим.

 Переоцененный человек ищет подтверждения, если не находит, впадает в депрессию. Каждый человек хорош по факту бытия, преступником и зверем его делает выбор.



2-6-15. Требовательность

а). Завышенная

 Как правило, жертва с завышенной самооценкой, привычной для ее мироощущения, начинает испытывать жажду мести. Эпизод насилия или манипуляции сводит на нет все старания по созданию из себя-идеала.

 Завышенная требовательность всегда результат критичного отношения к себе, неуверенность в том, что ты достаточно хорош для этой жизни, заставляет перфекциониста подгонять себя к лекалам безжизненного идеала.

 Жертве с завышенной требовательностью стыдно считать себя жертвой, поэтому она снова и снова накачивает себя иллюзиями, лишь бы не видеть основной проблемы бытия: мы все несовершенны, с каждый может случиться насилие, чувство собственного достоинства никак не зависит от величины поезда, который тебя сбил. Но каждый раз, отрицая факты из своей жизни, жертва отрицает саму себя. И особенно это касается тех, кто стал жертвой инцестуального насилия.

б). Пониженная

 Жертва, которая понизила свои требования к жизни. Это заранее быть готовым к новому насилию, к отказу от своего права получать от жизни лучшие кусочки. Отказ от того, что у жертвы могут быть нормальные отношения с нормальным партнером.

 Тут возможно два варианта – либо жертва выбирает партнера «попроще», которого она может презирать. Либо жертва выбирает в партнеры снова доминирующего партнера, который снова и снова будет ее унижать.



Глава 3. Практики спасения
3-1. Точка нуля

 Точка нуля – это состояние покоя, когда тело абсолютно расслаблено. Медитация. Состояние между сном и бодрствованием. Здесь нет аналитики. Здесь есть ощущение тела. Когда внимание полностью входит в тело, нас покидают эмоции, мысли, остаются только ощущения.

 Мы можем обнаружить, что не чувствуем, что:

– не так держим шею,

– несимметричен таз,

– ноги в тазобедренных суставах стоят неровно,

– деформированы ступни,

– плечи, позвоночник, диафрагма –

 … все это в постоянном напряжении, мешает дышать, ходить, принимать решения.

 Чем более свободно тело, тем меньше человеку нужна зависимость. Зависимость – это всегда желание иметь источник дополнительной силы.

УПРАЖНЕНИЕ: Начать делать упражнения на равновесие, дыхательные практики, упражнения для упругости ступней, для гибкости всего тела. Медитации лежа – чувствовать все тело, последовательно – каждый участок от макушки до кончиков пальцев ног и обратно. ходить очень медленными шагами, чувствуя ступнями каждый шаг.



3-2. ДПДГ

 В модной практике ДПДГ нет ничего таинственного. Неплохой психолог и прекрасный писатель Кастанеда написал серию романов о путешествия в подсознание, главный герой которых Дон Хуан рекомендовал вращать глазами своим практикантам, которым он лечил голову при помощи веществ.

 *

 В Южной Америке есть практика аякуяски. Это очень сильное химическое (специальные вещества) и поведенческое воздействие, которое действует угрожающе. Суть воздействия оторвать человека от ощущения обыденности, лишить его любых соломинок в реальной жизни, чтобы он почувствовал себя в "нигде". В этом состоянии привычный нарратив оказывается беспомощным. Это толкает людей на пересмотр своих убеждений, правил и ценностей.

 Иногда человек интуитивно рушит свою жизнь, чтобы почувствовать, каков же ее смысл лично для него. Практика аякуяски не так опасна, как авария или иная катастрофа. Но не все понимают в состоянии кризиса, что с ними происходит.

 *

 Один парень понял, зачем он живет, только прыгнув с Моста Самоубийц. Это наикрасивейший мост в Америке, куда приезжают самоубийцы всего мира. Мост очень высокий, поэтому работает безотказно. Но полет настолько долгий, что этот парень успел передумать в полете. Он сгруппировался и вошел в воду технично. Но скорость, которую набирает, падая с высоты 67 метров, настолько велика, что вода становится твердой. Парень попал в клинику с большими проблемами позвоночника, но потом в телепередаче он признался, что именно это падение заставило его переосмыслить свое отношение к жизни.

 Для многих людей близкие отношения с манипулятором становятся таким прыжком с Моста. Человек, у которого есть четкий смысл жизни, четкое понимание, куда он идет и чего хочет, как он справится с этим в реальности, защищен от отношений зависимости.

 *

 Отношения зависимости всегда возникают там, где в человека травмировано ядерное "Я". Там, где телесное, животное "Я" срослось с якорями, вызывающими каждый раз одни и те же химические реакции на одни и те же ситуации, запускающие при помощи эмоций деструктивные действия, наносящие субъекту вред. Дети очень податливы на слова взрослых. А на действия – тем более.

 Если сказать маленькому ребенку, что в Африке живут гигантские крысы, величиной со слона, он поверит в это. Кажется, что это ерунда. Ну подумаешь, крысы какие-то. Их же не показывали по телевизору даже ни разу, нет в книжках фотографий. Но вы удивитесь, как много взрослых людей верили газете "Мегаполис-Экспресс" в 90-е гг. , где печатали подобные материалы.

 *

 У газеты были огромные тиражи, и я сама видела человека, успешного бизнесмена, который уверял, что это правда, что в пещерах на Тибете сидят пятиметровые люди-атланты.

 Как много людей верят, извините, в дурацкую легенду, что если подросток занимается онанизмом, то "у него вырастут волосы на ладонях". И как много людей впадали при этом в инфернальный ужас, хотя вокруг нет ни одного человека, с которым бы это случилось.

 Люди склонны верить в абсурд без критики. Абсурд отключает критику в ноль. Именно поэтому возможны политические аферы. Человек запросто может ходить по Нью-Йорку или Москве и видеть, какие это богатые города. но при этом совершенно параллельно верить, что где-то в Америке или в России есть целые города нищих, обделенных людей, которые надо немедленно спасать. Конечно, во всех странах есть люди, которых немедленно спасать. И в Китае есть люди, которые живут на доллар, и в Америке есть люди, которые живут под мостом.

 *

 Людей запросто можно убедить в массе, что они избранники Бога, прилетели на Землю с Марса, чтобы зачать земную цивилизацию. И они будут верить в это. Это не помешает им ходить на работу, воевать, рожать, строить города. Но поверх рассказов о рыболюдях, где-то на острове в океане очень легко приживить любую другую ложь, например , внушить остроконечникам, что во всех их бедах виноваты тупоконечники.

 Откуда у людей эти возможности – быть обманутыми? Слова всегда имеют несколько параллельных составляющих:

– реальность

– метафора

– неизвестная реальность

– ложь

 Мир слов – это отдельная реальность, но поскольку мы словами сообщаем друг другу о реальной реальности, мы иногда не в состоянии отличить реальную реальность от неизвестной реальности или фантазийном (фальшивом) рассказа, а теперь и показе реальности, в которую верят соотнося со своими ожиданиями и убеждениями.

 Таким образом, принятый от взрослых нарратив, их поведение, лепят из глины детской психики (это метафора, вы же поняли) формы, в которых есть изъяны, темные места, места невероятных ожиданий, выступы излишней враждебности, вмятины проигрышей, шрамы действий "ради эмпатии принести себя в жертву".

 *

 Зима, темно, холодно, больной ребенок сидел дома, от тоски и безделья он начал бегать, прыгать, кричать, чтобы как-то себя взбодрить, случайно разбил дорогой сервиз. Мать пришла с работы (но или отец, неважно), и вместо того, чтобы скорее обнять ребенка, сделать ему легче его одиночество среди придуманных зимних сказок, она набрасывается на него с руганью. Там что-то про деньги, про тяжелую работу, про других людей.

 В результате ребенок запоминает вот что: деньги – плохие, другие люди – плохие, но почему-то они значат больше, чем мама, раз она их боится, работа – это то, что должно быть тяжелым. Это он потом вырастет, все поймет. Поймет. Но не почувствует. На уровне чувств у него все уже закрепились на всегда. Или до того момента, как он начнем избавляться от этого, мучительно попадая в неприятные истории, анализируя свои неправильные формулы, в которые верит его тело. И в этот момент у ребенка возникает обида на свое детство, ощущение предательства, желание все отменить, сделать иначе, но детство ушло. При невысоком уровне серотонина – это клиент наркологический клиники.

 Но мама-то пришла. да, она кричит, но она уже пришла. Ты уже не один, она прокричится и накормит, будет говорить, будет звенеть посудой, потом придет отец. Ребенок будет играть свои игрушки и знать, что он не один. Что его вселенная наполнена жизнью. Мать-то тоже ребенок, тоже ведь хочет, чтобы ее обняли. Все хотят, да не все могут обнять (сил не хватает). Одни обнимают – защищают, другие обнимают – как за соломинку хватаются.

 Именно слабость "яЯ" заставляет стать жертвой – найти человека, который сможет разрушить базовый нарратив. И так же, как прыжок с Моста Самоубийц, такие отношения могут стать поводом для возрождения, а могут убить, разрушить "Я" окончательно, сделать человека алкоголиком, наркоманом, безвольным депрессирующим рабом обстоятельств, вечной жертвой агрессора, а так же тираном для того, кто решился поддержать своей энергией человека без мотивации.

 Чтобы найти для себя что-то новое, нужно отбросить что-то старое. Но часто люди так бережливы к старому, что не могут выпустить его из рук и шагнуть вперед. Но в жизни устаревает всё – даже смысл жизни.



3-3. Как работает ДПДГ

 Глаза, зрение очень связаны с печенью и задней частью шеи. Как только мы начинаем дико вращать глазами, так печень активируется, тонизируется шея, спина и малый таз в мозг поступает свежая кровь.

 То же самое, если нам начинают говорить в оба уха разный текст, мозг будет испытывать перегрузку и начнет впадать в близкое гипнотическому состоянию. Два очага возбуждения – это много для одной головы.

 Попробуйте рассказывать стихотворение и одновременно умножать в голове большое число, например 22 на 35. Вы невольно замедлите речь. Этим пользуются мошенники и гипнотизеры.

 Гипнотизеры вводят в транс воздействием на зрение – блестящий молоточек влево-вправо – создается два очага возбуждения в разных полушариях. Либо читая специальный текст, который ритмическими конструкциями делает то же самое – вводит мозг в трансовое состояние, перегружая повторами. Повторы вообще легко вводят человека в транс. Хороводы, зикры, речёвки, стихи, песни, ритмичная музыка – это все люди придумали, чтобы отключить голову и расслабиться. В трансовом состоянии гипнотерапевт изменяет эмоциональную реакцию клиента. размыкает якорь на уровне подсознания.

 ДПДГ заменяет это вращением глазами. ДПДГ предпочтительнее, потому что контролируется самим человеком.

 Если даже просто будет два разных стука в левое и в правое ухо, это серьезно нанесет урон рефлексу «травмирующее воспоминание – эмоциональное состояние». Организм не может не отвлечься на близкий физический раздражитель – изображение, усилие восприятия (глаза), звук (уши). Организм не может удерживать равнозначно внимание на эмоции воспоминания и эмоции внимания – звук или изображение, таким образом, эмоция травмы постепенно затирается, отсоединяется от изображения событий.

 По мере повторения движения глазами новый рефлекс закрепляется на месте старого. К финалу практики события перестанут быть травмирующими, они словно отдалятся. Тут нет никакой мистики, просто усилие мозга во время вращения глазами настолько требует внимания, что затирает эмоциональные якоря травмы. Изменив эмоциональное отношение, мы можем поменять нарратив.

 Да в принципе глазами всегда полезно вращать. Как профилактика. Да и зрение лучше будет.

УПРАЖНЕНИЕ: начать делать то, что боялся. Что-то, в чем есть большое сопротивление, потеря комфорта. На время поменять работы, город, круг знакомых. Поехать в другой город без денег и попытаться обойтись без звонка другу, чтобы выбраться назад: заработать там каким-то образом, найти новых знакомых… В общем, устроить себе сильное испытание. Начать осваивать музыкальный инструмент, петь, читать стихи на сцене.



3-4. Свобода – это когда нечего терять

 В жизни нам нужно за что-то держаться, и мы цепляемся за убеждения, иллюзии, тексты рекламы и газет. Человеку свойственно держаться за что-то, что кажется ему вечным, зато, что он не осознает. Хорошо усвоенный рефлекс для тела комфортнее логики, потому что привычнее. Всегда же получалось! Рефлекс реагировать на события так или иначе – это тоже всего лишь рефлекс.

 В детстве детей часто приучают любить опыт депривации и абьюза, если потом за этим следует положительное подкрепление. Если мальчик или девочка привыкли, что близость матери дается им только за слезы, за болезнь или вследствие наказания, то такой ребенок, во взрослом возрасте начнет провоцировать партнера, чтобы получить нужное подкрепление.

 Отсюда семейные ссоры, симуляция болезней, погружение в печальные обстоятельства. Потому что ради материнской ласки (а внимание партнера это сублимация материнской ласки) можно и пострадать.

 Все наши привязанности – это стремление удержать мир в точке если не счастья, то хотя бы полного контроля. Безопасности. Однако, получив безопасность, мы тут же оказываемся в опасности. Потому что иллюзия защищенности – это опасность. И все-таки нам необходима эта иллюзия, иначе страх и бесконечная тревога убьет нас.

 Смех вместо страха – это опыт людей, которые сумели пережить свою виртуальную смерть. Когда ты один раз уже умер и осознал это, то второй раз уже не страшно.

3-5. Персона
 Персона охраняет нас от воздействий внешнего мира. Вся эта вежливость, мораль, общепринятые нормы, гигиена – это панцирь, внутри которого мы прячем наше ядерное «Я», даем себе время обдумать поток приходящей реальности. Защищаем своего младенца, которым мы родились.

 Внутри ядерного "Я» мы чувствуем себя абсолютно адекватными сами себе, там же находится камертон того, что все нормально – ровное дыхание, расслабленная диафрагма, расслабленное тело, спокойные мысли, готовность принимать и любить мир и себя в нем, любить свое настоящее, направленность жизни в будущее.

 Как только кто-то, абьюзер (насильник) или манипулятор проникает в «яЯ», так он срастается с подсознанием, и его голос мы начинаем слышать как свой, либо берем ответственность на себя за его поступки.

УПРАЖНЕНИЕ: Практика слушания себя – спрашивать себя "Это моя мысль или не моя? Как она отзывается во мне? Как на это отвечает мое дыхание? Что я буду чувствовать, если я сделаю так? Кому и что я хочу доказать, если сделаю это? Кто запрещает мне делать это?"

 Если ваше дыхание спокойно, не усиливается, не сбивается, если не сжимается гортань, руки, желудок, не напрягается шея, скорее всего, это действие правильное и это, действительно, ваше решение, ваше желание.

 Если вы чувствуете, что какая-то ваша мысль сопровождается нарушением дыхания, следует постараться понять – чье это желание или нарратив. Поняв, откуда идет императив, отодвинуть его и выждать время, пока ваш организм не успокоится абсолютно. После этого хорошенько взвесить все варианты и принять свое собственное решение.

3-6. Звукотерапия

 Люди открыли, что пение лечит состояние. Пение может изменить настроение, поднять тонус, дать возможность выйти из тревожного состояния.

 Индусы открыли, что существуют звуки, которые резонируют с телом. Звуки «у, а, э, о, и» соответствуют пяти органам тела. Эти звуки резонируют в теле, расслабляя мышцы, усиливают лимфоток, очищают органы от шлаков.

 Если вспомнить, что все наши эмоции и травмы находятся у нас в теле, то терапия звуками – очень сильная практика. Освобождая звуком тело, мы даем ему возможность освободиться от какой-то эмоциональной травмы.

 Есть смысл не просто издавать звуки, но и проработать все виды звукоизвлечения. Прочувствовать через звук диафрагму, гортань, мышцы кора, ноги, ступни. Это лучше сделать с тренером, который может показать, как это делается.

УПРАЖНЕНИЕ 1: послушайте, как плачет младенец, как он испускает звук. Попробуйте это повсторить. Лягте на спину, подняв руки и ноги, как младенец, и поробуйте издавать звуки точно так же, как младенец, посылая их с диафрагмы через свободную гортань.

 Поднимитесь. Попробуйте точно так же издать звуки, как в первой позиции.

 Вслушайтесь в ощущения.

УПРАЖНЕНИЕ 2: сохраняя позицию звукоизвлечения, попробуйте вытолкнуть звук из живота при помощи рук на звуке "ха!" Вышвырнуть звук "Ха!" в резком накроне.

УПРАЖНЕНИЕ 3: попробуйте тянуть гласные звуки на оной ноте.

УПРАЖНЕНИЕ 4: проговорите одну и ту же фразу с разным настроением, с разной скоростью, с разной степенью артикуляции, проговорите ее, сжав зубы.

 После каждого упражнения останавливайтесь и ощущайте свои эмоции. Что изменилось в теле.

3-7. Жертвоприношение

 Иногда бывает, что человек, не находя выхода из эмоционального и нарративного тупика, бросается во все тяжкие. В конце концов, он попадает в аварию и в больницу, и там его мировоззрение категорически меняется. Это работает. Но это плохой способ освобождения.

 Как правило в психологи идут те, кто вдруг осознал, что у него масса нерешенных вопросов насчет жизни.

– Как быть с добром и злом?

– Как быть с мамой и папой, если они не передали эффективного способа жить или были слишком болезненны?

– Как быть с отношением к тем, кого называют аморальными?

– Где границы морали? Как совместить то, что в исламе хорошо многоженство, а в христианстве нужна одна жена?

– Как быть с борьбой за жизнь, совместить ее с сочувствием и желанием никому не причинять боль?

– Как говорить "нет" и как говорить "да"?

– Почему в телевизоре одно, а в жизни другое?

– Что предпочесть – любовь или карьеру?

– Эмпатия или агрессия, прощение или месть?

 Любые жизненные вопросы могут заставить человека получить психологическое образование, разобраться в противоречивости своих ощущений, внутренних противоречий, страхов, травм. Одни идут за ответами в церковь, а другие – на психфак.

 *

 В детстве и юности я прочитала все, что только могла по этому вопросу: Юнга, Фрейда, Леви, Павлова, Выготского… в общем, половину того списка, который получила, поступив на психфак. Причем, попала я туда волей случая.

 Я уже говорила, что с самого детства люди шли ко мне со своими откровениями и успешно пользовались моими советами. Или неуспешно не пользовались. Впрочем, успех – слово недостаточно однозначное.

 *

 Однажды я помогала одному парню выбраться из манипуляции, в которую его втянула секта «колдунов», варщиков мухоморов и других наркотических средств. Они обещали парню открыть потусторонние миры чудес, сделать его бессмертным, но они все были отцы семейств, двое из них, например, торговали проститутками около метро «Аэропорт». Им всем были нужны деньги. Это были 90-е годы, я уже была знакома с тем, как пишут статьи в «Мегаполис-Экспресс» и сама временами применяла все эти штучки манипуляторские для того, чтобы противостоять мошенникам. Я тогда сотрудничала с одним музыкантом, который держал свой музыкальный бизнес, делала свой проект и продюсировала проект музыканта. Люди в 90-е гг. легко очаровывались, и я насмотрелась всякого, пытаясь защитить своего солиста, ну и себя, конечно.

 *

 В общем, жертва колдунов-мошенников сказал мне внезапно: "Поступай на психфак!" Я подумала и поступила. На первой же лекции по общей психологии профессор сказал: "Если вы здесь, вы больны". И я даже не спорила с ним. Я и сама это знала. Мир вокруг был болен насквозь. Именно там я сформулировала окончательно: «Быть ненормальным нормально!»

 Если кто-то думает, что можно разбираться в психологии, не имея ни одной травмы, то он глубоко и жестоко ошибается. Умение чувствовать другого, а не просто расставлять фигурки на столе, приходит только с опытом, с опытом изменения нарратива, переживания отчаяния, отказа от иллюзий, перешагивания запретов.

 *

 Пример из жизни: После того, как мы сняли фильм "Наркоза не будет" в моей жизни началась странная полоса. Сказать, что она была черная, ничего не сказать. Я просто летела в пропасть. И понимала это. Но, видимо, теоретическое образование недостаточно для того, чтобы найти четкие ответы. Мне нужно было прочувствовать все на своем теле.

 Во мне накопилось много отчаяния, которое я получила, пока мы снимали фильм. Больше всего это было похоже на фильм "Ночной портье" – пытка одиночеством сменялась радостью созидания.

 И вот наступил момент, когда я была на уровне минус тысяча. Фильм выдернул меня из реальности на два года, и это было счастливое время – просто работать, не обращая внимания на реальность. Но фильм закончился, вышел на DVD, надо было что-то делать дальше. Созидание ушло, а одиночество осталось.

 *

 Однажды после длинной черной полосы, в которой я познавала тончайшие манипуляции на своей шкуре и уже была к состоянию покойника, я стерла ногу. Это нормальное дело – стереть летом ногу. Ну, подумаешь, пузырь! Плевое дело-то. Я лично их прокалываю, срезаю мертвую кожу и залепляю пластырем. Два дня, и нога как новая.

 Но в этот раз я узнала, что такое флегмона. Пришлось ехать к хирургу. Хорошо, что мне успели ее вырезать достаточно быстро. Вечером того же дня я сидела на диване, смотрела на свою ногу и думала: «Теперь все будет иначе». Я физически чувствовала, что вместе с куском мяса, избавилась от всего негатива, который остался у меня от странных, болезненных и фееричных отношений. Я чутко осознала, что хирург вырезал из меня прижившееся во мне зло. Эта история стала основой романа «Танго с ветром», где, конечно, больше анализа отношений, чем наслаждения эротикой, хотя роман и вышел в женской серии.

 *

 Потом я встречалась много раз с людьми, которые или сделали операцию или собирались. И каждый раз я понимала, что они так избавляются (конечно, неосознанно) от накопившейся боли. Я спасла нескольких людей, когда они собирались избавиться от желчного пузыря.

 Некоторых не спасла, они упрямо двигались под нож. Возможно, им помог бы гипноз, расстановки или моя практика игры, но увы, я узнала правило: «Чем выше контроль, тем больше шансов попасть на операционный стол». Человек удерживает в себе всё – травмы, болезни, убеждения (убивающие), не расстанется с ними ни за что, потому что боится упасть. Бывало, что эти люди были богаты, бывало, они были бедны, но у них была общая черта – цепко удерживать внутри себя прошлое.

 *

 Те, кто решался на диету, йогу и висцеральный массаж, выползали на свет. Те, кто четко держался за свою боль, кого связывала боль с родителями, те попадали под нож. Это мой личный опыт, мои личные наблюдения. Ригидность, конечно же связана с привязанностью. Ригидные люди более верные, более ценят привязанность. У них сильнее абстиненция. Они даже с болью расстаются с трудом.

 Кино для меня способ изучения человека, а психология – способ делать более правильное кино.

3-8. Козел отпущения.
 Возможно, что способ сбросить грехи, наработанные деструктивные якоря путем убийства козла отпущения в древней Иудее был вполне себе успешной психологической практикой. Кто-то назовет это магическим мышлением, и будет прав. Магия – это управление миром с помощью метафор.

 Нарратив – это не только рассказ, но и эмоциональная уверенность в том, что этот рассказ соответствует реальности. Две тысячи лет христиане верят в то, что распятый на кресте Христос искупил все их будущие грехи и спас их для жизни вечной. Буддист, например, оценит эту идею скептично, потому что у буддизма свой нарратив.

 Но для христиан воскресший Христос реально существует. Вера в воскресение Христа заставляет Христианина верить в торжество добра, мотивирует выполнять заповеди. Дает ощущение правоты, моральной опоры в мире.

 *

 Та же история и с козлом. Древние иудеи верили в то, что козел уносит все их грехи, снимает тяжесть эмоциональной нагрузки. На этом основаны многие метафорические практики, которые люди применяют испокон веков, и они от этого не стали хуже.

 Все, что мы носим в теле, мы можем выгрузить метафорическим способом. Мы можем сами что-то назначить быть козлом. Главное быть уверенным, что это сработает. Можно любой предмет назначить козлом отпущения – камень, кусок глины, куклу, даже рисунок. Или просто пуговицу. Главное произвести действие – переложить в предмет свои деструктивные чувства, а затем уничтожить их любым способом.

 Если нужно что-то вырастить, следует использовать растения. Растениям нужно поручить помогать в росте дела. Это игра. Но она добавляет мотивации. Главное, правильно составить нарратив.

 *

 Хороший обычай есть у иудеев и христиан – обниматься и просить прощения. Эта психологическая практика помогает так же раз в год получить облегчение. Так же работает исповедь. Некто, кого ты не видишь за решеткой кабинки, прощает тебя, как заместитель в расстановках. И ты оставляешь свой камень.

 НЛП вполне себе использует магические принципы – ничего не меняя в реальности, поменять восприятие и отношение к ней. Нам дана всем одна общая реальность и разные возможности. Сочетание возможностей и реальности – это наша личная реальность. И эту реальность мы можем посильно изменить, если станем хозяевами того, что у нас уже есть.

3-9. Зависть

 Почему люди соревнуются? Почему им нужен кто-то, над кем нужно доминировать? И почему в результате правым остается тот, кто успешнее структурирует время и находит стратегии? Почему бы просто не быть собой? Почему бы не принимать других такими, как они есть? Почему люди завидуют другим?

 Потому что они хотят, чтобы мама похвалила их первыми. Потому что однажды они согласились на не свою судьбу, и они недовольны тем, что они дали это согласие. Это очень сложная тема – своя или не своя судьба. Я знаю людей, которые имеют талант, могли бы осуществить его, но выбрали себе такое окружение, в котором это невозможно, потому что этого никто не ценит.

 *

 Одна женщина все время ссылается на то, что у нее полно дел. Уборка по дому, готовка и прочее. Всю жизнь она была обижена на семью, что ее семья не такая, недостаточно хороша – муж, дети. Что вот если бы… В результате дети от нее ушли, муж умер. Вы думаете, она нашла время, чтобы начать рисовать? Нет. Все осталось на прежнем месте.

 Но я знаю и другую женщину. Она довольна мужем, детьми. Она смогла обеспечить семье рост и процветание, переехав в другую страну. И несколько лет назад она занялась керамикой и научилась делать потрясающие вещи. И ей не мешает никто. Ни дети, с которыми у нее прекрасные отношения, ни муж, который ее вполне устраивает. Что отличает этих женщин?

 Первую бросил отец. И все люди стали его проекцией. Обида на отца отгородила эту женщину от людей.

 Вторая женщина обожает своего отца, хотя он и погиб, когда она была маленькой. Любовь родителей дает большую силу любить себя.

 Я знаю талантливых мужчин, которые могли бы и у них есть время, но они не делают того, что хотели бы.

 Несколько человек я буквально подтолкнула пинками, чтобы они начали делать то, что хотят больше всего. Их материальные дела от этого не только не пострадали, но и заметно улучшились. Их жизнь наполнилась новым смыслом. И они наконец-то перестали завидовать другим, потому что разрешили себе жить, быть собой.

 *

 Если вам хочется писать стихи – пишите, не упускайте свое время. Если вам хочется кататься на роликах, катайтесь, даже если вам уже далеко не 15. Счастье не в достижениям, а в процессе.

 У нас у всех свои личные достижения. Невозможно сравнить голос Леонарда Коэна и голос Паваротти. Это разные голоса, но они оба прекрасны. И каждый из нас прекрасен тогда, когда он соответствует сам себе. Если ты соответствуешь сам себе, тебе не надо никому мстить за то, что у тебя не получилось.

УПРАЖНЕНИЕ 1: Каждый раз, когда появляется зависть, искать, какие усилия приложил человек, чтобы получить то, что он получил, чем он заплатил за это. Спрашивать себя – я готов на такие потери?

УПРАЖНЕНИЕ 2: Попробовать подражать в поведении тому, кому завидуешь. Прочувствовать, что можно у него взять хорошего, а что неприемлемо. Обнаружить свои травмы, пойти к психологу прорабатывать их.

3-10. Комплексы – это сверхценности

 Комплексы делаю нас особенными. Сохраняя комплекс, мы сохраняем свою особенность. Не всегда эти комплексы удобны окружающим, но они всегда удобны нам. Они нас закрывают от реальности. Ко всякому комплексу приклеен какой-то нарратив.

 Исполнение комплекса пробуждает в нас ощущение, что мы:

– лучше других

– хуже других

– так нельзя, это аморально

– как они могли так поступить?

 Комплексы часто связаны с нарративом, доставшимся нам от мамы или папы вместе с их любовью. Конечно, любовью. Хотели как лучше, а получилось как всегда. Неосознанно мы убеждены, что поступаем правильно, подражая матери или отцу, пока не получим на такое поведение внешнюю отрицательную реакцию. Тогда мы можем задуматься и анализировать, кто прав в этой ситуации и почему.

 Впрочем, если это произойдет с человеком уверенным и убежденным в себе, то он сделает простой вывод – «Я встретился с ненормальным». Феминистка столкнувшись с патриархальным мужчиной, который с первого момента начнет от нее требовать подчинения, обслуживания его, моментально придет к выводу, что встретилась с хамом.

 И здесь произойдет война нарративов. Более сильный мужчина убедит женщину, что она неправа, и она изменит свое поведение, влюбившись в мужчину.

 Более сильная женщина даст понять мужчине, что он не прав. И эта травма отвержения заставит задуматься мужчину. Возможно, он переоценит свои взгляды.

 *

 Когда ко мне приходят начинающие актеры, а могу по их речи определить, как разговаривает мама, папа, какие фразы им достались по наследству необдуманно, почему он будет держаться за эту фразу, прятаться за ней.

 У меня есть хитрость – мы начинаем играть героя, который напичкан этими фразами, и когда мы ищем естественную интонацию, фраза начинает обретать другой смысл и другой подтекст.

 Человек, который осознал комплексы и перевел нарратив из механического в осознанный, более защищен от манипулятора. Чем больше комплексов осознаны, тем меньше шансов у манипулятора.

 Наверняка у вас есть зону, куда вы не заглядываетет, потому что там непонятно или неприятно. Где вы запрещаете себе чувства, потому что считаете, что так быть не должно. Даже запрещаете не только называть себе это чувство, но и запрещаете себе его чувствовать.

 Но вы чувствуете его, оно вас захватывает, ваше тело начинает испытывать состояния, опасные для вас и окружающих, эти чувства деструктивны, они запрещают вам решиться, поставить цель, сказать, сделать, выдохнуть. Заставляют вас сделать то, что вы не хотело бы делать никогда и ни за что.

 Упражнение: вызовите из памяти самую болезненную ситуацию, мысленно возьмите к руку фонарик и идите в темноту, там, где вы начнете переживать свои чувства снова, говорите: "Да я чувствую (…), я имею право чувствовать любое чувство, но я хочу разобраться, почему я чувствую это чувство. Что я сделал, чтобы это чувство появилось? В чем я уступил себя, чтобы теперь это чувство было во мне? Что я могу сделать, чтобы это чувство ушло? Точно ли я испытываю это чувство к человеку? Что должен сделать этот человек, чтобы мое чувство изменилось? Что я хотел бы сделать этомучеловеку? Почему я не могу этого сделать?"

 Не останавливаейтесь. Спрашивайте и спрашивайте себя, спрашивайте до тех пор, пока вам не станет все ясно до такой степени, что ваше волнение, слезы, желание ударить кого-то, не пройдут.

 *

 Парадокс в том, что чем яснее представление, что на самом деле субьект чувствует, тем меньше чувство владет субьектом. Чувство владеет тобой, пока ты его отрицаешь или не хочешь признавать. Как только ты признаешь чувство, так ты должен сделать что-то конкретное. Например, если это чувство любовь, то может оказаться так, что ты почувствуешь, как хочешь сказать спасибо тому, кто разрывал твое тело на части пыткой желания.



Глава 4. Быть жертвой, быть агрессором
4-1. Наглость – второе счастье.

 Там, где одни вырезают серединку из арбуза, другие довольствуются корками. Почему?

 Почему одним можно, а другим нет? Вот почему ему можно, а мне нет? Почему ему все сходит, а мне нет? Что делает человека наглым? Как у него получается?

 Отвечаю.

 Агрессор обладает определенным набором свойств:

1. Уверенность, неоспоримость в том, что это нормальное положение вещей.

2. Достаточно энергии, чтобы отстаивать свое право.

3. Поведение, невербальные сигналы, речь, состояние, повышенный тонус, готовность к конфликту.

4. Гормональный фон сдвинут в сторону агрессии.

 Наглость передается по наследству как генотип и фенотип. Имеет значение генотип как выносливость, здоровье, гормональный фон постоянный и в аффектах.

 Наглость формируется или подавляется в процессе воспитания. Это зависит от многих факторов. Один ребенок становится агрессором, подражая родителю, другой ребенок ломается, подчиняясь родителю агрессору, третий становится жертвой, подражая родителю жертве.

Свойства агрессора:

 Агрессором быть тяжело. Это требует затрат. Готовности стоять до конца. Ставить свои решения важнее решений других. Иметь убежденность, что твое решение самое верное. Низкая эмпатия. Эффективные навыки троллинга, крепкая защита, умение управлять. Умение держать высокий тонус, терпение, мотивированность. Умение получать эндорфины из конфликтов.

 Первый импульс: «Это мое. Я беру. Я решаю». Четко сформированная персона. Объективное видение реальности.

 Генетические свойства нельзя изменить, можно только добавить к ним наработки, то фенотипические свойства подлежат исправлению.

 *

Как это получить?

 Однажды в Санкт-Петербурге я побывала на фестивале татуировки. Самым гвоздем программы там было подвешивание на крюках. Мастера крюков (интересно, они все были с медицинским образованием? так и не узнала я это) пробивали в спинах парней отверстия, в эти отверстия вставляли металлические крюки, потом за эти крюки их поднимали к потолку и раскручивали. Последней в этом развлечении была девушка.

 Интересна была реакция участников шоу. Почти все парни получили большой прилив эндорфинов, они были возбуждены, приветственно кричали, махали руками. Девушка, пролетев пару кругов, побледнела в обмороке. Ее тут же сняли и начали откачивать.

 *

Лидер тот, кто легче терпит боль. Кто способен удерживать внимание, несмотря на. Это не соревнование в терпении, конечно. Это признак того, что болевая чувствительность ниже, а готовность организма к выбросу эндорфинов выше.

 А как же мазохисты? Думаю, что у мазохистов так же боль вызывает приток эндорфинов, но у них слабый волевой фактор, низкая мотивированность, поэтому они ищут кого-то, кто будет принимать за них решения. И с удовольствием будут терпеть унижение как символ своей принадлежности, уверенности в том, что они нужны.

Свойства жертвы: Жертва, как правило, получается как результат серии отказов от себя. Все эти вещи ярко выражаются телесно. Готовность уступить себя, готовность испытать страх, получить эндорфины от страха, а не гнев, низкий болевой порог, слабость воли, отсутствие мотивации, сострадание, негативный взгляд на жизнь, низкий серотонин, неспособность удерживать внимание, неспособность держать удар, готовность вступить в чужой нарратив. Восприятие других как более лучших, ощущение обделенности, преобладание депрессивных гормонов.

Первый импульс: «Мне не дадут это».

*

Жертва плачет и отступает, агрессор кричит и нападает.

 Неопределенный статус – иногда жертва, иногда агрессор. Кстати! Агрессор, чувствуя другого агрессора, всегда отходит в сторону, если есть возможность не принимать поединок.

Например:


– четыре человека стоят в кругу и разговаривают. Вдруг один роняет монетку . Второй бросается ее поднять, а третий смотрит на остальных, четвертый сделал запоздалое движение.

 Посмотрим, как могут распределиться роли.

 Уронил монету: – агрессор, который решил проверить реакции остальных; – просто случайно уронил, статус неопределенный; – бросился сам поднять, статус неопределенный или жертва; – уронил монетку и ждет, чтобы кто-то поднял, агрессор, но может быть и жертва, которая пытается быть агрессором

 Поднял монету не тот, кто уронил:

– агрессор, который прикинулся жертвой для достижения целей – жертва, привык обслуживать – бережливый человек – не знал, что это потеря статуса, эмпат, неопределенный статус – просто хорошее настроение, неопределенный статус

 Не поднял монету:

– агрессор, привык, что его обслуживают

– неопределенный статус, знает, что может попасть в жертвы

– с облегчением вздохнул, что кто-то успел раньше

 *

 Вариантов, наверняка, больше.

 На занятиях с актерами мы иногда открываем неожиданные мотивы, подтексты, стимулы. Я хочу показать, как неоднозначны могут быть поступки людей и как наши проекции могут нас повести по ложному пути.

 Это очень хорошая практика, чтобы сделать в себе меньше жертвы – анализировать с разных точек зрения любое поведение людей.

УПРАЖНЕНИЕ1: Начните наблюдать за людьми в качестве ежедневной практики. Пытайтесь понять их мотивы. Проверяйте – правильно ли вы поняли текст и подтекст. Наблюдайте с любовью, будьте на равных.

 Практика наблюдения не должна содержать высокомерия или пренебрежения. Мы все наблюдаем друг за другом. Обижает людей только объективация. Но наблюдение без объективации – это всего лишь часть нормального общения. Включать расстояние, отдаляться и вежливо объективировать стоит лишь тогда, когда вы лично чувствуете опасность.

ВАЖНО! Вы не обязаны никому объяснять свои мотивы удерживать расстояние. Если вы встретились с пограничником, который в принципе не понимает слова «вежливость» и «расстояние», то лучше мягко удаляйтесь, иначе он затянет вас в свои авантюры.

УПРАЖНЕНИЕ 2: возьмите из своей жизни конфликтный эпизод и проиграйте или выпишите его с позиции жертвы и с позиции агрессора. Внимательно следите за своими реакциями – телесными и эмоциональными. Что вызовет протест, почему? Что даст облегчение, почему?

 Попробуйте проговорить вслух и проиграть с пустым стулом то, что у вас не получилось в жизни. Потом поменяться местами с тем, кто не сидел на этом стуле.

УПРАЖНЕНИЕ 3: Описывать события с разных точек. Почему важно выписывать события с разных точек? Потому что у вас выработается привычка видеть историю с разных сторон. Не только с вашей. Может быть, это единственная польза, когда родители абсолютно разные. Например, отец говорит, что земля – это не грязь, потому что он вырос в деревенской семье, а мать говорит, что одежда должна быть чистой и на стиле, потому что по одежке встречают.

 Когда вы научитесь автоматически смотреть на историю от всех персонажей, менять их мотивации, вы научитесь важной вещи: быть одновременно и наблюдателем истории, и участником. И когда вы будете чувствовать, что вам выпала роль жертвы, и вас туда заталкивают, вы сможете повернуть сценарий в свою пользу, перешагнув из одной роли в другую.

 Умение отходить в сторону и объективировать события очень полезно для того, чтобы быть в истории участником и параллельно аналитиком, видеть все мотивации, цели, страхи, желания, не попадаться на крючки. Кто доминирует, кто подчиняется, кто ребенок, кто родитель.

 Считывать архетипы: трикстер, ученый, воин, король, путешественник, младенец и т.д.

 И, самое главное, не увлекаться собственной ролью настолько, чтобы терять из виду окружающее, не выпадать в свои желания и иллюзии под влиянием других персонажей. Когда ты не втянут в историю целиком, у тебя всегда есть дверка, и в какой-то сложный момент ты можешь сказать не ту реплику, которую от тебя ждут, а другую и поменять архетип своего персонажа.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ УСИЛЕНИЯ «Я»:

 1. Улыбка-оскал. Рычание через оскал.

 2. Гибкость позвоночника, устойчивость, пресс, укрепление кора.

 3. Не бояться чувств, не бегать от них. Отменить самооценку. Анализировать, но не искать виноватых.

 4. Выработать привычку освобождать тело от зажимов, медитировать, расслаблять

 5. Даосские техники стимуляции желез.

4-2. Твое дыхание – твой контроль

 Когда мы снимали мой фильм "Наркоза не будет", мы часто ссорились с партнером-продюсером, который был и оператором же на фильме. Он был изрядным манипулятором и частенько у него получалось доводить меня до слез.

 Мы пришли однажды на локейшн, чтобы снять сцену, опять поссорились, и я не смогла удержать слезы. И вдруг мне пришла в голову идея, что в этой сцене было бы неплохо, чтобы главная героиня (я ее играла) была в слезах. "Скорее снимай!" – сказала я оператору, и почувствовала, как мои мозги заработали в другой плоскости. У меня совершенно пропало состояние беспомощности, и я отчетливо чувствовало, как настроение ползет вверх. Я даже разозлилась на себя, что я не могу отдавать команды и быть в жалобном потерянном состоянии одновременно.

 И мне моментально стало наплевать на слова оператора, потому что у меня появилась моя задача, моя созидательная задача, которая от него никак не зависела.

 Я сделала вывод: когда у тебя есть аналитическая задача, тобой нельзя манипулировать. Эмоции рождаются и захватывают, когда ты отключаешь аналитику.

 Это был для меня хороший психологический опыт. А так же еще раз тренировка контролировать свое игровое состояние. Кадр сняли, но он не вошел в фильм, потому что все остальные кадры сцены были провалены.

 Это важный момент – быть всегда в аналитике, когда общаешься.

 Понимание сценарных стандартов помогает предсказывать поведение персонажей. Люди не всегда говорят правду. Чаще всего они и сами ее не знают. Даже если они честны, они говорят то, что кажется им правдой. Но привычка раскладывать ситуации на персонажи, поможет быстрее увидеть подтекст. Подсознательные мотивации героев. Они всегда проявляются в эмоциях и поступках.

 Так же эти навыки помогут вам снижать уровень конфликтов, выходить из них с хорошим лицом. Наблюдение, присутствие аналитики в общении всегда снижает уровень эмоциональности.

УПРАЖНЕНИЕ 1: находить время, несколько минут – очередь, метро, улица – всюду, где есть люди, переключать внимание: осознавать свои ощущения, анализировать; потом смотреть на людей, пытаться понять их подтексты, следить за тем, как собственное состояние меняется от "аналитическо-объективного" на "эмоционально-личного".

УПРАЖНЕНИЕ 2: впадая в аффект, в сильную эмоцию, анализировать, как она протекает. Записывать впоследствии на диктофон или в дневник.

УПРАЖНЕНИЕ 3: следить за своим дыханием, при малейшем дискомфорте определять, что вызвало дискомфорт, по возможности успокоить дыхание. Если аффект слишком силен, слить его:

– абстрактные движения

– голосовые упражнения

– играть свой аффект, получая удовольствие от игры



4-3. Игра. Проекции

 Игровая практика с глубоким разбором мотиваций персонажей помогает сделать важную вещь: объективировать свои эмоции, мотивации и убеждения. Переместить акцент с оценочного образа мышления, но понимающий, аналитический. Чтобы понять, как действует тот или иной персонаж, необходимо не оценивать его, а увидеть мир его глазами. И не только увидеть, но и прочувствовать его эмоции.

 *

 В этой практике клиент учится просчитывать множество вариантов поведения, независимо от их экстремальности. Обычно мы встречаем запреты, которые даже мысленно боимся пересечь. Сама мысль о пересечении запрета вызывает панический приступ – учащение дыхания, впадение в транс или в испуг. Мой личный анализ показал мне, что аура запрета многих людей толкала на путь нарушения запрета только тем, что запрет вызывал слишком сильное влечение. Запрет – это как будто внутри ядерного «Я» вживлена чужая эмоциональная программа. Запрет хочется нарушить, чтобы восстановить целостность «яЯ». Когда появляется возможность уменьшить грандиозность запрета, из запрета перевести его в отказ, привлекательность нарушения уменьшается.

 *

 Конечно же не всегда это работает, есть ведь и биология, гены, нейрофизиология, это все так же имеет свою силу. Но я говорю не о врожденных неизбежностях, а о неврозах среднего, нормального человека.

 Речь идет о том, чтобы перейти от схемы «я не ворую, потому что воровать запрещено» к схеме «я не ворую, потому что я так решил по такой-то причине».

 Привычка искать мотивации других персонажей, присвоения их эмоций, создает более объективное отношение к своим мотивациям и эмоциям.

 Навык играть всегда может помочь выйти из аффекта и контейнировать аффект в игру. Таким образом выиграть:

– здоровье

– время

– остаться в состоянии самоконтроля

УПРАЖНЕНИЕ: переводить свои эмоции в игровые в качестве развлечения. Применять игровые интонации в обычной речи. Это поможет освоить формулу: "Это мои эмоции, я их чувствую, потому что не могу контролировать ситуацию или адаптироваться к ней".

4-4. Все пройдет, вопрос как и когда

 Человек с развитым мозгом понимает неизбежный трагизм жизни, уж на что Соломон был гениальным психологом, и то: "В великих познаниях великая печаль", но он же сказал: "Все пройдет".

 Печаль – сестра депрессии. И сила не в том, чтобы быть веселым идиотом, а в том, чтобы, несмотря на, находить рецепты принимать жизнь, способы удерживать себя в целеполагании и удовлетворении возможным.

 Я уверена, что в этом смысл работы как психолога, так и работника искусства. Искусство – это вторая часть психологии.

 *

 Искусство обращается прямо к подсознанию. Музыка, живопись, театральная мистерия, стихи, кино – это все не только управление эмоциями, но и путешествие в подсознание. Лечебные прктики психотерапии очень близки к практикам театра, кино, стихов или прозы. Всюду, где есть драма, есть элемент психологического воздействия.

 *

 Почему масса выпускников творческих вузов так и не сделали ничего приличного? А Чеховы (братья) нигде не учились этому, но один создал великую психологичную драматургию, а второй великую актерскую школу.

 Потому что на психфаке теория, опыты, они достаточно отстраненные эти опыты. Психолог сует в человека или группу людей "градусник" и смотрит, как они проявляют себя в том или ином опыте. Психолог объективирует человека, как Павлов собаку. Там важна статистика.

 *

 Драматург, писатель, поэт, режиссер, актер становятся перед человеком на корточки и погружаются в человека всем своим подсознанием, всеми чувствами, телом, только потом выдают схемы и правила, пропущенные через себя.

 Для людей важно и то и другое. Но самое лучшее, по моему мнению, слияние и того, и другого. Сценарии нельзя писать без чувства, но нельзя писать их и без понимания. Этим отличается великое от ремесленного. Но великое – это всегда личное, полученное из жизни лично, по личному рецепту.

 *

 Когда я училась на психфаке, я узнала про великого польского психиатра, который успешно вылечивал многие психические болезни. Он умел опускаться на корточки и играть с больным в его игру. Он был настоящим режиссером.

 Этот психиатр вытащил из аутизма мальчика, который вырос в колыбели, и у него было только одно пространство, линейное, он ни с кем не общался. Мальчик, когда смог ходить, начал бегать от одной стены, к другой. И не шел ни на какой контакт ни с кем.

 *

Что сделал психиатр?

 Он стал бегать вместе с мальчиком от стены к стене, так включился контакт. Что делают актеры на занятиях? Важная часть занятий – умение устанавливать резонанс. Входить в один ритм, в одно дыхание, создавать телесное единство. Без соединения дыханием, темпо-ритмом люди не могут передавать и воспринимать информацию. Поэтому учить урок у любимого учителя легче, чем у неприятного.

 *

Все дело в дыхании.

 Чтобы найти контакт с другими, с самим собой, со своим прошлым, настоящим и будущим, необходимо войти с этим в одну игру. И тогда есть шанс увидеть это иначе.

УПРАЖНЕНИЕ: Попробуйте почувствовать ритм дыхания другого человека, подстроиться к нему, осознать свои чувства. Попробуйте увлечь за своим дыханием, дыхание другого человека.

 Осторожно! Делайте это осторожно, с благодарностью, без агрессии – многие почувствуют и будут озадачены и встревожены. В самом упражнении нет ничего опасного, опасной может быть реакция. Чувствительные люди ощущают подстройки. Но быстрее ощущается отзеркаливание жестами или текстом. Дыхание – тонкая материя.



4-5. Страх отвержения. Как победить?

 Почему одни боятся потерять связь, а другие нет? Что такого есть в тех, кто легко уходит? Чем они живут? Что дает им смысл в жизнь? Неужели только сытость хищника? Но ведь и животные страдают, расставаясь. Собаки умирают на могиле хозяина, кошки никогда не прощают предательства. Животные проходят тысячи километром и возвращаются к тому дому, где их любили.

 Очевидно, что для всех живых важно не быть единицей в пустоте. Но кто-то несет свой мир внутри, а кто-то держит его снаружи.

 *

 Посмотрите: вы можете быть счастливы где угодно? Можете быть счастливы с ноутбуком в самолете? Вас пугает то, что рядом не будет любимых тапок, любимой кружки, любимых цветов на окне? Если вас это пугает, значит у вас тип земледельца, ваш мир – это пространство, в котором растут ваши яблони. Этот мир часть вашего «Я».

 Если в любом месте мира вы легко находите все, что вам нужно: друга, любовь, работу, если вас не удерживают ваши любимые предметы, если поток новостей ваш воздух, то вы – кочевник. Но и кочевнику нужен товарищ: посторожить коней, обсудить проблемы, разделить тайны.

 *

 Короче говоря, каждому человеку нужен другой человек. Просто одни легко находят другого, а другие боятся, что останутся в пустоте.

 Те, кто боится, готовы жертвовать собой, только бы сохранить связь. А вы? Вы готовы уступать себя? У вас есть страх того, что вас отвергнут? Что вы вдруг окажетесь ненужны, что вас не примут, что с вами не будет говорить, на вас будут смотреть холодно и отчужденно?

 *

 Как же быть? Как же не чувствовать этого холодного ужаса, как будто мама бросает вас одного в комнате и уходит на целый день на работу, а вы будете в тишине, темноте и только радио будет бубнить что-то неинтересное и непонятное. И только вдруг иногда прорвется песня, которая унесет своей мелодией куда-то, где ты забудешь о своем одиночестве и закрытой двери, которая не дает тебе выйти в яркий насыщенный событиями мир.

 *

 Да, я специально нарисовала эмоциональную картинку, чтобы придать эмоцию сухим словам аналитических рассуждений. Ведь живем-то мы в ощущениях. И ощущения дают нам комфорт или отчаяние.

 А вы боитесь? Боитесь того, что ваши поступки, слова, ваши эмоции, одежда, работа, взгляды и даже вы как факт существования будете осуждены? Что мама придет с работы и вместо того, чтобы обнять и целовать вас, сухо поздоровается и накажет за то, что в состоянии стресса вы нашли в шкафу и съели поллитровую банку варенья?

 *

 Пока жив детский страх быть брошенным, покинутым, у вас есть шанс быть жертвой. Подсознание пугает: "Если он уйдет, с кем я останусь? В пустой комнате один?" И на этом жертва уступает подсознанию и готова отказаться от себя в пользу тирана. Но если жертва изменит нарратив и визуальную картинку к нему, когда подсознание говорит: "Он оставит тебя одного в пустой темной комнате", надо научиться видеть не пустую темную комнату детства, а новое изображение – открытое пространство, в котором огромное количество людей, и все они улыбаются. Или комнату, в которой группа приятных людей, и вы вместе делаете что-то, что всем приятно и весело.

 Очень важно расцепить формулы и изображение.

УПРАЖНЕНИЕ: перебирать травматичные убеждения и присваивать им новые визуальные ответы. Можно даже рисовать новые картинки карандашами, выбирая яркие цвета.



4-6. Хорошие дети так не делают

 Вот вы должны выйти перед аудиторией и что-то говорить. Вы боитесь, что они откуда-то знают про ту банку варенья? Ну, признайтесь, вы боитесь, что они что-то такое про вас знают. Вы уже нарисовали себе картинку, где все эти люди вас не любят, где они смотрят на вас и их лица, как на картинах Брейгеля, ужасны и пугающи.

 А я знаю, почему вы их боитесь. Потому что вы вот такими их нарисовали. А вы нарисуйте их по-другому. Просто представьте, что там сидят красивые, классные люди, и они только и ждут вас. Они пришли специально, чтобы вас послушать.

 *

 Боитесь, что им будет скучно то, что вы говорите? Да? Этого боитесь?

 Ну, хорошо. Допустим, такое может быть. Вполне, что кому-то будет неинтересно. Но вам-то интересно то, что вы собираетесь рассказать? Вы это любите? О чем вы хотите рассказать этим людям? О том, как живут муравьи? Какие странные бывают медузы? А мухоморы, оказывается, очень полезны? Или вы хотите рассказать им рецепты вкусной еды? Это же прекрасно. Вы тут вообще не при чем, вы просто несете этим людям подарок, который они так хотят, что даже купили билеты на вашу лекцию, даже вышли из дома и пришли в этот зал. И они будут благодарны. А благодарность – это любовь.

 *

 Это любовь. Самая большая любовь, когда ты открываешь кому-то новый мир. Мы сами по себе никому не нужны. Если с нас нечего взять, кроме хлопот, то мы не нужны.

 Я знала одного мальчика, он начал сочинять сказки и рассказывать их друзьям только потому, что в это время все друзья слушали его, затихали и смотрели завороженными глазами. Даже те парни из класса, которые могли бы запросто поколотить его. И в этот момент мальчик чувствовал, что весь мир принадлежит ему, потому что он рассказывает интересную историю. И однажды мальчик понял, что его умение рассказывать истории всегда обеспечит ему внимание и любовь.

 *

 А другой мальчик понял, что он умеет делать такие классные ботинки, что у него всегда будут покупатели и друзья, где бы он ни начал выпускать ботинки.

 А третий мальчик обнаружил, что люди обожают его теплые руки и стал массажистом.

 У каждого есть что-то, за что его могут любить другие, не только этот человек. У тебя всегда есть то, за что тебя могут любить. Но совсем не все обязаны любить тебя. Ведь и ты любишь не всех, и они от этого не умирают. Смотри, сколько людей не умерли без твоей любви.

 *

 Просто так. Увы. Никто не любит никого просто так. Только мать, у которой запах и вид ребенка вызывает прилив окситоцина, любит своего ребенка всегда и безусловно – так природа сделала. Это природа придумала окситоцин. Когда ты кого-то сильно любишь – это значит, что ты получаешь окситоцин.

 Но если тебе кто-то говорит: «Прыгни с крыши, тогда я буду тебя любить», – не верь ему. Человек или любит, или не любит. И прыжок с крыши самое глупое, что можно предлагать взамен любви. Любое условие любви – ложь. Это просто способ, пользуясь твоей зависимостью, жаждой тепла, заставить тебя поработать.

 *

 Когда родители говорили тебе: «Хорошие дети так не делают!» – ты понимал, что надо отказаться от себя, чтобы стать хорошим и быть снова принятым в семью.

 «А я любил стоять в углу, – признался как-то мне один писатель. – Я рассматривал обои и придумывал себе сказки. Это было время, когда я мог наконец-то побыть в покое и не делать того, что они от меня постоянно хотели».

 «Что же они от тебя хотели?» – спросила я у него.

 «Разное. Иногда помыть посуду, иногда пойти в магазин. Но это было нормально. Я же должен помогать. Но самое ужасное было в том, когда мама начинала организовывать коллективный отдых. Мы должны были веселиться, играя в ее скучные игры.

 Если я говорил, что мне это неинтересно, она обижалась, сердилась, начинала объяснять, почему мне это должно нравиться. Знаешь? Я иногда думаю, что детей не надо ничему учить специально. Просто надо оставлять книги, они сами найдут их. Оставлять открытым пианино, ноты. Они подойдут и попробуют, им понравится, и они попросят показать им, как это делать. Когда отец на даче рубил дрова, я умирал, как мне хотелось тоже это сделать. Потому что я хотел так же, как отец».

 *

 И мне не осталось ничего, как согласиться с этим писателем, потому что мой опыт был похож на его опыт. Я тоже думаю, что обучение детей родителями должно происходить стихийно через игру, помощь, через любовь. Самая дурная фраза, которую родитель может сказать: «Я не люблю тебя, потому что ты получил двойку. Ты – плохой».

 *

Двойку можно исправить, а вот нелюбовь не исправить никак.

 Это ложка дегтя. Если тебя один раз уже не любили, то это уже навсегда.

 Любовь – это мёд, а нелюбовь – дёготь. Так что же делать? Есть отличное решение! У всех людей есть зеркальные нейроны. Когда улыбаешься открытой искренней улыбкой, то тебе отдают ее в ответ. А если кто-то не улыбнется, тоже ничего страшного. Ты ведь уже не ребенок и знаешь, что взрослым очень тяжело, у них много хлопот, много проблем, а внутри у них маленькие мальчики и девочки.

УПРАЖНЕНИЕ 1: Посмотреть на людей вокруг, представить их маленькими детьми. Делать три раза в день по пять минут.

УПРАЖНЕНИЕ 2: Улыбаться. Искренне счастливо, открыто. Улыбаться себе в зеркале. Другим на улице, в метро, на работе. Просто так. Вот здесь можно освоить технику - https://youtu.be/7ekA51W7wj0. Это и правда работает.



4-7. Слова любви

 А вообще, любовь, она же бессловесна. Поэтому говорить-то можно разное, вопрос, что ты чувствуешь при этом. Правда? Если ты мама первоклассника, который пришел из школы в слезах, потому что получил двойку, и ты обнимаешь его и говоришь: «Ерунда! Давай разберем вместе, почему так получилось?» – ты показываешь ему, что в жизни бывают проблемы, но их можно решить.

 *

 А если ты невротическая мама маленького первоклассника, а он принес двойку и думает о том, как бы ты не узнала об этом, потому что ты начнешь ругаться на него, унижать, стыдить, откажешься разговаривать на три дня, то это означает одно – ты хочешь понравиться твоей маме. Это ты получила двойку. Ты сейчас заботишься о своей двойке, а на твоего сына тебе наплевать.

 Ты транслируешь ему: «Ты! Маленький засранец! Как ты мог получить двойку? Ты заставляешь меня краснеть за тебя! Что скажут люди? Кем ты будешь, когда вырастешь? Моя жизнь мне вообще не удалась из-за твоего папаши, так еще ты мне будешь нервы мотать!»

 *

 Могут быть и другие подтексты. Но тут ясно одно – у матери нарциссическая травма, и она передает ее по наследству сыну. Если отец лишен этой травмы, то у сына есть шанс выстроить свою личность иначе, чем мать. И скорее всего, мать подстроит сыта под себя так, как подстроила отца. И то, что придется с этим в себе бороться, сомнению не подлежит.

 Возможно мальчик захочет быть совсем другим, но не будет знать как. Трудно изменить себя, не имея моделей. Поэтому он будет искать людей-моделей и стараться приблизиться к ним на ближайшее расстояние, чтобы перенять схемы поведения, оценки и мировоззрения. Что-то взять, а от чего-то отказаться.

 Однажды ему придется перешагнуть в себе то, что он хочет всем понравиться, даже отказаться от себя, чтобы только нашелся кто-то, кто не будет отвергать его «за двойку». А потом придется научиться видеть в окружающих этих маленьких мальчиков и девочек и учитывать их свойства.



4-8. Как стать жертвой?

 Если человек уже не жертва, он никогда не будет жертвой. Все роли для себя мы выбираем в глубоком детстве. Почему одни выбирают быть жертвой, а другие агрессорами?

 Очевидно, что виной тому не только физиологические особенности организма – например, высокая болевая чувствительность может сделать с ребенком такой фокус, что ему проще от всего отказаться, лишь бы не терпеть боль. То есть отказ от себя принес выгоду – боль прекратилась.

 Это хороший стимул, чтобы закрепить поведенческий паттерн. И эта нейронная связь остается в качестве основы для будущего поведения. Ребенок – это глина, в которой отпечатываются все первые жизненные схемы, на базе которых потом сформируется нарратив и характер взрослого.

 Если у ребенка достаточно высокий болевой порог, а родители боятся его настойчивости, то это будущий агрессор. Или, например, сочетание низкого болевого порога с сильной волей и подвижным мозгом может сформировать из ребенка сильного манипулятора, который будет получать желаемое не давлением, а составлением схем.

 *

 Женщина-жертва живет с тираном. Что чувствует жертва? Все знают модное слово «зона комфорта», но никто не знает, как из зоны комфорта выйти. И главное, куда выйти? Конечно, мы может тут увидеть пониженную адаптивность жертвы, когда снаружи страшнее, чем внутри. Потому что снаружи, куда жертва может уйти от агрессора, нужно адаптироваться – обеспечивать свою жизнь, найти нового партнера, содержать детей, где-то жить.

 *

 К тому же она всегда найдет, как оправдать супруга. Она говорит: «Он хороший, просто характер дурной. Он только пьяный бьет меня! Зато он обеспечивает семью». У мужа-тирана всегда есть ценность.

 Почему-то она вышла за него? Значит, в нем есть то, что для нее оказалось ценно. Конечно, решающий фактор не деньги, не жилье и не то, что он отец детей, даже не то, что у нее нет профессии. А то, что многие женщины боятся остаться без эмоциональной защиты. Женщины готовы на большие подвиги, если у них есть кто-то, кто поддержит их эмоционально.

 *

 И тут важно не только, какие отношения у девушки были с родителями в детстве, но и что они скажут ей сейчас, когда она окажется на улице одна с кучей проблем. Помогут они ей или скажут «где прижила детей, туда и иди». Вот это одиночество, ненужность себе самой, потому что в детстве закрепилось: «Я никому не нужна. Я нужна только помыть посуду. Всем на меня наплевать». Это одиночество заставляет ценить любую эмоциональную близость, потому что он, тиран, дает дозу окситоцина, которую никогда не получал в достатке маленький ребенок.

 *

 Поэтому все подруги, психолог, тексты в инете говорят ей: «Беги!» А она остается. Потому, что здесь теплее, чем с мамой и папой, да, он обижает, но есть близость, есть обнимашки и окситоцин. И чувство защищенности.

 Родители девочку любили, но не обнимали. Любили ментально, полезной материальной заботой.

 *

 Однажды я спросила зависимую даму:

 «Вспомни, что грело тебя в отношениях с родителями? Что для тебя было знаком любви?»

 «Папа мне читал книги. Папа меня подбрасывал в воздух, это было весело!»

 «А мама? За что ты любишь маму?»

 «А мама… Она так волшебно пахла, мне хотелось целовать ее».

 «Ты целовала?»

 «Нет. Она не разрешала».

 «Почему?»

 «Не знаю. Отталкивала меня».

 «А что еще хорошего было?»

 «Однажды мы были у бабушки, и я простыла. Мы сидели на речке, все дети купались, а мне бабушка не разрешала. И вдруг мама сказала: «Пусть купается, сильнее уже не заболеет». И я побежала в воду. Это было такое счастье! А потом еще когда мы шли из детского сада и заходили в чебуречную, это было очень вкусно».

 «А потом?»

 «Потом все стало иначе. Я пошла в школу и стала взрослой».

 «Тебя наказывали?»

 «Да. Наказывали. Мама иногда начинала кричать на всех, а папа не выносил крика. Он мог ударить меня, я начинала плакать от обиды, и он меня опять бил, запрещал плакать».

 *

 Смотрите, что тут происходило: ребенок незаслуженно обижен, ему запрещают жалеть себя, выражать свою обиду. Взрослый человек может встать и уйти. И, вероятно, внутренне такой ребенок встал и ушел, он больше не близок с родителями, он с ними ничем не делится – зачем, если все равно не помогут, но могут наказать?

 *

 Он не ищет близости с родителями, удерживает их на безопасном расстоянии, но ему невыносимо хочется эмоциональной близости. Он мечтает о ней. «Вот вырасту – уеду от вас в Лондон!» – говорит ребенок. Но на самом деле он говорит: "Я вырасту и найду того, кто не будет пренебрегать мной, того, с кем вместе я смогу радоваться, вместе плакать, обниматься и быть вместе в горе и радости». Вот это «быть вместе».

 *

 Это очень жестокая травма, чего родители и сами травмированные – а как еще? – не понимают. Хотя кто, как не взрослые должны бы научить ребенка не «затыкаться», чтобы им взрослым не мешать, а переживать свои обиды и боли так, чтобы выходить из них в конструктив. Я уж не говорю о том момента, что любой слив своих взрослых проблем на ребенка – это убийство его психики.

 *

 Непережитые эмоции откладываются на потом, они должны будут быть пережитыми в будущем. Здесь вырабатывается схема – «я отложу это на потом». И ребенок начинает откладывать все, что связано с ним, с его «Я» на потом. И в настоящем у него образуется пустота.

 В настоящем ему нужен кто-то, ради которого он отложит себя на потом. Девушка найдет себе такого мужа, который становится как ребенок, и будет делать все, что угодно для мужа, для семьи, а себя откладывать на потом. В результате – развод, минус карьера, минус доход, минус муж и минус иллюзия защищенности. Это как будто второй раз мама оставляет в лесу маленького ребенка. В пустом черном лесу, где нет людей, а только бабочки, птицы и звери. Но они молчат. Они не умеют говорить.

 *

 Непроработанная боль остается в теле – портит осанку, блокирует свободу движений, создает деструктивные блоки в психике. В теле замирает вечная тревога, она становится незаметной, к ней привыкают.

 Когда во взрослой жизни возникает похожий триггер, схема «быть ненужным, быть плохим, быть для других» моментально включается, и уже взрослый отказывается от карьеры, от повышения, от своих чувств, от покупок для себя, от радости ради уже своей семьи, но обида не проходит. Потому что вот этот дурной круг «Я для вас все сделала, а вы…» никогда не прекращается. А от нее никто и не требовал жертв, но она и сама не понимает, что она хочет этим сказать.

 *

 А она вот что хочет: «Освободите меня от этого замкнутого круга, научите меня не жертвовать собой, научите меня брать мое законное счастье! Не ждать, когда вы мне разрешите его, а брать самой тогда, когда я хочу. А еще – пообещайте мне, что если я буду получать свое счастье, вы не отвергнете меня, не отвернетесь, не исчезнете. Просто я боюсь, что я уйду однажды в кино, а когда вернусь, в комнате никого не будет. Я так этого боюсь, что готова на все».

 *

 Девочку принимали дома в образе жертвы – человека, который уступает себя. В этой форме она была членом семьи, как только девочка требовала внимания матери или отца, она получала отказ. И вот эта форма стала ее привычной. Когда мы встречаемся с другими, мы всегда предлагаем им свою форму, и они предлагают нам свою форму.

 *

 И с одной стороны травмированный человек хочет встретить партнера, который исправит форму жертвы, а с другой стороны партнер так же хочет подстроиться под ту форму, которую ему предлагает новый партнер. Таким образом, жертва будет испытывать беспокойство и напряжение, пока не получит разрядку в виде привычного – полученного от родителей паттерна. А потом она будет в тревоге, потому что снова прошла этот круг ада, который ей нестерпимо надоел. Но она не может сказать партнеру: «Отведи меня к психологу, я больше не могу терпеть эти старые схемы, а новые мне не даются, новые не дают мне той уверенности, той эмоциональной опоры, которую я получала в детстве». Мало того, когда супруг (или супруга) предлагает: «Сходим к психологу?» Жертва чувствует, что это отец опять наказывает ее и запрещает плакать. Что это опять нападение, а не помощь.

 *

 Тревожное расстройство заставляет человека ожидать нападения, а когда его нет, он подсознательно находит способ вызвать это нападение, чтобы подтвердить свою картину мира – другой-то у него нет.

 Женщины, у которых в старости развивается деменция, уже не чувствуют границы между ожидаемыми, воображенными событиями нападений и реальностью. В этом отгадка, почему многие деменцированные субъекты постоянно придумывают рассказы о воровстве, об интригах против них.

 *

 Они боялись этого всю жизнь. У них было всю жизнь ощущение неуверенности в доме, боязнь остаться без дома, боязнь остаться без вещей. И эти ожидания находят подкрепление в реальности, когда женщина забывает, куда положила какую-то вещь, либо сама в рассеянности перекладывает ее. Но по ее убеждению, к ней «приходят они, они подобрали ключ к замку и ходят к ней, когда ее нет».

 *

 Слабый барьер между тонналем и нагвалем, не может удержать поток воображения, и он проливается в реальность. Ожидание нападения проявляется вот в таких конструкциях. Поэтому, когда вещь находится, то это не она ее нашла – «я еще пока в своем уме!», а это «они вернулись и подложили ее, чтобы свести меня с ума». Жертва проговаривает в гипотетической форме, перенося на «них» то, что чувствует в себе, но отказываясь это принимать как реальность. Это еще раз подтверждает, что люди редко живут в реальном мире. К реальности всегда подмешивается ее искаженный образ, искаженный страхами, ожиданиями, убеждениями.

 Все, что происходит сейчас, было прописано в детстве в качестве программ. Травмы, которые психика не переварила, а отложила на потом, становятся базовыми схемами. И даже когда все хорошо, носитель программы будет находить в реальности соответствие своим схемам.

 Например, нет поводов для жалости, но жалость была единственной близостью, и жертва будет формировать реальность, чтобы получить жалость.

 *

 Женщина может ненавидеть алкоголиков, но вы мужья выберет алкоголика. Почему? Потому что он своим поведением зацепит в ней нечто глубокое, ядерное, базовое – то, к чему ее приучил отец. А ведь она хочет выстроить отношения с отцом. Она отцу хочет доказать, что она достойна его доверия и любви, внимания и уважения. Но с отцом не получилось, поэтому она попробует с мужем. У нее каждый раз не получается. Но у них есть секс, она получает окситоцин, и ей кажется, что однажды у нее получится. Она так надеется, что однажды у них с отцом появится что-то общее. Но когда она встречается с отцом, он снова смотрит на нее как на чужую, она снова для него лишняя.

 Мы не можем изменить свои базовые схемы только по желанию. Мы должны с ними кое-что проделать.



Этапы изменения базовых схем: 
1. Осознать, перейти от обиды и ненависти к объективному пониманию, объективировать схему. Понять вторичные выгоды.

 2. Наличие свидетеля очень важно, он будет фиксировать намерения, продвижения в изменениях, результаты.

 3. Тренер (психолог, коуч, расстановщик) – человек, который сможет быть в теме, эмпатировать, понимать ситуацию более объективно, что клиент, поддерживать и закреплять изменения.

 Когда человек вырабатывает на уровне поведения новую схему, которая полностью замещает старую, он получает новы источник силы и успешности. Новая схема должна быть не просто убеждением, она должна быть подкреплена позитивными эмоциями и уверенностью поведения. В этом могут помогать игровые практики, когда проигрываются ситуации с тренером и заместителями. Это самое главное, с чего я начинаю занятия с актерами или клиентами. Тут дело не в мастерстве актера, а в том, насколько клиент ощущает новые свойства тела, интонации, ощущения.



4-9. Нейро-актинг

 Итак, мы уже много говорили о том, что изменить поведение нельзя лишь осознав, что ты поступаешь неправильно. Миллионы людей каждый день наблюдают, как они снова поступают "не так". Будто кто-то заставляет их поступать "не так", лишает их воли и толкает в спину. Словно бы какой-то морок охватывает мозг.

 И здесь пора сказать важное: в этом виноваты нейроны. Стойкие нейронные связи снова заставляют поступать так или иначе. Не позволяя выбрать другой путь. Иначе говоря, тот путь, который мы не тренировали, ставит нас в состояние растерянности, а привычный путь дает нам уверенность наступить на те же грабли.

 *

 Расстановщики уже догадались о том, что многим людям не хватает положительного подкрепления в ситуациях, кто необходимо выбрать свой успех, а не свою жертву. Хеллингер назвал это "любовь", и я соглашусь с ним. Икреннее глубокое эмоциональное подожительное подкрепление это и есть любовь.

 *

 Когда тело матери говорит "Я тебя люблю", когда тело открыто для объятия, в резонансе и принятии. У многих людей расстановки снимают деструктивные чкоря тем, что заместитель отдает своим телом подожительное подкрепление, настоящее искреннее подкрепление, обнимает клиента там, где должна была обнять его мать, сестра, отец – все те люди, которые не должны были наносить травму. Именно это ощущение тепла и объятия дает клиенту необходимую целостность его "яЯ".

 Что делают гипнотерапевты? Они делают то же самое внушением, они внушают теплое свободное ощущение там, где заякорился страх.

 Я в своей игровой нейропрактике использую приемы расстановок и то, что я нашла в практике актерской игры.

Мы изучаем:

1. Соединение тела и сознания, мы открываем запретную зону подсознательного.

– психологически значимые позы,

– удержание ритма,

– характер движений,

– соединение голоса и тела,

– тембр, интонация,

– управление равновесием,

– дыхание, диафрагма

2. Игровые завершения гештальтов.

3. Стандарты взамодействия:

– доминирование

– партнерство

– пристройки снизу, сверху

– резонанс

– слияние

– установление дистанции

– управление вниманием

 *

 Мозг воспринимает игровое пространство как реальность, так мы нарабатываем новые нейронные связи, и когда клиент попадает в реальную жизненную историю, он уже защищен несколькими схемами ответа. Ону уже не растерян, он защищен тренировкой.

 *

 Конечно, если была травма в жизни клиента или передалась ему в поведении матери – ее неосознанные реакции, эмоции, схемы поведения и принятия решений – то этого факта отменить нельзя. Если мать не обнимала девочку с любовью, то этот факт так и останется таким фактом, но после проработки в расстановке или нейропрактике есть возможность снять телесное состояние отвержения.

 *

 Получив энергию принятия от заместителя, либо отправив образу маленькой матери свою поддерживающую энергию, клиент снимает якорь эмоциональной травмы, которая закрывала ему возможность принятия себя и своего права на полноценнную жизнь.

а). До седьмого колена

 * Как судьба прабабушки или прадедушки может влиять на клиента сейчас, я показала в своем фильме «Вода в руке» (2018). Я давно хотела снять этот фильм, и счастлива, что мне это удалось. В России почти все люди травмированы Второй мировой войной, а до того – гражданской.

 «Я Господь, Бог твой, Бог ревнитель, наказывающий детей за вину отцов до третьего и четвертого рода, ненавидящих Меня, и творящий милость до тысячи родов любящим Меня и соблюдающим заповеди Мои», – говорит Бог Израилев Моисею, давая десять заповедей. В первых пяти книгах эта мысль повторяется четыре раза.

 Что это: объективный закон или манипуляция страхом?

 В этой книге мы подробно разобрали, как это работает, и как это исправлять.

 Все пути к целостности и избавлению от травм идут через:

1. Тело (эмоции, движения, голос)

2. Нарратив (осознание историй, мотивов, истинных мотивов)

3. Проживание, прочувствование травмирующей истории в другом формате.

 *

 Материальный успех, успех в карьере, успех в эмоциональном состоянии – это все глубоко связанные вещи. Невозможно получить свою полноценную часть жизни, отказавшись изначально от права на жизнь. Вернуть себе это право можно только через ощущения тела. Восстановить комфорт там, где была боль – это единственный способ сделать судьбу успешной.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ: Я готовлю к выходу книгу «Роспись». Это будет эксперимент – тело повести будет сопровождаться комментариями о том, как произведена манипуляция и с какой целью. Достигнута ли цель. Почему не достигнута. В дальнейшем я собираюсь писать не менее полезные и, на мой взгляд, интересные истории отношений и попутно комментировать их так, как разбирала бы их с актером, будь это постановка игрового фильма.

 А так же я почти продумала, как именно использовать нейро-актинг не только для актеров, но и для любого человека, у которого осталась в жизни незавершенная, травмирующая история.

 До новых встреч.
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