
        
            
                
            
        

    Annotation
Все было идеально. А потом любимый человек… стал чужим. Ласковые слова сменились холодным равнодушием, обещания – обвинениями, а доверие – тотальным контролем. Вы задаетесь вопросами: «Почему он так поступает?» и «Что со мной не так?». Но правда в том, что вы столкнулись с нежным тираном – нарциссом, который мастерски маскирует абьюз под заботу, чтобы управлять вами. Подобный тип личности встречается не только в любовных отношениях, но и в кругу родных, среди друзей или коллег.

Вместе с Челси Брук Коул, психотерапевтом и экспертом по нарциссическому насилию, вы:

• Распознаете 6 типов нарциссов и их изощренные стратегии контроля.

• Поймете, как цикл насилия разрушает самооценку.

• Научитесь разрывать травматические связи, которые заставляют возвращаться к абьюзеру.

• Получите инструменты для восстановления: от установки здоровых границ до исцеления эмоциональных ран.

В формате PDF A4 сохранён издательский дизайн.
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Предисловие 


«Не могу поверить, что я снова оказалась в такой ситуации». «Почему я продолжаю так с собой поступать?» «Я никогда не буду достаточно хороша». Подобные мысли неистово носились в моей голове, пока я пыталась разобраться в своей жизни и своем выборе. Ранее меня уже не раз предавали, мне лгали и причиняли боль, тем самым лишь сильнее подстегивая мое чувство вины. Я плакала в машине и внутренне кричала: «Я должна была понять… психотерапевт я или нет, в конце-то концов?!»

Но молчаливая самокритика не приносила облегчения. На самом деле, от нее становилось только хуже. Во-первых, потому что самобичевание абсолютно контрпродуктивно. А во-вторых, человек, с которым я была в то время, без лишних размышлений позволил бы мне взять всю вину на себя. Более того, он расценивал мою готовность взять ответственность на себя как «доказательство» того, что именно я и была виновна в возникновении проблем.

Он говорил, что будь я хоть немного терпеливее, ему не пришлось бы защищаться; будь я ласковее, ему не пришлось бы изменять; будь я сговорчивее, ему не пришлось бы на меня злиться.

Годами я принимала подобные манипуляции за истину. Меня убедили, что если я буду идеальной, то смогу быть любимой. И с учетом моего детства это казалось знакомым… ожидаемым… нормальным. Как будто вечные попытки заслужить чью-то любовь, внимание и преданность были присущи всем.

Тогда я часто оправдывалась перед людьми. Очень часто. Для меня способность дать второй шанс приравнивалась к проявлению любви. Я путала терпимость к оскорблениям с верностью. Я старалась угодить людям, расценивая свои действия как сочувствие. Я позволяла людям использовать мои по-настоящему хорошие качества против меня.

Тогда я не могла дать название тому, что испытывала. Я не знала, что некоторые люди прекрасно понимали мои потребности, просто им было на них наплевать. Я не могла принять, что некоторые люди искренне не хотели меняться к лучшему. Я не осознавала, что некоторые люди готовы были заботиться только о тех, кто приносил им пользу. А когда человек им надоедал, они выкидывали его из своей жизни, словно пакет с мусором.

Осознавать, что с тобой обращаются, как с одноразовой вещью, – больно. Поэтому мне пришлось научиться не идти на поводу у тех, кто относился ко мне плохо, и прекратить относиться плохо к самой себе. Я перестала позволять другим людям решать, какой я должна быть. Мне пришлось начать доверять своей интуиции, даже когда у меня не было ответов на все вопросы. Мне пришлось научиться прислушиваться к собственному голосу, потому что именно мне потом жить с последствиями принятых решений.

Годами я чувствовала себя сломленной, и в итоге действительно сломалась. Но, разбившись, я собрала осколки воедино так, как сама считала правильным, подлинным и безопасным. Я построила новую версию себя, отказавшись от чужих представлений обо мне. Не просила других дать определение моему «я». Я поняла, что в окружающем меня мире не существовало инструкции по сборке моей личности. Я создала новую себя сама. И она оказалась гораздо сильнее, чем все, чем я была ранее.

Эта книга была создана из моей боли, впоследствии превратившейся в мою цель. Пережив долгие годы нарциссического насилия, последующего восстановления и помощи другим, я захотела создать путеводитель для тех, кто на своей шкуре испытал или до сих пор испытывает последствия нарциссического насилия.

Я надеюсь, что вы воспользуетесь информацией из этой книги и перенесете ее на свою жизнь. Что вы усвоите то, что вам откликается, и отринете остальное. Что вы научитесь уважать свои сильные стороны, с пониманием относиться к своим слабостям и на надежном фундаменте построите собственную версию себя.

В процессе написания данной книги я собрала истории более четырехсот человек, переживших нарциссическое насилие. Я почерпнула информацию из рецензируемых статей, книг, онлайн-форумов, тематических исследований и моего собственного сообщества, насчитывающего более тридцати тысяч жертв нарциссического насилия.

Как сертифицированный психотерапевт и специалист, работающий с травмой предательства[1], я провела тысячи клинических часов, помогая людям понять и исцелиться от нарциссического насилия и травм, вытекающих из подобных отношений. Все проанализированные, написанные и рассмотренные мной ресурсы и опыт помогли мне создать всеобъемлющее и терапевтически обоснованное руководство, цель которого – помочь вам найти собственный путь к исцелению.

Я надеюсь, что данная книга окажется для вас ценным помощником, придаст сил и подарит свежий взгляд на ситуацию. Вы заслуживаете, чтобы вас видели, понимали, заботились о вас и любили. Я молюсь, чтобы эти страницы помогли вам не только почувствовать все эти эмоции, но и навсегда изменили ваше отношение к себе, другим и миру к лучшему.

С наилучшими пожеланиями, Челси



Часть первая. Как устроены нарциссы 



Глава 1. Почему Вы Здесь 


«Я постоянно спрашиваю себя: “Как я оказалась с таким человеком, как он? Как я могла не заметить?”»

– Бет


Если вы читаете эти строки, то с большой долей вероятности испытываете на себе влияние по крайней мере одного нарцисса. Может быть, им оказался ваш критикующий родитель, неверный партнер, жадный до внимания брат или сестра либо предавший вас друг. Может быть, нарциссом была ваша холодная и эмоционально отстраненная мать, коллега-триангулятор[2], безжалостный начальник или исключительно напыщенный отец. И независимо от того, кто был (или остается) нарциссом в вашей жизни, вы наверняка чувствовали укор и боялись, что никогда не будете достаточно хороши.

Ощущение собственной недостаточности – это мантра нарциссических отношений. В них вы чувствуете себя разбитым, подавленным, тревожным, чрезмерно настороженным, сбитым с толку, заторможенным и израненным до глубины души. Они вытягивают добро из вашего сердца, свет из вашего мира и веру во все хорошее. Они заставляют вас сомневаться в себе, своей реальности и каждом решении; обдумывать каждое взаимодействие и каждый разговор. Они заставляют вас потерять… вас.

И это ощущение – словно ваша личность, сама ваша суть – медленно и беззвучно разбивается на тысячи осколков, ранит ваше сердце, заставляет желудок завязываться узлом от страха и опустошает. Вы задаетесь вопросами:

• «Как так получилось?»

• «Что мне теперь делать?»

• «Кто я?»

• «С чего мне начать?»

• «Смогу ли я когда-нибудь снова почувствовать себя “собой”?»

• «Чего я вообще хочу или в чем нуждаюсь?»

Если вы задаетесь теми же вопросами, позвольте вас успокоить: это абсолютно нормально! Возможно, вы потеряли надежду, растеряны, сожалеете и боитесь, но, пожалуйста, поверьте моим словам… выход есть. Способ вернуть свое «я». Способ найти себя, может быть, даже впервые в жизни.

Какой бы ни была ваша история, позвольте мне поприветствовать вас на страницах данной книги. Вы оказались здесь не случайно. Вы продолжали спрашивать, искать и стучаться в поисках ответов, пока не пришли в это место. Вам было суждено оказаться здесь, в этот момент, читать эту книгу прямо сейчас. Я верю, что когда мы готовы, то, что мы ищем, само находит нас. И я так рада, что мы нашли друг друга.

На пути к исцелению нам предстоит увидеть несколько важных мест. Эта книга состоит из трех частей. Цель первой части – дать вам четкое представление о том, как выглядит нарцисс во всех его проявлениях (мы рассмотрим шесть типов нарциссов), и понять, что такое нарциссические отношения.

Вторая часть поможет вам поразмышлять, как вы здесь оказались (включая демистификацию вечно неуловимой травматической связи), и о жизненном опыте, который сформировал ваши представления о себе, других и мире.

Третья часть направлена на углубление знаний. В ней описаны практические стратегии для последующего длительного роста. Они послужат вам хорошим источником вдохновения и обновления, даже если вы сформировали четкое понимание своего «я» еще до нарциссических отношений и сейчас пытаетесь открыть себя заново. Деликатные и мотивирующие стратегии, представленные в данном разделе, также найдут в вашей душе отклик, если вы чувствуете, что вам всегда было трудно познать себя или что вы теряете свое «я» в попытке помочь или угодить другим.

Хотя в данной книге основное внимание уделяется восстановлению после партнерских отношений с нарциссом, эти разъяснения и стратегии применимы к любым нарциссическим отношениям (например, дружеским, рабочим, семейным и пр.). В книге вы найдете истории жертв, которые делятся своим опытом общения с нарциссическими родителями, братьями и сестрами, партнерами, начальниками и т. д. В ней также приводятся примеры из жизни, которые помогут сформировать более четкое представление о том, как выглядит и ощущается общение с каждым типом нарцисса.

Токсичные отношения с нарциссами вас шокировали? Вы пережили несколько подобных отношений? А может быть, вы просто хотите защитить себя от подобных отношений в будущем? Тогда данная книга для вас.



Нарциссические отношения крадут ваше время, душевное спокойствие и заставляют вас чувствовать себя пустой оболочкой. Они украли у вас достаточно. Перестаньте на них надеяться. Пришло время горевать, расти и исцеляться. Нарциссы могли украсть ваше прошлое и, возможно, даже пытаются украсть ваше настоящее. Не позволяйте им украсть и ваше будущее. Оно принадлежит вам! Так давайте же построим его.


Глава 2. Нарцисс: модный термин, или определение предателя 



«Как же страшно меня предали! Но мне приходится с этим смириться и начать залечивать свою душу. Меня разбили на миллион осколков».

– Аноним


«Тут что-то не так».

На протяжении всей жизни я думала о своих отношениях бесчисленное количество раз. Но я никогда не могла точно определить, в чем была проблема, хотя одни и те же сложности всплывали снова и снова. Те же ссоры, та же боль и растерянность, те же сомнения и неуверенность в себе.

Я постоянно спрашивала себя: «Что со мной не так?», «Может, я слишком чувствительна?», «Может быть, я слишком многого ожидаю?», «Получится ли у меня когда-нибудь все правильно?» – но так и не могла добиться реальной ясности или понимания.

Нам говорят: «Отношения – это тяжелый труд», – поэтому я старалась усерднее. Нам говорят: «Все из-за проблем в общении», – поэтому я пробовала бесчисленное множество стратегий. Нам говорят: «Ему/ей просто нужно время, чтобы повзрослеть» или «Он/она любит тебя, просто иногда не знает, как это показать», – поэтому я вышла за него замуж и дарила ему время, терпение и любовь.

Но обычные советы так и не помогли мне улучшить наши отношения, только сделали хуже. Следовательно, большую часть своей жизни я думала, что проблема была во мне. Я думала, что если буду достаточно хорошей, достаточно доброй, достаточно заботливой, достаточно верной… то смогу заслужить любовь.

И я пыталась снова, и снова, и снова… годами. В детстве я старалась быть идеальной, чтобы меня любили. Будучи подростком, я оправдывала непростительное поведение, потому что думала, что оно изменится. Став взрослой, я игнорировала свою интуицию, которая кричала, что нужно уходить от токсичных партнеров.

И вот однажды что-то внутри меня сломалось. Я поняла, что, если продолжу смотреть на потенциал вместо реальности, в итоге так и буду жертвовать собой всю жизнь. Возможно, впервые в жизни я остановилась, вздохнула и прислушалась к своей интуиции. Я посмотрела на свои нынешние отношения и увидела их такими, какие они есть, а не такими, какими, как я надеялась, они могли бы быть. Я призналась себе, что так, как мои отношения выглядят сейчас, они будут выглядеть всю жизнь.

Противоречивость, ложь и манипуляции не прекратятся. Данные мне обещания так и не будут выполняться. Перекладывание вины, ярость и пассивная агрессия не остановятся. Критике, сравнениям и черствости не будет конца.

Время замедлилось, надежда улетучилась из моего сердца и уступила место суровой реальности. Я отдавала все, но этого было недостаточно. И, несмотря на годы самоанализа, я упустила из виду одну важную истину: дело было не во мне. Я никак не могла улучшить ситуацию, потому что нельзя искоренить проблемы, которые создает кто-то другой. В тот момент мое сердце было разбито, но вместе с тем я почувствовала себя свободной.

Проблемы в моих отношениях были не из-за меня, а ваши – не из-за вас. Вы не сошли с ума. Вы не бесполезны. Вы не недостойны любви.

Вас ранили, предавали и отвергали. Вам лгали, вами манипулировали и ранили в самое сердце. Вы можете чувствовать себя растерянными, подавленными, обиженными, встревоженными, шокированными и увязшими в проблемах. Вам может казаться, что вы больше не понимаете, кто вы. И что вы одиноки. Что никто не понимает, через что вам приходится проходить. И это совершенно понятное чувство.

Когда вы пытаетесь разобраться в том, что испытываете, задаваться вопросами: «Почему это происходит?», «Что я делаю не так?», «Я схожу с ума?» – нормально. Вот почему так важно понять, что такое нарциссизм и нарциссические отношения. Ведь невозможно исцелиться от чего-то, чего вы не понимаете.

Итак, что значит быть нарциссом? На какие характерные модели и особенности поведения вам следует обратить внимание? Давайте раз и навсегда поймем, что подразумевается под данным термином.

Кто такие нарциссы 


«Он был таким общительным, полным энергии, уделял мне столько внимания и, казалось, любви и обожания, которых мне всю жизнь не хватало. Мне было приятно, что меня признавали».

– Ивонна рассказывает о бывшем муже-нарциссе


«Мы ладили, когда были маленькими детьми, и я просто смирилась с ее властностью, потому что была младшей сестрой. Когда я стала старше, мне захотелось иметь собственное пространство… В большинстве случаев, когда начиналась ссора, мне приходилось выступать в роли посредника. Годами я видела, как сестра устраивала скандалы каждый раз, когда не получала того, чего хотела… Я всегда знала, что с ней что-то не так, но никогда не понимала, что именно».

– Аноним рассказывает о сестре-нарциссе


«В детстве я не знала, что мои родители были нарциссами, но с ранних лет я понимала, что в них было что-то, чему я не доверяла».

– Аноним рассказывает о родителях-нарциссах


Нарциссизм – вы наверняка не раз слышали, как данным термином описывали трудных родственников, эгоистичных друзей и партнеров-изменников. Но что это слово на самом деле означает? И почему ему стоит посвятить целую книгу?

Вы, возможно, удивитесь, но миллионы людей, как и вы, испытывают на себе последствия общения с нарциссами. Да, вы правильно прочитали: миллионы. Вы не одиноки! За всю свою жизнь около 6 % людей в мире хоть раз испытывали на себе последствия нарциссического расстройства личности [1].

Это означает, что только в Соединенных Штатах почти 20 миллионов человек проявляют тот или иной признак нарциссического расстройства. Если эти 20 миллионов нарциссов негативно влияют на пятерых других людей (по скромным подсчетам), то это означает, что только в Соединенных Штатах 99 миллионов человек подвергаются той или иной форме нарциссического насилия.

Примечательно, что нанести вред может и человек без официального диагноза. Потому что нарциссизм – это черта личности, которая характеризуется целым спектром поведенческих проблем. Люди на одной стороне данного спектра тщеславны, чрезмерно озабочены внешностью или статусом и практически не проявляют эмпатии. Вспомните обаятельного, общительного друга, который привносит много оживления в званый ужин, но не способен на содержательные разговоры или проявление сочувствия.

С другой стороны нарциссического спектра люди мстительные, любящие манипулировать другими, склонные к садизму (получают удовольствие от страданий людей) [2], злорадные (радуются чужой боли и несчастьям) [3] и параноики. Представьте себе одержимого властью генерального директора, который незаметно присваивает миллионы и совершенно не задумывается, как его действия скажутся на других людях.

Нарциссизм характеризуется определенными закономерностями поведения [4], это в том числе:

• чрезмерная потребность в восхищении;

• постоянный поиск одобрения;

• эгоцентризм;

• чувство превосходства;

• завышенное чувство собственной значимости;

• обманчивая (или низкая) эмпатия;

• крайняя чувствительность к критике или отзывам;

• эмоциональная реактивность[3];

• склонность к межличностной эксплуатации.

Будучи чертой личности, в течение жизни нарциссизм проявляется в относительно предсказуемых моделях поведения, а значит его следует считать описательным термином, а не диагнозом. Сказать, что человек нарциссичен, все равно, что назвать его покладистым, добросовестным или экстравертом.

Конечно, подобные термины могут использоваться некорректно в том случае, если человек слишком сильно обобщает их значение – к примеру, называет кого-то интровертом просто потому, что человек решил остаться дома в пятницу вечером. Точно так же не стоит называть человека нарциссом только из-за того, что он с восторгом рассказывал о своем недавнем повышении или оправдывался за свои действия впервые за последние шесть месяцев.

Принимая во внимание все вышесказанное, дополнительно поясню, что в данной книге под нарциссом понимается тот, кто как минимум демонстрирует следующий набор черт: неоднократно проявляет признаки грандиозности[4] и самовлюбленности, эксплуатирует других, лишен эмпатии, неспособен на полноценные отношения с окружающими и проявляет чрезмерную потребность в восхищении. Давайте рассмотрим каждую из этих моделей немного подробнее.

Чрезмерная потребность в восхищении
Любой человек оценит спорадическую[5] поддержку, признание или положительную оценку окружающих. Но нарциссы без них не могут прожить и дня. Они живут за счет внимания, восхищения, похвалы и одобрения людей. Самооценка нарциссов во многом зависит от соответствия каким-то внешним стандартам. То есть их отношение к себе меняется в зависимости от того, насколько их замечают и одобряют в той или иной ситуации.

Нарциссы ищут подтверждения и похвалы, чтобы поддержать свое хрупкое эго. Все, что питает его, принято называть нарциссической подпиткой. И она, по сути, заменяет нарциссам самооценку. Именно поэтому они больше заботятся о своей репутации, чем о характере. Их самоощущение основывается на восприятии других людей, а не на реальности.

Раздутое самомнение
Грандиозность и высокомерие – отличительные черты нарциссизма. Нарциссы считают, что они «лучше, чем…», особенные или исключительно уникальные, и потому испытывают не соответствующее реальности чувство превосходства. Грандиозность и потребность в том, чтобы их считали особенными, заставляет нарциссов превозносить свои достижения, хвастаться ими и ожидать особого отношения к себе.

Нарциссическая грандиозность может проявляться в стремлении быть в центре внимания; постоянном размещении постов в социальных сетях, чтобы получить лайки; убеждении, что они не способны ошибиться; ощущении, что они лучше, умнее или достойнее всех остальных; регулярном фантазировании о том, насколько они важны, умны, талантливы или могущественны.

Высокомерность нарциссов также означает, что они невероятно лицемерны. У них разные своды правил для себя и всего остального мира. Когда им нужно поделиться чем-то важным, значимым, захватывающим или сложным, они ожидают от вас полного внимания и поддержки, даже если сами не дают этого взамен.

Эмоциональная уязвимость
Несмотря на внешнюю грандиозность и обаяние, нарциссы эмоционально уязвимы – другими словами, очень чувствительны к критике, реактивны и испытывают сильное чувство неполноценности и несоответствия [5]. Они импульсивные и ранимые.

Из-за этого нарциссы становиться угрюмыми или злыми после незначительной критики или конструктивной оценки; симулируют грусть или обиду, чтобы привлечь внимание или сочувствие людей; отрицают любые проступки, чтобы избежать чувства стыда.

Уязвимая сторона нарциссов проявляется, когда они говорят такие фразы, как: «Почему мир не видит, какой я замечательный?», «Почему меня постоянно все достают?» или «Жизнь так несправедлива ко мне!». Их самооценка очень хрупка, поэтому они зацикливаются на мыслях о том, почему люди не относятся к ним с бо́льшим восхищением, они жалеют себя, всегда считают себя жертвой или размышляют о том, как отомстить за реальные или мнимые обиды.

Низкая эмпатия
Нарциссы обладают минимальной эмпатией и презрительно относятся к человеческим эмоциям. Это означает, что они испытывают отвращение, раздражение или досаду, когда вы делитесь своими чувствами, переживаете трудные времена либо нуждаетесь в поддержке или сочувствии.

Проявление эмоций другими людьми нарциссы воспринимают как признак слабости и относятся к ним как к неудобству. В ответ на просьбу прислушаться к вашим чувствам они могут холодно обозвать вас «эгоистом», «равнодушным» или «жалким» и сказать, что вам следует «перестать себя жалеть».

По умолчанию для них существует исключительно их точка зрения и ничья более. Они не задумываются о том, что чувствуют другие, чего они хотят и в чем нуждаются.

В зависимости от их места на нарциссическом спектре, они либо не замечают ваших чувств, потому что полностью сосредоточены на собственных, либо намеренно стремятся причинить вам вред, чтобы ощутить собственную власть и контроль. Они также не задумываются о том, как их действия влияют на вас, особенно если в последнее время они не получали одобрения или похвалы.

Исключительная зацикленность на себе
Нарциссы говорят что хотят, когда хотят, как хотят и ожидают, что вы быстро смиритесь с этим. К примеру, они будут изменять вам и ожидать, что через несколько недель все вернется на круги своя. Они будут говорить невероятно обидные вещи во время ссоры и ожидать, что ваши обиды тут же утихнут, стоит им произнести «прости».

Если вы спросите у них, почему они продолжают обижать вас снова и снова или потребуете возместить ущерб, они скажут, что вы «не умеете прощать», «не можете отпустить ситуацию» или решили «затаить обиду». Они не любят сдерживать свои эмоции или учиться самоконтролю. Им хочется высказываться без каких-либо последствий.

Потворствуя собственному эгоизму, нарциссы будут критиковать вас за то, что вы ходите на работу, забираете детей из школы или занимаетесь полезным хобби, потому что вы делаете это не для нарцисса.

Склонность к межличностной эксплуатации
Нарциссы рассматривают отношения как вид сделки. Им не нужна ваша любовь. Им нужно ваше восхищение. У них есть потребность в обожании, а вы можете это обожание дать. Они хотят, чтобы вы наполняли их бездонную чашу вниманием, похвалой, страстью, комплиментами и неослабевающей привязанностью.

В то время как здоровые люди строят отношения на основе уважения, сотрудничества, взаимности и доброты, нарциссы строят их на контроле, манипуляциях и обмане. Они создают ложное «я», чтобы вовлечь вас в отношения, постепенно обесценивают вас, чтобы получить контроль над вашими эмоциями и восприятием, а затем избавляются от вас с помощью лжи, измены, молчания, газлайтинга[6] или разрыва отношений.

Защитные реакции нарцисса 


Защитные механизмы – это подсознательные или автоматические реакции, призванные регулировать внутренние конфликты [6]. А у нарциссов… очень много внутренних конфликтов. Поскольку они придерживаются идеализированной версии себя, они расстраиваются, когда внешний мир не подтверждает их «величие».

Вместо того чтобы задуматься над этим несоответствием и попытаться сформировать здоровое (не завышенное) чувство собственного достоинства, они используют защитные механизмы для поддержания своего навязанного и грандиозного образа.

Представим, например, что грандиозный нарцисс считает себя самым ценным сотрудником в компании, но кто-то другой получает повышение, которого, по мнению нарцисса, заслуживает он. В этот момент нарцисс испытывает смесь стыда, чувства несправедливости и возмущения. Эти крайне тревожные и некомфортные эмоции обычно проявляются в виде защитных реакций, таких как отрицание, ярость, презрение, перекладывание вины и проекция[7].

Отрицание
Нарцисс живет по правилу: «Не нужно разбираться с тем, в чем не признаешься». Он лишает вас возможности подтвердить ранее оговоренное время ужина, обсудить несостыковки, решить повторяющуюся проблему или вернуться к старому разговору, просто отрицая их существование.

Они отрицают все, что сказали или сделали, даже если с того момента прошло не более суток. Они отрицают, что когда-либо разговаривали на определенную тему, слышали важную деталь, на которую вы обратили внимание (даже если в тот момент они вам ее подтвердили) или что не были где-то с кем-то, даже если вы видели их своими глазами.

Хуже всего, что они продолжают отрицать правду, даже если предоставить им доказательства или улики. Они продолжат лгать, даже если поймать их с поличным и если сказать правду было бы для них гораздо выгоднее. Когда с поличным ловят «нормального» лгуна, он признается, что соврал, даже если продолжит защищать свой выбор. Нарциссы же лгут независимо от доказательств.

Ярость
Ярость приобретает совершенно новый смысл, когда вы становитесь свидетелем ее проявления со стороны нарцисса. Допустим, вы уличили его во лжи, у вас есть доказательства измены или вы пытаетесь поговорить о его или ее безрассудном поведении. В таких случаях нарцисс сталкивается с реальностью и больше не может прятаться за своей иллюзией. Занавес опущен, и он понимает, что вы знаете, кто он или она на самом деле.

Вместо того чтобы заняться самоанализом, нарцисс приходит в ярость, называет вас «сумасшедшим», «ревнивым», «слишком властным» или «слишком чувствительным». Ярость нарцисса несоразмерна ситуации и выглядит незрелой, необоснованной и беспричинной. Они становятся невероятно пассивно-агрессивными, обзывают вас, оскорбляют ваши усилия и игнорируют ваши попытки найти компромисс. Зачастую интенсивность реакции может беспокоить, нервировать и даже пугать. Подобные приступы лишают шансов на урегулирование конфликта или достижение приемлемого решения.

Ярость нарцисса не только защищает его от столкновения с реальными последствиями собственного выбора, но и заставляет вас действовать с оглядкой и избегать определенных тем. Понимая, насколько непостоянен, нестабилен и непредсказуем нарцисс, вы приучаете себя к действиям, которые поддерживают его эго: хвалите, восхищаетесь, уделяете внимание – и все это только для того, чтобы не «вывести его из себя».

Таким образом вы ступаете на скользкую дорожку, которая может привести к поощрению и оправданию жестокого поведения.

Презрение
Чтобы лучше понять, каким образом и почему нарциссы так сильно одержимы презрением, следует упомянуть их основные проблемы. Они патологически неуверенны в себе, навязывают себе нереалистичные ожидания и вынуждены оставаться «лучше, чем…» в чужих глазах, поддерживая тем самым собственное грандиозное представление о себе. Большинство из них (за исключением, пожалуй, злокачественного нарцисса) действительно себя не любят. И зачастую даже испытывают сильное презрение к самим себе.

Однако нарциссы не рефлексируют над своим поведением, они его проецируют. Поэтому вместо того, чтобы выявить и избавиться от ненависти к себе, они проецируют неуважение и презрение к себе на всех остальных и на все то, чем окружающие, вопреки их представлениям, не являются.



Они презирают:

• все хорошее, например, проявление доброты, уважения или сострадания;

• все, чего у них нет, например, шикарные машины, большие дома или красивую одежду;

• всех, кто добился большего успеха, чем они, например, своего начальника, богатого брата или уважаемого соседа.

Испытывая презрение, нарциссы чувствую себя «лучше, чем…». Таким образом они могут смотреть на кого-то или что-то свысока, как на нечто недостойное. Когда нарциссы проявляют отвращение и превосходство над хорошими и достойными восхищения чертами, качествами или успехами тех, кто их окружает, им больше не нужно признавать свои настоящие чувства: печаль, ревность или ненависть к себе. Так они регулируют свои эмоции и поддерживают ложное чувство собственного достоинства, поскольку убеждают себя в том, что достижения, эмоции или потребности других людей слишком никчемные, жалкие и смешные.

Перекладывание ответственности
Перекладывание вины – более изощренный кузен отрицания. Используя перекладывание вины как защитный механизм, нарциссы одновременно отрицают свою роль в случившемся и выставляют виновным вас.

У этого механизма несколько задач. С помощью него вас отвлекают от реальной проблемы, пытаются исказить вашу реальность и заставляют вас защищать свою правду. Если нарциссам удастся отвлечь вас от первоначальной проблемы, им не нужно будет отвечать за свои действия или объясняться.

Подобное отвлечение может исказить ваше представление о случившемся, потому что во время особо эмоциональных разговоров легко запутаться и выйти из равновесия, если кто-то сразу же перескакивает на обсуждение другой проблемы, не обращая внимания на первоначальную.

И если вы отвлеклись, а ваше восприятие реальности исказилось, вы, скорее всего, начнете защищаться, оправдываться, пытаться объяснить или вовсе персонализируете высказывания нарцисса. Тактика переноса ответственности позволяет ему избегать встреч с последствиями своих действий и не позволяет ощущать вес своего выбора.

Проецирование
Проекция – это защитный механизм, связанный с отсутствием у нарцисса способности или желания заниматься продуктивным самоанализом. Проекция похожа на взгляд в зеркало. Вы не видите людей такими, какие они есть; вы видите людей такими, какие есть вы сами.

Люди начинают вести себя как отражения и показывают вам, кто есть вы. Поскольку нарциссы неуверенны в себе, манипулируют и мстят, они считают, что и другие люди такие же. Цитируя Анаис Нин[8], «мы не видим вещи такими, какие они есть, мы видим их такими, какие мы есть[9]».

Например, когда нарциссы изменяют, они очень часто обвиняют вас в неверности. Когда они лгут, то убеждены, что это вы лжете. Подобное лицемерие только усиливает путаницу и безумие, которые вы уже испытываете в отношениях с нарциссом.

Для лучшего понимания подумайте вот о чем: проекции по сути своей являются признаниями. За какие бы чувства или поступки нарцисс не обвинял вас, его слова наверняка отражают то, что он или она чувствует и делает. Однако не надейтесь, что, озвучив нарциссу подобные наблюдения, вы сможете добиться от него или нее правды.

Нарциссы не могут понять, почему они поступают именно так, поэтому вы не сможете заставить их признать настоящие чувства. К счастью для нас, осознание – сила! И даже если нарцисс никогда не поймет причин… вы сможете. Осмысленное отношение к происходящему станет вашим мостом к здравомыслию и силе.

Дополнительно уточню: проекция работает также и с положительными чертами человека, такими как сочувствие, доброта и хорошие намерения. Выжившие часто поступают именно так, полагая, что нарцисс «на самом деле не имел этого в виду» или «не понимает», насколько обидным является то или иное действие, потому что не может поверить, что кто-то может проявлять такую жестокость намеренно. Не путайте свои добрые намерения с их. Только потому, что вы не способны сказать, сделать или подумать о ком-то плохо, совсем не значит, что остальные люди поступят так же.

Не приписывайте нарциссам больше заслуг, чем они достойны.

Суммируем основные черты поведения нарциссов: хотя всех нарциссов объединяют схожие модели поведения, не все они выглядят одинаково, поэтому очень важно познакомиться с различными типами нарциссизма. В третьей главе мы рассмотрим особенности каждого типа, чтобы вы могли распознать нарцисса независимо от его обличия или поведения.


Глава 3. Внешний вид и поведение: учимся распознавать 6 типов нарциссов 



«Мне пришлось задаться вопросом: “Это насилие?”. Я действительно не знала наверняка. Он присылал мне домой букеты цветов и открытки “моей прекрасной, заботливой жене” и т. д. К тому моменту я поняла, что на протяжении многих лет его слова не соответствовали поступкам, и смогла увидеть, чем они были на самом деле. Ложными обещаниями. Он делал все, лишь бы я вернулась. Я больше не собиралась верить его лжи».

– Мисс Б


Разные типы нарциссизма проявляются и ощущаются настолько по-разному, что вы можете и не распознать нарцисса, даже если он будет стоять перед вами, просто потому что его поведение не будет вписываться в ожидаемую вами парадигму. Вот почему так важно больше узнать о различных типах и о том, как они выглядят и что вы чувствуете, когда сталкиваетесь с ними.

Как правило, у нарциссов есть характерные черты, каждая из которых лучше всего подходит одному конкретному типу. Однако нередко встречаются те, кто объединяет в себе ряд этих признаков. Так, вы можете встретить злокачественного нарцисса-благодетеля (к примеру, харизматичного лидера) или грандиозного нарцисса-моралиста (к примеру, внешне следующий морали проповедник, который скрывает жестокие наклонности).

Кроме того, можно выделить ряд проблем, характерных для каждого из типов: патологическая неуверенность в себе, построенные на враждебности защитные механизмы, низкий уровень эмпатии, высокомерие, грандиозное чувство собственного достоинства и постоянная потребность в одобрении собственного поведения окружающими.

Грандиозный нарцисс 


Грандиозные нарциссы [1] – именно их обычно представляют люди, когда слышат термин «нарцисс». Они, как правило, обаятельны, харизматичны, экстравертны, разговорчивы, общительны и внешне уверенны в себе. Они производят впечатление высокомерных, самодовольных и превосходящих других людей.

У них, как правило, много друзей (или хотя бы знакомых), они кажутся успешными, собранными и продуктивными, поскольку именно такой образ они хотят представить миру. Вот несколько примеров грандиозных нарциссов:

• коллега, который «все знает», ворует у всех идеи и старается выглядеть специалистом, на которого всегда можно положиться, хотя сам больше болтает, чем работает;

• невероятно обаятельный босс, который устраивает самые пышные праздничные вечеринки, где ожидает похвалы и восхищения, но в остальное время года у него нет времени на ваши просьбы;

• ваш партнер, которому необходимо быть в центре внимания и который, кажется, проявляет минимальный интерес к вещам, которые не касаются его/ее.

Распознаем грандиозного нарцисса по своим ощущениям
«На первом свидании он сказал, что не хотел жениться снова, но, встретив меня, пересмотрел свои взгляды. Он казался очень хорошим человеком, которому не повезло с двумя бывшими женами, заинтересованными только в его деньгах и образе жизни. С ним было весело. Вначале он был очень ласков и приветлив. Он очень обаятельный. Он делал мне много продуманных подарков, например, посылал цветы и покупал дорогой кофе, который мне нравился. Кроме того, вначале он задавал мне глубоко личные вопросы, и я ему доверяла. Я поделилась с ним множеством болезненных переживаний, а он был так сострадателен. Когда мне пришлось обратиться в скорую помощь, он пришел и сказал: “Райетта, тебе больше не придется делать все в одиночку. Теперь у тебя есть партнер”. Так наши отношения вышли на новый уровень».

– Райетта


Грандиозные нарциссы притягивают к себе других с помощью обаяния и харизмы. Люди описывают их как людей соблазнительных или манящих, как будто они обладают какой-то особой энергией, которую невозможно описать словами. Вас могут очаровать, заставить влюбиться или привлечь (в романтическом или платоническом смысле) своей уверенностью.

С другой стороны, если вы чувствительный человек, предпочитающий более спокойных или менее демонстративных личностей, вам может показаться, что они слишком много говорят или что вас отталкивает их яркая внешность.

Становясь жертвой (то есть основным источником «питания») грандиозного нарцисса, вы изначально чувствуете себя важным, замеченным, по́нятым, вызывающим восхищение и желанным. Находясь рядом с ним, вы чувствуете себя счастливчиком или избранным, поскольку создается впечатление, что вас выбрали вопреки тому, что этого человека рядом с собой желают видеть все.

Конечно, по мере развития отношений ваша исключительность быстро сходит на нет, потому что нарциссам быстро становится скучно, и они начинают искать новые источники для восполнения чувства собственной значимости.

Ранимый нарцисс 


Ранимые нарциссы (они же нарциссы-жертвы или скрытые нарциссы) [2] – тихие, склонные к интровертности и не так хорошо владеющие социальными навыками, как грандиозные нарциссы. На собраниях или общественных мероприятиях они выглядят замкнутыми, угрюмыми или тревожными. У них непритязательная, кроткая, а порой и добрая манера поведения. Их социальная тревога проявляется в презрительном отношении к разговорчивости, напыщенности или вульгарности, за которые они тонко или пассивно-агрессивно критикуют других гостей.

Ранимые нарциссы обычно демонстрируют одну из двух манер поведения, в зависимости от того, что принесет им больше пользы в конкретно взятый момент. В первом случае они очень угрюмые, депрессивные и ведут себя, как жертвы. Они выглядят измученными или обиженными и преподносят ситуации из своего прошлого так, чтобы создавалось впечатление, будто их обманывали, предавали, использовали или даже подвергали насилию.

Во втором случае они берут на себя роль хорошего парня или милой девушки. Прикрывшись выбранной ролью, они создают много хаоса, драмы или разжигают конфликты за кулисами, поскольку мало кто думает, что за совершенными жестокостями может стоять такой приятный человек. С этой точки зрения ранимые нарциссы выглядят очень вежливыми, льстивыми и внимательными. Они хотят, чтобы другие люди воспринимали их как невероятно щедрых, вежливых и добродетельных.

Несмотря на более дружелюбный облик, ранимые нарциссы ведут себя так же враждебно, мстительно и наигранно, как и любой другой нарцисс, – просто они лучше скрываются. Они словно пытаются скрыть неприятный запах духами, однако через некоторое время зловоние все равно проступает.



Ранимым нарциссам свойственно рассказывать истории о том, что они имели шанс стать лучшими, должны были заслужить больше уважения или могли бы добиться многого, если бы родились в более богатой семье, имели лучших родителей, получили повышение десять лет назад, если бы их не предал завистливый коллега или по любой другой причине, которая продемонстрировала бы их жертвенность. Во всех своих историях они никогда не берут на себя личную ответственность (а если и берут, то говорят, что реальной проблемой была реакция другого человека) и не работают над улучшением или изменением ситуации. Они как будто довольствуются ролью вечной жертвы, несмотря на ваши или чужие попытки помочь или приободрить их.

Поскольку ранимый нарцисс позиционируют себя как скромную жертву, вам может потребоваться больше времени, чтобы идентифицировать его поведение как нарциссическое, поскольку вы скорее всего предположите, что он просто грустный и подавленный. Например, ранимым нарциссом может быть:

• ваш замкнутый член семьи, который постоянно критикует всех и вся;

• ваша подруга детства, которая всегда звонит в панике, когда ей нужна ваша помощь, однако никогда не протягивает руку помощи, когда в ней нуждаетесь вы;

• ваша коллега по работе, которая кажется милой, но у нее мрачное выражение лица. У нее всегда «ужасный» день, и никакое понимание или сочувствие не помогает ей почувствовать себя лучше.

Распознаем ранимого нарцисса по своим ощущениям
«Он показался мне обаятельным, харизматичным, немного застенчивым и создавал впечатление человека с хорошими намерениями. Он рассказывал, что его бывшая обращалась с ним жестоко, что оправдывало любое плохое поведение с его стороны. Любая ложь, на которой я его ловила… я считала все это последствиями общения с его бывшей и пыталась его успокоить. Он казался щедрым и спонтанным».

– Е.


Отношения с ранимыми нарциссами полны противоречий: вы должны поддерживать их, но не можете перетягивать внимание на себя; вы должны заботиться о них, но не можете требовать, чтобы они становились более самодостаточными. Из-за нереалистичных ожиданий вы чувствуете, что бесконечный список проблем ставит вас в тупик, давит на вас и полностью поглощает.

Основные эмоции, которые вы испытываете при общении с ранимым нарциссом, – это чувство вины и жалость. Они манипулируют вами, заставляют жалеть или помогать им. В итоге они убеждают вас, что в их жизни просто наступил трудный период, который они обязательно преодолеют и смогут снова стать цветущими и прекрасными людьми, стоит вам лишь проявить поддержку, заботу и любовь.

Если вы склонны помогать другим, то вас привлекут истории ранимого нарцисса о несправедливом отношении и печальном, болезненном прошлом. Именно в этом заключается главная опасность ранимых нарциссов: вы не воспринимаете их вечно угрюмое настроение как акт манипуляции, потому и считаете безобидными. Ваша защита ослаблена, сердце открыто, а разум готов поверить в их несчастья.

Некоторые ранимые нарциссы акцентируют внимание даже на постыдных или неловких моментах: трудностях с работой, неспособности платить за квартиру, проживании в машине, плохой успеваемости в школе или неумении выполнять основные повседневные задачи.

И хотя каждый из нас мог бы столкнуться с подобными проблемами на том или ином жизненном этапе, основная цель ранимых нарциссов – привлечь внимание, сочувствие и перехватить контроль. Они чувствуют себя вправе рассчитывать на помощь людей, будь то повседневные ресурсы, финансы или время. Однако они используют предоставленную им помощь вовсе не для решения проблемы, а для того, чтобы подпитать своего внутреннего нарцисса, получить дополнительное подтверждение того, что они особенные и достойные.

Если вы чувствуете, что вами воспользовались, не понимаете, почему ваша помощь не помогает улучшить ситуацию, или вас постоянно тянет кого-то спасать… задумайтесь! Потому что это верные признаки появления в вашей жизни ранимого нарцисса.

Нарцисс-моралист 


Нарциссы-моралисты [3] – упрямые, требовательные, помешанные на контроле гиперморалисты. У них строгое представление о правильном и неправильном, однако оно применимо только к конкретным вопросам или ситуациям. Например, они могут выражать исключительное и безапелляционное отношение к алкоголю, говоря что-то вроде: «Я бы никогда не опустился до такого развратного поведения».

В то же время этот человек может скрывать свою зависимость от порнографии и оправдывать ее такими фразами, как: «Я никого не подвергаю опасности» или «Другим об этом знать не обязательно». Лицемерие и высокомерие являются неотъемлемой частью нарцисса, но только нарцисс-моралист возводит их в ранг искусства.

Нарциссы-моралисты производят впечатление морально превосходных и этически сознательных людей. Они охотно осуждают и критикуют тех, кто не соответствует их стандартам, и часто используют противопоставление «мы»/«они» в разговоре.

Они могут активно проявлять себя в религиозных кругах или некоммерческих организациях, поскольку такая среда позволяет им отстаивать свои лицемерные и высокомерные суждения в политически корректной форме. Нарциссы-моралисты чрезмерно отождествляют себя с великими или глобальными миссиями. То, чем занимаются они, имеет для них гораздо большее значение, чем то, чем занимаются другие люди.

Нарциссы-моралисты часто подробно планируют свою жизнь, придерживаются строгого распорядка дня и поддерживают исключительную чистоту, порядок и единообразие. Крайняя упорядоченность служит для них прямым доказательством их превосходства над остальными людьми, и не важно, в чем она проявляется: в раскладывании полотенец стопочками или в продуктивности на работе.

Их презрение просвечивает сквозь маску бесстрастности, поскольку они холодно обесценивают и игнорируют базовые человеческие эмоции и подлинную уязвимость. Они ведут себя морально лучше окружающих и указывают на чужие недостатки и ошибки, тем самым удовлетворяя свое эго.

Несмотря на невероятную методичность и систематичность этого типа нарциссов, иногда складывается впечатление, что они могут взорваться, как только кто-то или что-то перестанет оправдывать их ожидания.

В качестве примера нарциссов-моралистов можно привести:

• чрезвычайно религиозного служителя церкви, который всегда смотрит свысока на тех, чье поведение считает морально предосудительными;

• мужа, утверждающего, что он хороший парень, потому что, в отличие от других мужчин, никогда не изменит, хотя каждый день относится к своей супруге с презрением;

• мать, которая кричит на своих детей за самые незначительные проступки (например, за упавшую на пол игрушку) и критикует своего пятилетнего ребенка за то, что он «грязнуля» и «лентяй».

Распознаем нарцисса-моралиста по своим ощущениям
«Мне казалось, что я должна быть идеальной. Я стала очень нерешительной, следила за каждым своим движением, зная, что он молча оценивает меня каждую секунду. Он был очень критичен и требователен, особенно когда не получал своего. Он начинал просить о чем-то в очень сдержанной, скромной манере. Но если я не могла сделать то, что он хотел, у него словно щелкал переключатель. Он приходил в ярость, требовал, чтобы я немедленно помогла ему, и называл меня бессердечной эгоисткой, если я этого не делала. Еще до того, как я поняла, что он нарцисс, я знала, что его поведение было незрелым и высокомерным, особенно для взрослого мужчины».

– Брук


Поскольку нарциссы-моралисты изо всех сил стремятся контролировать мир, окружающие видят в них зрелых, дисциплинированных, нравственных и ответственных людей. Подобная ошибка может стать причиной социальной изоляции их партнеров, которых окружающие считают счастливчиками, потому что им повезло оказаться рядом с таким «хорошим» и «верным» человеком.

Однако самому человеку подобное отношение кажется холодным, вызывает тревогу, ощущение непонимания и разочарования. Из-за того, что вас постоянно осуждают, критикуют и смотрят на вас с отвращением или презрением, вам начинает казаться, что вы ходите по тонкому льду. Жертвы нарцисса-моралиста часто ведут себя очень сдержанно либо развивают нездоровый перфекционизм или компульсивность[10], таким образом стараясь подстроиться под его необоснованные и недостижимые стандарты.

Даже будучи взрослым, в присутствии нарцисса-моралиста вы чувствуете себя как обруганный ребенок, которого отчитывают за незначительные, пустяковые вещи. Нарциссы обвиняют вас в том, что вы недостаточно хорошо питаетесь, недостаточно много работаете, недостаточно рано встаете или недостаточно дисциплинированы. Они не терпят неудачных дней или невезения и будут говорить вам, что вы «слабый», «жалкий», «ленивый» или «эгоистичный», даже если вы попытаетесь объяснить, какими факторами было продиктовано ваше поведение.

Вы начинаете чувствовать себя роботом, который никогда не выходит за рамки правил или вообще не проявляет человечности, поскольку в этих отношениях совершенно нет места радости, юмору, шалостям или веселью. В такой напряженной обстановке вы чувствуете себя растерянно, страдаете от стыда и напряжения, чувствуете себя запертым в стеклянном ящике, который может разбиться в любой момент.

Игнорирующий нарцисс 


Игнорирующие нарциссы [4] выглядят пустыми, отстраненными и ничем не заинтересованными. Хотя им присущи все основные черты нарциссизма, такие как высокомерие, наигранность и минимальная эмпатия, проявляются они не так явно, как у других типов. Например, грандиозные нарциссы считают себя вправе требовать соответствия их точке зрения, а игнорирующие нарциссы считают себя вправе игнорировать вас.

В личных отношениях они холодные, безразличные, черствые и безучастные. Они могут физически находиться рядом, совершенно отсутствуя эмоционально и психически. В общении игнорирующие нарциссы особенно умело пользуются мягкими манипулятивными стратегиями, такими как презрительное или брезгливое ворчание, пустой или раздраженный взгляд, громкие насмешки и бессодержательные разговоры. Наиболее часто в качестве манипулятивной стратегии они используют сдержанное поведение (например, многозначительное молчание, нежелание делать комплименты или ограничение физической близости).

Они не ведут себя ревниво, не зацикливаются на привлечении вашего внимания и не очень-то пытаются вас контролировать. Они не будут оказывать на вас психологическое давление, забрасывая потоком ругани, критики или унижений. Они просто не контактируют с вами.

Игнорирующие нарциссы часто подпитывают себя в ходе работы посредством статуса, денег или же просто получая одобрение от нескольких избранных ими людей. Поэтому на работе они могут быть заинтересованными и общительными, но при этом полностью игнорировать своего партнера по приходе домой.

Основная причина заключается в том, что для них взаимоотношения – разменная монета. Они используют людей как пешки или орудия для достижения желаемого. Когда же нужда в них отпадает, они мысленно и эмоционально выбрасывают этих людей, пока те снова им не понадобятся.

Отношения с таким человеком могут казаться особенно сложными, потому что вас лишают самой возможности спорить – вас просто игнорируют.

Игнорирующими нарциссами можно назвать:

• второго родителя, который не заинтересован в общении с детьми до тех пор, пока совместное времяпрепровождение не начинает отвечать его интересам и удобству;

• отца, который превыше всего ценит работу и интересуется занятиями своих детей только тогда, когда этим можно похвастаться перед коллегами;

• супруга, который совершенно вас не замечает, но говорит, что вы должны быть ему благодарны за то, что он вас не бьет и что вы не можете называть его жестоким.

Распознаем игнорирующего нарцисса по своим ощущениям
«Я еще на первом свидании поняла, что он холодный человек. Но, будучи очень эмпатичной, я просто думала, что его не понимают или недостаточно любят. Я старалась всячески угождать ему, но ему всегда было мало. Все всегда было не так. Я всегда выбирала неверно. Я пыталась разными способами показать свою любовь к нему, но он всегда реагировал высокомерно и смотрел на меня сверху вниз. Он считал, что с ним нужно обращаться как с королем. Когда я говорила, он смотрел сквозь меня, словно ничего из сказанного мной не имело для него значения. Постепенно мне стало казаться, будто я превратилась в невидимку, пока однажды я не заметила, что хотела бы ей стать. Я потеряла себя в этих отношениях, и лишь спустя много лет я начала видеть проблески той, кем я была раньше. Хотя я никогда не стану прежней, я надеюсь, что однажды я снова почувствую себя более уверенной в себе».

– Эмма


Когда вы находитесь рядом с игнорирующим нарциссом, вы чувствуете, что вас эмоционально душат, не замечают, игнорируют, отвергают и пренебрегают вами. Вы чувствуете, что ваш партнер ценит вас только в тех случаях, когда ему от вас что-то нужно, например, чтобы вы приготовили или убрались, отыграли с ним роль счастливой пары на рабочих мероприятиях или оставались доступными для секса. Свои отношения вы можете описать только как плоские, пустые и лишенные душевной близости.

Из-за того, что в таких отношениях вас игнорируют и в целом не считают человеком, нередко возникают симптомы тревоги или депрессии. Вы можете заметить изменения в своем сне, режиме питания или настроении в общем. Вы можете чувствовать неудовлетворенность от жизни или потерять интерес к вещам, которые раньше вам нравились. Вы можете чувствовать себя апатичным, беспокойным, раздражительным или ловить себя на постоянных размышлениях об отношениях, взаимодействии или контактах с партнером. Может повысится уровень вашей социальной изоляции, а также могут появиться проблемы с концентрацией внимания.

Временами вы можете испытывать сильную тревогу (даже граничащую с паникой), особенно когда с вами перестают разговаривать. Ваши попытки поговорить или уладить конфликт рушатся об отсутствующий взгляд или слова о том, что вы слишком многого хотите, не знаете слов благодарности или что вам невозможно угодить.

Если в детстве с вами жестоко обращались, пренебрегали вами или игнорировали, то во взрослой жизни вам будет еще мучительнее столкнуться с похожим отношением, потому что каждый новый эпизод будет лишний раз напоминать вам о тех временах, когда вы были изолированы, невидимы и неважны.

На любое проявление боли, эмоций и слезы игнорирующие нарциссы будут реагировать презрением, невидящим взглядом или просто отгораживаться от вас, тем самым формируя в вас привычку заглушать или игнорировать свои собственные чувства, даже оставаясь наедине с собой. Вы узнаете, что ваши желания, потребности, мысли или чувства не только не имеют значения для нарцисса – они доставляют ему неудобства.

Нарцисс-благодетель 


Нарциссы-благодетели [5] активно работают в сфере благотворительности, с некоммерческими и волонтерскими организациями. Это филантропы и гуманисты, которые нацелены на спасение мира по маленькому шажку за раз, будь то покупка еды нуждающимся или использование бутылок для воды, сделанных из вторсырья. Они вносят свой вклад в развитие общества, занимаются спасением животных, участвуют в каждой школьной ярмарке, собрании родительского комитета и сборе средств.

И хотя их деятельность приносит пользу… интерес нарциссов-благодетелей совсем не в том, чтобы совершать добрые дела. Они ожидают одобрения. И если не получают ожидаемых оваций… берегитесь. Они станут раздражительными, злыми, угрюмыми или будут срываться на окружающих их людях.

Нарциссы-благодетели тратят свое время, усилия и деньги только на дела, которыми можно будет похвастаться перед другими и получить похвалу или которые они могут задокументировать, чтобы похвастаться позже. Например, они будут делать крупные пожертвования во время аукциона, чтобы казаться одновременно богатыми и щедрыми. Они будут выкладывать первоклассные селфи, на которых будет запечатлена их волонтерская работа в местной столовой или приюте для животных субботним утром.

Для внешнего мира нарциссы-благодетели становятся святыми, поскольку они неустанно работают над созданием образа невероятно щедрого и самоотверженного человека. Однако в общении с близкими людьми они проявляют все типичные нарциссические черты: сложный характер, высокомерие, склонность к манипулированию, принижению и враждебности. То, что мир видит совершенно иную версию нарцисса, может невероятно дезориентировать, сбивать с толку и расстраивать. Только вы видите его реальный облик, а не выставленную на всеобщее обозрение искусно созданную версию.

Нарциссом-благодетелем может быть:

• филантроп, у которого личная страница в социальных сетях выглядит словно рекламный буклет некоммерческой организации;

• мать, которая добровольно участвует во всех школьных мероприятиях, сборах средств, общественных работах, но дома критикует, унижает и холодно относится к своим детям и супругу;

• церковный лидер, который добровольно преподает, задерживается допоздна и помогает больным, но дома ведет себя бесчувственно и грубо, критикует окружающих и соблюдает предписания своей религии только в общественных местах.

Распознаем нарцисса-благодетеля по своим ощущениям
«Казалось, именно его я ждала всю свою жизнь… Я чувствовала, что мы подходим друг другу; он казался хорошим отцом для своего мальчика; естественно держался со своими родителями. Ему были свойственно черты джентльмена – он открывал двери, платил за все, фотографировался везде, куда бы мы ни пошли, и хотел поскорее написать обо мне в социальных сетях… Я восхищалась его желанием служить нашей стране… Он казался мне добрым и отзывчивым, сострадательным и щедрым.

… Во время его отъезда мы, казалось, полностью погрузились в старинную любовь на современный лад, в летний роман с письмами, как в школьные годы… Благодаря этим письмам мы решили «сбежать», когда я поехала посмотреть, как он заканчивает базовую подготовку. Я действительно считала, что тщательно обдумала свое решение… Этот шаг не казался неправильным или поспешным, хотя, когда мы подписывали свидетельство о браке в магазине UPS на базе, прошло всего 16 недель с момента нашего знакомства. И в той поездке, после того как мы расписались, я начала замечать некоторые странности… и его мама, как оказалось, тоже. Он уехал на следующий этап обучения в другом городе, и все начало идти наперекосяк».

– Аноним


Поскольку сначала нарциссы-благодетели кажутся милыми, заботливыми и готовыми помочь, зачастую вы думаете: «Настоящая находка, а не парень (или девушка)!». Вам часто будут говорить, как вам повезло встречаться с филантропом или как вы, должно быть, благодарны такому доброму и отзывчивому партнеру. Однако со временем все нарциссы теряют свой очаровательный и гуманный фасад и становятся агрессивными, начинают унижать и критиковать.

Будучи партнером нарцисса-благодетеля, вы заметите большую разницу в его поведении дома и на людях. Вас может сильно обеспокоить почти мгновенная смена выражения лица, настроения и тона голоса после закрытия дверей.

Вы можете попытаться рационально объяснить возникающие противоречия, говоря себе: «Он так много делает для других, наверное, он просто устал и поэтому накричал на меня» или «Я знаю, какое у него доброе сердце, наверное, я просто слишком многого прошу».

Вас удивляет, как один и тот же человек может причинять вам столько зла и делать так много хорошего обществу и во имя общественных целей. Но это происходит потому, что нарциссы-благодетели способны проявлять когнитивную эмпатию (то есть разумом понимать и заботиться о таких проблемах, как существование голода в мире или помощи людям, оказавшимся в центре военных действий), а не аффективную эмпатию (то есть с состраданием относиться к тому, как их поведение влияет на других людей).



На совершение добрых дел нарциссов-благодетелей толкает вовсе не сострадание, а потребность в одобрении и получении нарциссической подзарядки. А так как сочувствие к вам не питает их нарциссическую натуру… они просто отбрасывают его. Дело не в вас и не в том, чего вы заслуживаете, а в их жажде внимания и одобрения.

Злокачественный нарцисс 


Злокачественные нарциссы [6] представляют собой самый темный и садистический тип. Считается, что они возглавляют темную триаду [7], то есть комбинацию таких черт, как нарциссизм, психопатия (антисоциальное поведение) и макиавеллизм (исключительная нацеленность на власть). Если человек в высшей степени самовлюблен, расчетлив, не испытывает сочувствия, стремится эксплуатировать других и заполучить власть любыми возможными способами – это злокачественный нарцисс.

Злокачественные нарциссы очень похожи на грандиозных, но они оставляют более яркое и зловещее впечатление. Их основной источник – чувство доминирования и превосходства. Они хотят победить любой ценой, даже если приходится прибегнуть к неэтичному или незаконному поведению или причинить вред другим людям. Они бесчестны, черствы и расчетливы. Они не просто считают себя вправе говорить и делать, что хотят, – им нравится причинять боль, поскольку они воспринимают чужую боль как доказательство своей силы.

Если вы когда-нибудь встанете на пути у такого человека, не согласитесь с ним (особенно публично), будете угрожать ему или каким-то образом вызовете его недовольство, он никогда этого не забудет.

Они могут зациклиться на возмездии и сосредоточить все свои усилия на том, чтобы разрушить вашу репутацию, втянуть вас в долгую и дорогостоящую судебную тяжбу, публично унизить или помешать вашим попыткам продвинуться по карьерной лестнице.

Злокачественным нарциссом можно назвать:

• бывшего супруга, который борется за опеку над детьми не потому, что они ему нужны, а потому, что хочет причинить вам боль;

• уважаемого генерального директора, который тайно присваивает себе миллионы, хотя прекрасно понимает, что его действия разрушат компанию и сотни людей потеряют работу;

• заядлую изменщицу, которая занимается сексом со своими любовниками прямо у вас дома и угрожает разрушить вашу репутацию, если вы с ней разведетесь или расскажете кому-нибудь о ее похождениях.

Распознаем злокачественного нарцисса по своим ощущениям
«Первые шесть месяцев все было подозрительно хорошо. Он был буквально всем, в чем я нуждалась и чего хотела. Потом, примерно через год, я заметила, как много он лжет. Я никогда не ловила его на лжи, но я слышала, как много он лгал и искажал правду в разговорах с другими людьми или по телефону.

Каждый раз на мои вопросы он реагировал так, будто я раздувала из мухи слона… Он заставил меня поверить, что разделяет со мной одни ценности, и постепенно превратился в человека, которому не составляло труда лгать, воровать или обманывать, чтобы добиться успеха в бизнесе или заполучить больше денег. Из-за него я чувствовала себя виноватой в каждом споре или разногласии. Он часто говорил, что никто бы не смог со мной ужиться. Он знал, насколько жестоким был мой бывший муж, и он не раз говорил: “Я понимаю, почему он тебя бил”. Потом он хвалил себя и говорил: “По крайней мере, я тебя никогда не бил.” Я чувствовала себя никчемной… Раньше я боялась, что никто и никогда не будет любить меня так, как он.

А теперь молюсь об этом».

– Келли


Когда вы впервые сталкиваетесь со злокачественным нарциссом, вас увлекает его обаяние и дерзость. Поскольку они так сосредоточены на власти и доминировании, они могут казаться невероятно уравновешенными и уверенными в себе. Однако со временем их желание контролировать партнера становится все сильнее, и увлеченность перерастает в фанатичное доминирование. Вас все больше беспокоят не только манипуляции нарцисса, обман и контроль, но и его подозрительность и паранойя. Вы спрашиваете себя, нет ли у этого человека психического заболевания, потому что он кажется совершенно оторванным от реальности.

Злокачественный нарцисс просит вас поделиться фотографиями того, что вы делаете, хочет знать, с кем вы, или просит включить GPS, чтобы он знал, где вы находитесь, «на случай, если вдруг что-то случится». Его просьбы звучат так, будто он беспокоится о вас или же хочет знать вас как можно лучше, но вас не покидает все более навязчивое ощущение, что вся эта забота – лишь прикрытие для приказов.

Стоит вам сказать, что его внимание кажется вам слишком навязчивым и интенсивным, и он ловко пробьет вашу защиту льстивыми словами и убеждениями. Он будет настаивать, что его повышенное внимание лишний раз доказывает, насколько глубока его любовь, привязанность и забота о вас.

Возможно, вы даже заметите в себе параноидальные наклонности: начнете проверять, нет ли камер в доме, или убеждаться в отсутствии следов чужого пребывания в машине, прежде чем сесть за руль.

В разговоре со злокачественным нарциссом вы обращаете внимание на едва заметные ухмылки или минутные промахи, которые могли бы помочь вам понять, какие у него планы на вас или ваши отношения.

Вы чувствуете страх, всегда остаетесь начеку, испытываете тревогу и ожидаете угрозы, не зная, как далеко он зайдет и что сделает, если вы не оправдаете его ожиданий или сделаете что-то неверно. Расчетливая отстраненность этого типа нарциссов и сосредоточенность на власти ударяют по всей вашей нервной системе, потому что тело чувствует присутствие тьмы, даже если разум еще не определил источник угрозы.

Подведем итоги
В ходе выявления особенностей, присущих каждому нарциссическому типу, становится понятно, насколько по-разному каждый из них выглядит и как различны ощущения от общения с ними, даже несмотря на наличие сходных черт. Теперь вы точно знаете, кто такие нарциссы и на какие типы они подразделяются, поэтому настало время рассмотреть, каким образом им удается приносить такой вред окружающим. Поэтому следующая глава будет посвящена нарциссическому циклу насилия.


Глава 4. Цикл нарциссического насилия: идеализация, обесценивание, отвержение, удержание 


«Я всегда сравнивала свои отношения с американскими горками. Сначала все было хорошо, и мы поднимались все выше. Мы были “идеальной парой”, пока вдруг земля не уходила из-под ног безо всякого предупреждения. Я неделями плакала и просила прощения, даже не зная, за что именно».

– Тоня


Начав отношения с нарциссом, вы вступаете в игру, в которую никогда не собирались играть. Пока вы искренне ищете спутника, с которым можно разделить свою жизнь, а они ищут источник собственного самоутверждения в виде партнера. По сути, вас оценивают по тому, что вы можете дать, а не по тому, кто вы есть.

Обычно начало отношений с нарциссами не предвещает ничего зловещего или токсичного. Наоборот, все кажется романтичным, особенным, даже волшебным. Именно так выглядит первая фаза нарциссического цикла насилия.

Для начала давайте посмотрим на данный цикл в общем, а потом более детально разберем каждую из его фаз.

Цикл нарциссического насилия состоит из четырех частей:

 

 
Фаза идеализации (еще ее называют «бомбардировка любовью[11]») полна волнений, надежд, широких жестов и ощущения насыщенности, увлеченности, любви и обожания.

Фаза обесценивания наступает, когда постепенно теряется новизна отношений. Нарциссы становятся более критичными, пренебрежительными, презрительными и отвлеченными. Для этого этапа характерны манипуляции, принижение, психологическое давление, триангуляция и нарушение личных границ, а в некоторых случаях и физическое насилие, угрозы или шантаж.

Фаза отвержения может развиваться по двум сценариям. В первом случае нарцисс решает разорвать отношения полностью. Во втором случае нарцисс ведет себя крайне неуважительно, всячески пытаясь унизить эмоционально, но при этом физически остаться в отношениях.

После фазы отвержения некоторые нарциссы полностью прекращают контактировать с партнером и не пытаются его или ее вернуть. Однако другие нарциссы продолжают цикл насилия, переходя в фазу удержания. У данного этапа также возможны два исхода. В первом случае нарцисс пытается возобновить ранее разорванные отношения, а во втором – старается поддерживать контакт, но не стремится возобновлять отношения.

Важно отметить, что за время отношений цикл насилия может повторяться неоднократно от начала до конца, пока он не будет разорван полностью. Другими словами, нарцисс может сначала идеализировать вас, потом обесценивать, отвергать и удерживать в рамках одного дня или недели. Например, вы можете провести чудесный день вместе в субботу; в воскресенье услышать в свой адрес тонну критики и унижения; в понедельник вас и вовсе не будут замечать; а во вторник вам неожиданно подарят цветы.

Стоит уточнить, что далее я привожу описание цикла насилия, чтобы вы смогли уловить основные особенности, отличающие его от здоровых взаимоотношений. Они справедливы для всех типов нарциссов, но наиболее точно описывают именно отношения с грандиозным нарциссом. Если вам кажется, что приведенное ниже описание (в особенности фаза идеализации) не совсем похоже на то, с чем вы столкнулись в ваших отношениях, то скорее всего вы имеете дело с другим типом нарцисса. В следующей главе я объясню, чем фаза идеализации различается у каждого типа.

Фаза идеализации
«Я раньше никогда не чувствовала ничего подобного в отношениях… Люди часто говорили, как сильна его любовь ко мне и что он готов сделать для меня все возможное. Еще никто и никогда так не относился ко мне. Я была на седьмом небе от счастья. Я думала, что он тот самый, единственный, и он – моя настоящая любовь. Я считала его своим рыцарем в сияющих доспехах».

– Ронни


«Мы встретились с друзьями в местном ресторане. Она сказала, что с первого взгляда поняла, что я стану ее мужем. Мы быстро разговорились, потому что учились в одном колледже. Она бомбардировала меня любовью (хотя в то время я такого термина не знал и не понимал, что он значит), говорила, что ей нравится то же, что и мне, и настаивала, чтобы мы постоянно проводили время вместе. Довольно быстро она сказала, что мы идеально подходим друг другу и нам стоит пожениться. Мы расписались всего через год после знакомства».

– Сэм


Фазу идеализации часто называют фазой «бомбардировки любовью» из-за ее интенсивности и быстрого темпа развития. Она кажется таинственной и чарующей. Вас не покидает ощущение, что таких идеальных отношений просто не бывает и что между вами существует особая волшебная связь, которую невозможно выразить словами. Вы строите множество планов о совместном будущем, обсуждаете свои страхи, детские воспоминания и тайные надежды. Возможно, вы увидите некоторые странности, но, скорее всего, просто отмахнетесь от них или предпочтете не заметить, потому что все ваше внимание будет сосредоточено на эмоциональной связи, а точнее на тяге к этому человеку.

В среднем данная фаза длится от нескольких недель до нескольких месяцев. В это время вы начинаете задумываться над тем, чего ожидаете от отношений, потому что верите, что связь, которая между вами развивается, реальна и вы все лучше узнаете своего партнера.

Однако этот этап ограничен по времени, поскольку никакие отношения не способны сохранять новизну вечно. А нарциссы лучше всего ведут себя, когда взволнованы чем-то новым. Когда отношения становятся более серьезными, а ожидания партнера растут (как и следовало бы), они начинают обижаться из-за его возросших потребностей, эмоционально отдаляться и раздражаться, когда тот делится своими чувствами. Именно на этом этапе отношений начинается фаза обесценивания.

Фаза обесценивания
«За одно мгновение мы перешли от “я лучший” до “я сущий дьявол”. Все началось с небольших подколов по самым незначительным темам. Она потешалась над всем, что могло меня унизить. Например, если я случайно натыкался на что-то, то меня называли самым неуклюжим человеком на свете. Потом она начала выгонять меня из постели после занятия любовью безо всякой на то причины. А когда я спокойно обозначил границы, она восприняла мои слова в штыки и тут же перешла в нападение, за секунду лишив звания самого лучшего и низвергнув до дьявола».

– Роберт


«Это было заметить труднее всего. Он действовал тонко, и поначалу это проявлялось только устно. “Мы” никогда не ездили в отпуск, всегда звучало “я отвез ее”. Он начал выставлять меня в дурном свете перед своей семьей… Показывал фотографию, которая, как он знал, мне не нравилась, только чтобы его семья посмеялась надо мной. Он постоянно писал, что делает для меня все, но ничего не получает взамен… Когда я увидела, как он флиртует с несколькими женщинами в соцсетях, я сказала, что нам нужно обсудить корректные формы общения… Я ожидала извинений, но получила целую тираду встречных претензий… Я пыталась успокоить его, но ничего не помогало – внезапно меня осенило, и я сказала ему в лоб: “Ты нарцисс!”. Он тут же замолчал. Из злобного, непостоянного, склонного к словесным оскорблениям человека за секунду он превратился в… обиженного, печального и подавленного».

– Эви


На данном этапе температура в отношениях меняется с горячей на прохладную. Вы замечаете, что ваша связь не такая тесная, как раньше, и что ваш партнер стал менее отзывчивым или внимательным. Вам кажется, что он интересуется вами гораздо меньше, поскольку выглядит более отстраненным или рассеянным. К примеру, вы все чаще слышите, что он больше не может видеться так же часто, как раньше, потому что ему или ей приходится работать по вечерам или по выходным, хотя в первые месяцы знакомства такого не происходило.

На стадии обесценивания нарцисс непоследователен в комплиментах, забывает о важных событиях или тонко критикует ваши хобби, интересы, стиль одежды, друзей, выбор еды и почти все, что вы делаете или говорите. Например, если раньше он хвалил вашу спонтанность, то теперь называет вас непредсказуемым(ой) и безответственным(ой). Все, что он когда-то в вас хвалил, или все слабости, которыми вы с ним делились, он использует, чтобы принизить вас, раскритиковать или смешать с грязью.

Когда вы, заметив изменения, спрашиваете о них нарцисса, вам говорят, что вы параноик, слишком драматизируете или слишком чувствительны. Когда вы спрашиваете, что изменилось, сделали ли вы что-то не так или что вы могли бы сделать, чтобы все исправить, они отвечают, что вы слишком властный и что ничего не изменилось, а ваши ожидания слишком завышенные.

По мере развития фазы обесценивания вы чувствуете себя все более растерянным, подавленным, виноватым, никчемным, чрезмерно бдительным, тревожным, безынициативным, обескураженным и раздраженным, поскольку не понимание, что случилось и как вернуть свои отношения к тому, что было в начале.

На этом этапе вы пробуете все: терапию, другой подход к общению, пробуете брать вину на себя, пытаетесь стать лучше, умнее, привлекательнее, интереснее… Вам кажется, что, решив проблему, устранив ущерб или поняв, как восстановить отношения, вы сможете вернуть все, как было.

Но на самом деле возвращаться некуда. Отношения, в которые вы верили, были лишь фасадом. И вы не можете исправить то, что было построено на лжи.

Фаза отвержения
«Он никогда не грозился уйти от меня. В браке он просто перестал замечать меня. Я сказала ему, что со мной обращаются как с призраком в моем собственном доме. Он разговаривал со мной через детей, не называя моего имени и не обращаясь ко мне лично. Утром я готовила для него чай и тосты, чтобы у него было чем подкрепиться перед работой. Я стояла на кухне с тарелкой и чашкой, а он проходил мимо, не произнося ни слова. Он уходил через заднюю дверь, захлопывая ее на ходу. Когда он возвращался с работы, то обнимал и целовал мальчиков, демонстрируя свою чрезмерную привязанность к ним, но даже не признавал моего присутствия. Я вполне могла бы быть призраком».

– Мисс Б.


«Он сказал: “Хм, мы женаты 12 лет, неплохо продержались”, а затем с улыбкой на лице и вприпрыжку ушел в спортзал, хлопнув дверью! Я была опустошена!»

– Джоанна


Отвержение – ярчайшее доказательство, что для нарциссов окружающие люди – просто пешки, которые можно использовать для достижения своих целей, а после выбросить за ненадобностью. С помощью отвержения они говорят: «Я с тобой закончил и больше не нуждаюсь в тебе». Подобное отношение вызывает боль, обиду и порождает чувство одиночества.

Данная фаза чрезвычайно дезориентирует, поскольку вы постоянно ищете ответы и объяснения происходящему. Вы чувствуете себя потерянным, ошарашенным, перепуганным, подавленным. Вас может охватывать оцепенение, будто бы шок. В голове мелькают воспоминания о «хороших временах», и вы пытаетесь понять, что пошло не так, можно ли было сделать что-то по-другому или задумываетесь, как пропустили предупреждающие знаки.

Отторжение вызывает у человека ощущение брошенности, неминуемой угрозы, и организм реагирует соответствующе: готовится к борьбе, бегству, замирает или пытается задобрить обидчика. Это означает, что все симптомы, эмоции и физические изменения, которые возникают при столкновении с опасностью, могут проявиться и в фазе отвержения.

Несмотря на то, что отторжение может быть эмоциональным или физическим, вы в любом случае чувствуете, что вас оттолкнули, оставили позади и выбросили.

Если нарцисс отказывается от вас и физически покидает отношения, вы испытываете целый ряд эмоций. Кто-то чувствует отчаяние, опустошенность, тревогу или глубокое одиночество, а кто-то – облегчение, хотя большинство испытывает сочетание этих чувств.

Ваша эмоциональная реакция во многом зависит от того, как долго длилась фаза обесценивания и насколько вы осознаете тот факт, что находитесь в нарциссических отношениях. Если вы находились на этом этапе достаточно долго, то, возможно, какая-то ваша часть ожидала фазу отвержения, даже если про себя вы называли ее по-другому. Однако для некоторых людей завершение отношений оказывается неприятным сюрпризом, и они остаются в полном замешательстве.

Если нарцисс эмоционально отвергает вас, но при этом остается в отношениях, вы чувствуете себя призраком. Он долго игнорирует вас, изменяет и принимает решения без оглядки на ваше мнение даже в тех случаях, когда решения влияют на вас (например, устраивается на новую работу, требующую переезда), или становится невероятно холодным и черствым.

Когда нарциссы отвергают вас, происходит нечто жуткое – они начинают говорить правду. Они оставляют подсказки, по которым вы можете догадаться, что они задумали. Они как будто хотят, чтобы их поймали и их притворство стало явным.

Они перестают бомбардировать любовью, манить иллюзорным будущим, удерживать. И они начинают более открыто говорить о том, чего хотят – даже если знают, что партнер никогда не согласится исполнить их желание.

От них часто можно услышать такие фразы как: «Я хочу открытый брак», «Я тебе изменяю», «Я не приду сегодня домой», «У нас больше не будет совместных планов», «Я не могу дать тебе то, что ты хочешь», «С кем-то другим ты будешь счастливее» или «Может, просто уйдешь?».

Подобные изменения действительно могут ошеломить и даже испугать, потому что теперь все кажется бессмысленным. И хотя ваши отношения и раньше не имели никакого смысла, вы успели привыкнуть к лжи, тайнам и манипуляциям. А теперь… партнер даже не прилагает усилий, чтобы скрыть свой обман.

Вы начинаете задаваться вопросом: «Я правда знаю этого человека?».

Что провоцирует переход в фазу отвержения?

Фаза отвержения подпитывается [2] смесью скуки, презрения и высокомерия. Нарциссы находятся в постоянном поиске новизны, другими словами, их легко одолевает скука, бороться с которой они могут, только развлекая себя чем-то новым. Чтобы хорошо себя чувствовать и управлять своими эмоциями, они постоянно жаждут одобрения со стороны. Именно поэтому многие из них стремятся в конечном итоге избавиться от партнера, чтобы затем начать цикл насилия с новым человеком.

Нарциссы презирают не только свои и чужие эмоции, но и подлинную близость или связь. По мере развития отношений должна углубляться и близость, но им становится не по себе от ожидаемого сближения, и в своем дискомфорте они обвиняют того, кого считают причиной, – вас. Потому они склонны искать себе нового партнера, который не будет возлагать на них столько надежд.

Наконец, высокомерие нарциссов диктует, что они должны получать все, что хотят, когда хотят и как хотят. Их может вообще не волновать, как вы будете чувствовать себя из-за расставания. Они сосредоточены на их собственном счастье, достижение которого сводится к поиску новой нарциссической подпитки (по крайней мере, в краткосрочной перспективе).

Фаза удержания
«Я помню, что никогда в жизни не чувствовал себя таким желанным. Я чувствовал себя самым счастливым мужчиной на свете. Однако я понял: что бы я ни делал, она всегда была недовольна мной. В конце концов я разорвал помолвку. Она была в ярости. Примерно через полгода она попросила о встрече, чтобы немного разобраться в ситуации. Я хотел помочь ей исцелиться, но после ужина она соблазнила меня. За те выходные она убедила меня, что я совершил ошибку, но она прощает меня».

– Дэвид


Удержание – это процесс, в ходе которого нарцисс пытается сгладить трудности в отношениях или продолжить общение с вами после разрыва – не важно, кто был инициатором расставания. И хотя не все нарциссы пытаются удержать партнера, подобное поведение встречается достаточно часто.

Это связано с тем, что само по себе удержание является разновидностью нарциссической подпитки. Продолжая общаться с нарциссом вопреки его плохому отношению к вам и вашему текущему статусу, вы подпитываете его эго. Нередко нарциссы поддерживают контакт с несколькими бывшими партнерами. По их мнению, открытое общение равноценно признанию, что вы все еще хотите видеть их в своей жизни.

Они заманивают партнеров теми же приемами, что и в начале отношений: обаянием, харизмой, широкими жестами, активными проявлениями любви, милыми сообщениями или подарками, давят на жалость или комбинируют несколько приемов за раз. Однако теперь у них есть преимущество: они гораздо лучше знают вас и вашу прежнюю привязанность к ним.

 
Давайте более подробно рассмотрим историю Челси о нарциссическом насилии и о том, как ее партнер убедил ее возобновить отношения:

«[Сначала] он был очень внимательным. Он слушал, был ласковым и заботливым. В большинстве случаев он соглашался со всеми моими словами и говорил, что я идеальна. Когда я отвечала, что вовсе не идеальна, он поправлял себя: “Идеальна для меня”. Он часто лукаво смотрел на меня и ухмылялся. Он говорил, что я – любовь всей его жизни, ангел, которого послал ему Бог, что мы созданы друг для друга. Я всегда открыто утверждала, что ему нужно снять розовые очки. Мы танцевали на кухне под музыку, часто и страстно занимались любовью, он водил меня в хорошие рестораны и просто организовывал что-нибудь особенное: мы катались на велосипеде, гуляли, смотрели новые достопримечательности или парки в нашем районе.

Эта фаза (обесценивания) проявилась со временем. Я даже не осознавала, что меня обесценивают, но наступил момент, когда внезапно все изменилось (на самом деле изменения были медленными, но для меня они стали неожиданностью). Я больше не была “идеальной”… Раньше он соглашался со мной, что бы я ни говорила, во что бы ни верила, но теперь все казалось ему неправильным. Все мои слова его не устраивали. И не важно, о чем шла речь. Я все делала неправильно. Кажется, я проходила фазу отвержения не один раз. Он снова и снова говорил, что между нами все кончено, и обливал меня грязью. Затем он звонил на следующий день и говорил, что не может жить без меня и собирается доказать мне свою любовь… Он звонил, писал на все электронные адреса, которые я еще не успела заблокировать. Умолял меня поговорить с ним, пока я не сдавалась под его напором. Он посылал мне цветы и любовные записки. Только два раза мне удалось не общаться с ним в течение 48 часов. Травматическая связь оказалась слишком сильной. Я думала, что все закончилось. Но каждый раз ошибалась. Каким-то образом меня снова затягивало».



Другая жертва нарциссического насилия рассказала о своих отношениях с матерью:

«Я все еще нахожусь в этой фазе общения с матерью. Я пришла в терапию около семи месяцев назад и начала устанавливать столь необходимые границы. Сначала она писала мне: “Если ты думаешь, что я сделала тебе что-то плохое, прости…”. Потом я все чаще получала от нее сообщения: “Я люблю тебя – я бы хотела увидеть вас всех” или задавала вопросы о том, когда она сможет забрать моих детей, спрашивала про их расписание занятий. Она публиковала посты о моих детях в социальных сетях – например, поздравления с днем рождения или воспоминания, но не звонила им. Скоро начнутся праздники, и она спрашивает меня о свободных датах, но я стараюсь менять тему разговора или просто не отвечать ей. Я думаю, она понимает, что я установила новые границы, и пытается давить на мое чувство вины, чтобы снова их разрушить. Она всегда хвасталась другим, что я люблю угождать людям, и я не могу ничего от нее скрыть».



Нарциссическое удержание – серьезная проблема. Оно может влиять на вас даже сильнее и глубже, чем бомбардировка любовью, потому что зиждется на вашей истории взаимоотношений с этим человеком. Теперь нарцисс знает вас лучше. Он знает ваши сильные и слабые стороны, ваши твердые убеждения и ценности. Он знает, чего вы хотели от него и чего не получили. И поскольку теперь он вооружен знаниями, теперь он может манипулировать вами гораздо эффективнее.

Всегда ли нарциссы пользуются удержанием?
Существует две причины, по которой нарцисс может отказаться от фазы удержания: его или ее отвлекают новые источники подпитки или вас стало слишком сложно контролировать. Если он понимает, что вы установили строгие границы, будете продолжать указывать на странности в его поведении и не позволите собой манипулировать, то он переключится на более легкую жертву.

По той же причине нарциссы не будут тратить свое время и энергию на людей, которые не вызывают у них ощущение новизны.

Независимо от того, будут вас пытаться удержать или нет, в одном вы можете быть абсолютно уверены: они делают это не ради вас, а исключительно ради себя. Нарциссы эгоистичны, все их действия продиктованы собственным комфортом, даже если это навредит вам или кому-то еще.

Подведем итоги
Все нарциссы в той или иной степени следуют заданному циклу: идеализация, обесценивание, отвержение и удержание. Три из них (фазы обесценивания, отвержения и удержания) проявляются одинаково для всех типов нарциссов, однако фаза идеализации может влиять на вас совершенно по-разному в зависимости от типа нарцисса, с которым вы имеете дело. В следующей главе мы рассмотрим, как выглядит и как ощущается «бомбардировка любовью» в исполнении каждого типа нарциссов.


Глава 5. Нарциссическая «бомбардировка любовью»: идеализация у разных типов нарциссов 


«Когда мы встречались, он был очень внимателен. Большую часть времени он обращался со мной, как с королевой. Тогда создавалось впечатление, что он был готов поклоняться земле, по которой я ходила. Он все время хотел быть вместе. Он оплачивал наши поездки и совместный досуг. Благодаря ему я чувствовала, что меня видят, ценят и любят. Иногда происходили вещи, которые не вписывались в понимание гармоничных отношений, но в то время они казались исключением, просто единичными странностями. Я не замечала этих красных флагов».

– Бет


Я хочу, чтобы вы кое о чем подумали.

Если говорить об отношениях, каковы ваши самые сокровенные желания? Хотите ли вы быть нужным? Или чтобы вас лелеяли и обожали? А, может, вы жаждете постоянства и предсказуемости?

Причина особой эффективности нарциссической «бомбардировки любовью» заключается в том, что под удар попадают ваши неудовлетворенные потребности. Зачастую вы ожидаете, что в отношениях с нарциссом вы сможете реализовать свое самое сокровенное желание.

Ваше желание быть нужным делает вас наиболее восприимчивым к любовным бомбардировкам ранимого нарцисса. Если вы хотите, чтобы вас лелеяли, вы будете наиболее восприимчивы к любовным бомбардировкам грандиозного нарцисса. Стремитесь к постоянству и предсказуемости? Тогда вы будете наиболее восприимчивы к любовной бомбардировке нарцисса-моралиста.

Хотя никакие из этих потребностей или желаний не являются плохими или неправильными (в последующих главах мы рассмотрим, как удовлетворить их здоровым способом), важно о них знать, чтобы не поддаться иллюзиям нарцисса.

Поверив его обещаниям, вы никогда не получите желаемого. Потому что они исчезнут, как только вы в них поверите. Нарциссы – кошмары, маскирующиеся под мечты.



Как идеализируют грандиозные нарциссы
Фаза идеализации у грандиозных нарциссов следует общим правилам, упомянутым в прошлой главе. Они активно льстят вам, очаровывают, задаривают подарками, уделяют много времени и внимания. Они стараются узнать вас: интересуются увлечениями и расспрашивают о любимых песнях, местах отдыха и основных стремлениях. Они воплощают в себе (на время) все, что вы когда-либо хотели.

Грандиозные нарциссы щедро одаривают вас вниманием, делают сюрпризы и дают почувствовать себя «особенным», однако большая часть разговоров сосредоточена вокруг них. Они рассказывают вам о своих успехах, достижениях и грандиозных планах на будущее. По сути, они рекламируют себя как «продукт, отмеченный наградами» или «ценное достояние», с которым вам повезло связать судьбу.

Оказавшись под чарами любовной бомбардировки грандиозного нарцисса, многие люди отмечают, что чувствуют себя увлеченными, очарованными и совершенно теряют голову.

Как идеализируют ранимые нарциссы
Фаза идеализации создана для того, чтобы завлечь вас любыми способами, будь то широкие жесты любви (как у грандиозных нарциссов) или чувство вины и возможность помочь (как у ранимых нарциссов). В начале отношений ранимые нарциссы склонны слишком часто рассказывать о своих трудностях, взлетах и падениях, сложных прошлых отношениях или о том, как люди их подвели, обошлись с ними несправедливо или жестоко [1].

Вы можете предположить, что они просто рассказывают о своей жизни, однако с вами начинают откровенничать слишком рано и быстро. После беседы вы испытываете к человеку исключительную жалость и не успеваете оглянуться, как уже корректируете расписание в календаре, переносите планы и забываете о своих обязательствах в угоду его потребностям.

Уязвимые нарциссы завоевывают ваше сочувствие и жалость, используя такие фразы, как:

• «Ты спасла мне жизнь; я не знаю, что бы я без тебя делал»;

• «Я не заслуживаю тебя; ты такой невероятный! Я не могу поверить, что ты со мной»;

• «Я знаю, что ты никогда не оставишь меня. Я не знаю, что бы я делала, если бы снова почувствовала прежнее одиночество»;

• «Мои родители никогда не поддерживали мои предпринимательские идеи. Если бы кто-то просто поверил в меня и поддержал финансово, пока я не встану на ноги, я бы действительно мог добиться успеха»;

• «Ты – то, что мне нужно. Благодаря тебе я чувствую себя так хорошо».

На первый взгляд, эти заявления кажутся искренними и милыми. Но для нарцисса они представляют собой невероятно эффективные средства, помогающие манипулировать вашими эмоциями и поведением. Подобные заявления тонко намекают на то, что он(а) в порядке только благодаря вам и что если вы когда-нибудь уйдете, то ответственность за причинение вреда нарциссу будет лежать именно на вас.

Подобные угрозы особенно эффективно влияют на людей, выросших в токсичной среде, обладающих высокой эмпатией или состраданием, пока еще не научившихся ценить себя или четко обозначать границы дозволенного, вечно тяготеющих к роли помощника или воспитанных родителем-нарциссом.

Проще говоря, если вы чувствуете, что начинаете помогать кому-то не по собственной инициативе, а из чувства обязательства, значит, вы оказались под влиянием ранимого нарцисса.

Как идеализируют нарциссы-моралисты
Нарциссы-моралисты образцово следуют правилам, поскольку получают нарциссическую подпитку, когда делают все «правильно» и ставят себя выше других. Если вы ищете человека, который придерживается определенных моральных норм, исповедует конкретную религию или вписывается в культурные ожидания вашей семьи, то, скорее всего, вас привлечет человек, который предан конкретным ценностям.

Строгие этические принципы и жестко структурированная жизнь являются основным инструментом нарциссов-моралистов, с помощью которого они убеждают свою жертву в том, что заслуживают доверия, что они надежны и честны. Например, вы предполагаете, что раз человек активно посещает церковь, последовательно занимается саморазвитием или поддерживает порядок в доме, то он будет верным, ответственным и последовательным.

Этот тип «бомбардировки любовью» привлекает и успокаивает тех, кто вырос в хаотичных семьях[12], привык к неблагополучным отношениям или имеет негативный опыт общения с безответственными или небрежно относящимися к правилам, ценностям или этическому поведению людьми.

Как идеализируют нарциссы-благодетели
Стратегия «бомбардировки любовью» у нарциссов-благодетелей [3] схожа с получением нарциссической подпитки: они создают образ скромного, щедрого, бескорыстного человека, чья единственная цель в жизни – изменить мир к лучшему. Они целенаправленно рассказывают вам о благотворительных фондах, в которые отправили пожертвования, о мероприятиях, которые посетили, и об акциях, в которых принимают участие.

Они заставляют вас думать, что созданная ими маска и есть их настоящая личность. Они так скромно ведут себя в разговоре, что их воспринимают как непритязательных, искренних и сострадательных людей, которым не свойственно высокомерие.

Поскольку самоотверженность занимает ведущую роль в игре нарциссов-благодетелей, поначалу с ними вы чувствуете себя в безопасности. Вы считаете себя особенным, счастливчиком, которому повезло оказаться рядом с таким добросердечным и щедрым человеком. Вы ошибочно (хотя и вполне обоснованно) полагаете, что их внешне добрые поступки продиктованы искренней благожелательностью.

Как идеализируют злокачественные нарциссы
«Бомбардировка любовью» в исполнении злокачественного нарцисса кажется очаровательной, манящей, яркой и страстной [4]. Они крайне сосредоточены на комплиментах и зацикливаются на получении вашего одобрения, внимания и восхищения. Они производят впечатление страстно увлеченных вами людей, задают бесчисленные вопросы о ваших симпатиях, антипатиях, надеждах и мечтах. Они посылают много сообщений и хотят всегда оставаться на связи. Вас может удивлять обилие уделяемого вам внимания. Лестного, однако в то же время обременительного.

Многие злокачественные нарциссы весьма успешны, а значит, у них есть средства и деньги, чтобы превратить ваш роман в сказку. Они берут вас в путешествия, возят через всю страну или осыпают дорогими подарками. Они предлагают финансово обеспечить вас на время обучения, настаивают на том, чтобы вы переехали к ним, или оплачивают долги, которые вы не можете погасить. Независимо от действий, на этапе идеализации их цель – сделать вас зависимым от них и обязать подстраивать свою жизнь под их график и потребности.

Как идеализируют игнорирующие нарциссы
Среди всех типов слабее всего фаза идеализации проявляется у игнорирующих нарциссов. Во многих случаях игнорирующий нарцисс «бомбардирует» людей не лестью или обаянием, а удобством или практичностью [5]. Другими словами, вас тянет к нему, и вы остаетесь в отношениях, потому что это «имеет смысл» (например, вы стареете и хотите жениться).

Игнорирующие нарциссы прилагают не так уж и много усилий, чтобы завоевать вас. Однако они умело подбирают момент и появляются в вашей жизни в такие переходные периоды как развод, переезд в другой город или ссора с другом.

Если прошлые болезненные отношения у вас были с громкими, контролирующими людьми, вы можете попытаться (сознательно или неосознанно) обезопасить себя эмоционально, найдя кого-то более сдержанного. У вас могут возникнуть мысли вроде: «Я не хочу, чтобы мне снова разбили сердце» или «С этого дня я не буду так же сильно привязываться к партнеру».

В таком случае избегающие нарциссы покажутся беспроигрышным вариантом, поскольку их стиль идеализации лишен интенсивности или грандиозности, характерных для типичной «бомбардировки любовью». Затем, пробыв в отношениях какое-то время, вы не сможете уйти из них, потому что почувствуете, что застряли или сильно вложились в их развитие и не хотите «выбросить» время на ветер.

Подведем итоги
Цикл идеализации, обесценивания, отвержения и удержания вызывает ураганную волну эмоций и кажется сумбурным, запутанным, подавляющим, расстраивающим, душераздирающим и изнуряющим. Вы невольно начинаете сомневаться во всем, что, как вы думали, вы знали об общении, любви, сексе и о том, что нужно для построения успешных отношений.

Теперь, когда вы подробно изучили и осознали, что представляет собой цикл нарциссического насилия, вам следует узнать больше о том, как применить полученные знания в отношениях. Вас наверняка одолевают мысли: «Почему мне кажется, что я не достоин?», «Может, со мной что-то не так?», «Я оставила отношения позади, так почему я не могу двигаться дальше?», «Неужели я схожу сума?», «Что бы я ни делал, я не смогу победить», «Я продолжаю крутить в голове одни и те же мысли. Почему я не могу перестать думать об этом?».

И именно поэтому важно понимать не только этапы развития нарциссического насилия, но и подробнее изучить его суть. Если цикл – это оболочка, то нарциссическое насилие – это материал, из которого сделана оболочка. Оно присутствует в каждом волоске отношений и влияет на вас психически, эмоционально, физически и духовно.

В следующей главе мы рассмотрим разные уровни нарциссического насилия.


Глава 6. Нарциссическое насилие: разбираем уровни обмана и хаоса 



«Он говорил нелицеприятные вещи и оправдывался тем, что шутит. Мне стало казаться, что я должна вымаливать у него время для встречи или вписывать себя в его расписание. Он начал использовать наше разное воспитание в спорах. У него никогда ничего не было, и он считал, что у меня все гораздо лучше, чем у него. В неудачах всегда был виноват кто-то другой. Он всегда был жертвой. Никогда не брал на себя ответственность… Я избегала конфликтов или пропускала все мимо ушей, лишь бы сохранить мир. Он много раз говорил мне, что мне нужно обратиться к врачу. Я начала думать, что, возможно, проблема была во мне. Может, я сама спровоцировала подобное отношение с его стороны? Может, я слишком многого прошу? Может, я слишком критична к нему? Я начала чувствовать себя очень одинокой и незначительной, как будто я была всего лишь раздражающим фактором».

– Аноним


Нарциссическое насилие представляет собой многоступенчатую атаку на ваше чувство собственного достоинства, цель которой – разрушение вашего «я» и ощущения собственной ценности. Оно включает в себя регулярно повторяющееся применение различных манипулятивных тактик, которые нарциссы используют для удовлетворения своего эго и контроля над вашими эмоциями, восприятием и мыслями [1].

Эти тактики включают в себя такие виды поведения как газлайтинг, минимизация, ложь, манипулирование, эксплуатация, пассивная агрессия. Они могут варьироваться от легкой до тяжелой степени. Хотя не все нарциссы прибегают к физическому насилию, типы с более выраженными садистическими наклонностями (особенно злокачественные), безусловно, способны на жестокие и агрессивные действия. Нарциссическое насилие может также носить финансовый, психологический и сексуальный характер [2]. Оно включает в себя целый ряд форм поведения, и перечислить их все практически невозможно. Поэтому ниже вы найдете список наиболее часто встречающихся стратегий:

• принижение/критика;

• газлайтинг;

• ложь;

• манипулирование;

• перекладывание вины;

• пассивная агрессия;

• презрение;

• демонстративное молчание;

• ограничивающее поведение;

• физическое воздействие;

• травля.

Далее приводится подробное описание основных моделей нарциссического насилия. Вы заметите, что некоторые из них обладают схожими чертами. Например, газлайтинг можно отнести как к самостоятельной стратегии, так и рассматривать как часть манипулирования. Ложь может существовать в чистом виде или как часть газлайтинга.

Давайте разберемся, что из себя представляют данные модели поведения, почему они используются и как распознать их в отношениях.

Принижение/критика: почему вы считаете себя недостойным(ой) 


«В детстве я просто считала, что раз я ребенок, то, скорее всего, я не права (не убрала в своей комнате, плохо слушалась и т. д.). Но, став подростком, я начала замечать, что на любые мои попытки объяснить, что именно в ее [моей матери] поведении мешало мне понять ее, она упрекала меня и перекладывала всю вину на меня… Она так и не смогла объяснить мне, почему не пришла на свадебный банкет, а когда я позже разозлилась, то сказала, что я слишком долго обижаюсь и всегда реагирую слишком чувствительно. Последней каплей стало то, что мать начала критиковать моего мужа и детей, но стоило мне сделать ей замечание и назвать ее слова неуважительными, как она заявила, что никогда не говорила ничего подобного и вообще я всегда была слишком чувствительной».

– Аноним


Если нарциссы и умеют что-то делать, так это критиковать. Принижая вас, они доказывают собственное превосходство. Они высмеивают ваши хобби, интересы, то, как вы готовите, что смотрите или слушаете, как вы одеваетесь, разговариваете, выглядите… список можно продолжать бесконечно!

Все, что вы делаете, говорите, любите или чувствуете, может и будет критиковаться. Нарциссы могут высмеять даже что-то нелепое или несущественное, например, то, как вы пьете; то, какая песня вам понравилась; то, как вы расчесываете волосы; то, какую марку зубной пасты предпочитаете.

Даже принижая вас открыто по многим вопросам, они будут параллельно использовать более мягкие виды критики, потому что их легче отрицать или обратить в шутку. К примеру, они могут говорить:

• «Ты пойдешь в этом?»

• «Советы по похудению от тебя?»

• «Ты уверен, что понимаешь, что делаешь?»

• «Я просто спросила, не реагируй так остро».

• «Какой раз за сегодня ты теряешь ключи?»

• «Я просто пошутил!»

Зачем критикуют нарциссы
Критика укрепляет хрупкое эго нарцисса, поскольку, унижая других, он чувствует свое превосходство. Она подпитывает его высокомерие, поскольку создает естественную пропасть между вами и помогает нарциссу почувствовать себя особенным или избранным. Критика также показывает, насколько сильным и контролирующим он чувствует себя.

Нарциссы пользуются более мягкой критикой, когда хотят принизить вас, но при этом «сохранить лицо» перед другими. Ее труднее обнаружить, а окружающие, не знающие подробностей ваших взаимоотношений, могут и вовсе ее не заметить. Это особо разрушительная черта, которая изолирует вас и заставляет задуматься о том, что, возможно, проблема заключается в вас.

Газлайтинг: как нарциссы крадут вашу реальность 


«Она… пыталась убедить меня, что это она сказала мне что-то исправить или что я пообещал ей сделать определенную вещь, хотя я знал, что такого разговора не было. Но потом я извинялся и начинал верить, что был неправ и разговор действительно был. Она лишала меня достоинства и заставляла чувствовать себя неполноценным. А потом приводила меня в форму и снова бомбардировала любовью».

– Даг


Газлайтинг – это вид психологического насилия, цель которого – запутать, манипулировать, исказить и контролировать вашу реальность [3]. Нарцисс использует газлайтинг, чтобы заставить вас с недоверием относиться к собственным суждениям и постоянно сомневаться в своих мыслях, чувствах, намерениях и восприятии.

Газлайтинг – сложная и изощренная стратегия манипуляции, потому что она обманчиво мягка, но медленно и невероятно эффективно разрушает вашу реальность и самоощущение.

Основа его эффективности заключается в том, что он работает только в том случае, если отношения между людьми построены на доверии, близости и симпатии. Вот почему цикл нарциссического насилия начинается с «бомбардировки любовью» – им необходимо завоевать ваше доверие, прежде чем они смогут оказывать на вас психологическое давление.

Чем больше вы привязываетесь к человеку, тем больше вероятность того, что вы ему поверите. Например, вы скорее поверите словам друга, чем незнакомца. И зачастую вы охотнее поверите тому, что говорит ваш партнер, а не друг. К сожалению, именно этим и пользуются нарциссы, заставляя вас поверить в образ, которым вы не являетесь.

Газлайтинг – не простая ложь. Это ложь, убеждающая вас в собственном сумасшествии. Вы сталкивались с этой формой манипуляции, если когда-либо предоставляли нарциссу доказательства его неосмотрительности, непоследовательности или предательства, а он все равно отказывался признаваться в содеянном. Подобное поведение может вызвать чувство безысходности и безнадежности, ведь вы, скорее всего, кропотливо собирали веские доказательства своей правоты.

Один человек, переживший нарциссическое насилие, описал этот процесс так: «Он подписывался на неподобающие страницы в Инстаграм[13] и отрицал свою вину, предоставляя мне доказательства. Он обвинял меня и фактически пытался промыть мне мозги, чтобы я думала, что неправа».

Вместо признания вас называют сумасшедшим, навязчивым, сложным в общении, эгоистичным, контролирующим или смешным. Нарциссы поступают так, потому что правда им не важна. Они заинтересованы только в том, чтобы их действия сошли им с рук. Такие заявления как: «Этого никогда не было», «Я никогда такого не говорил», «У тебя плохая память», «Ты не понимаешь, о чем говоришь» или «Ты сумасшедший» – являются примерами явного газлайтинга.

Существуют и мягкие формы газлайтинга, такие как игнорирование вашей точки зрения, постоянная смена темы, перекладывание вины, поведение, показывающее, что вас не слышат, и проецирование. К примеру, когда вы уличаете человека во лжи, он ничего не говорит про то, что солгал. Вместо этого он меняет тему разговора и перекладывает на вас всю вину, критикует вашу подозрительность и обесценивает вас, всем своим видом показывая, что настоящей проблемой являются ваши вопросы.

Нарциссы постоянно преуменьшают ваши чувства или переживания, говоря такие вещи как: «Ты не имеешь права так себя чувствовать», «Это неважно», «Ты такая чувствительная», «Ты всегда должен добиваться своего» или «Не могу поверить, что ты все еще говоришь об этом».

Они могут прикрыться заботой о вас, но в то же время сомневаться в вашем здравомыслии: «В последнее время ты многое забываешь, уверен, что с тобой все хорошо?» или «Ты выглядишь очень подавленной, может, тебе стоит обратиться к врачу?».

У нарциссов хорошо выходят внешне заботливые высказывания с оттенком контроля и обесценивания, например: «Никто и никогда не будет любить тебя так, как я», «Ты не сможешь найти того, кто бы заботился о тебе так, как забочусь я» или «Многие люди все бы отдали за возможность жить так, как ты живешь со мной». В их реальности нет места истине и доказательствам – они живут в проекции, которую сами же и создают.

Роберт так рассказывает о своем опыте газлайтинга:

«Все начиналось очень медленно и коварно. Например, она бросала пренебрежительные и осуждающие комментарии… Она задавала мне очень личные вопросы о моем жизненном опыте. Находясь в отношениях, здоровый человек хочет стать уязвимым, иметь возможность ослабить бдительность и поделиться любыми возможными опасениями, сложным или травмирующим жизненным опытом. Однако позже она использовала мою откровенность против меня. Она пользовалась моей уязвимостью, чтобы оказывать психологическое давление и убеждать, что со мной что-то не так. Например, если я жаловался, что она задела меня тем, что не проявила сочувствия в каком-то инциденте, она отвечала, что всему виной моя прошлая бедность, или опыт военного, или плохой сон. У меня начались проблемы со здоровьем, а она пыталась убедить меня, что со мной всегда было что-то не так, хотя реальной причиной моих проблем было постоянное насилие с ее стороны».



Вот как описывает газлайтинг Эви:

«Мне казалось, что я теряю память. Мне следовало записывать все, что он мне говорил, особенно неприятные вещи, потому что он всегда отрицал их. Он говорил, что я сумасшедшая, и я начала в это верить. Я становилась все более замкнутой, и в итоге мне диагностировали депрессию и назначили лекарства».



В результате газлайтинга Анжела начала сомневаться во всем:

«Он всегда говорил о том, какой он замечательный. Как все его любят. Я постоянно спрашивала себя, почему у нас не сложились отношения. Я думала, не сошла ли я с ума из-за того, что все аргументы были обращены против меня».



Примером газлайтинга могут служить такие фразы как:

• «Твое молчание только лишний раз доказывает твою вину»;

• «Нечего сказать? Так я и думала. Ты трус»;

• «Не могу поверить, что ты сохранила эти сообщения! Ты просто надзиратель какой-то!»;

• «Даже твои друзья видят, как ты со мной обращаешься»;

• «Тебе всегда всего недостает»;

• «На самом деле ты не хочешь, чтобы все наладилось, тебе просто нравится ругаться».

Газлайтинг заставляет вас сомневаться в себе и чувствовать себя виноватым, запутавшимся, растерянным и тревожным. Со временем вы все сильнее отстраняетесь от самого себя; теряете уверенность в том, что знаете, кем являетесь на самом деле; становитесь неуверенным в своих чувствах, потребностях и больше не верите, что можете разобраться в происходящем без участия нарцисса.

Зачем нарциссу газлайтинг
Цель газлайтинга – отделить вас от реальности, чтобы вы могли воспринимать мир и себя только через нарцисса, ставшего вашим фильтром. Потому что чем меньше вы доверяете себе, тем проще вами манипулировать. Газлайтинг – одна из коварных и вредных тактик (если не самая), используемых нарциссами. Именно с его помощью они получают контроль над вашим восприятием реальности и психическим состоянием.

Когда газлайтинг раскрывает весь свой губительный потенциал, вы лишаетесь независимости и становитесь марионеткой нарцисса – думаете, чувствуете, верите и действуете так, как он считает нужным. Вы больше не способны делать это самостоятельно, потому что больше не знаете, кто вы. Вы чувствуете себя настолько внутренне разобщенным, сбитым с толку, дезорганизованным и истерзанным, что вам трудно разобраться в происходящем без его участия, хотя именно из-за его влияния вы чувствуете, что больше не способны думать самостоятельно.

У нарциссов нет здорового чувства собственного достоинства, поэтому они стремятся поглотить вас, паразитируя на вашем существовании. Контролируя вас, они чувствуют себя могущественными. Дезориентируя вас, они чувствуют себя уверенными. Нервируя вас, они чувствуют себя спокойными. Они пытаются регулировать свой неустойчивый эмоциональный мир, контролируя все и всех вокруг.



Как и в случае с любым другим нарциссическим поведением, дело не в вас. Проблема заключается в том, чего хочет и в чем нуждается нарцисс. Чтобы почувствовать себя лучше, они тянутся за пределы себя, в чужой ментальный и эмоциональный мир.

Вместо того чтобы заглянуть внутрь себя и спросить: «Как я могу исцелить себя? Каковы мои потребности и как я могу их удовлетворить?», они пытаются заполнить пустоту внутри, обращаясь к другим людям, местам или вещам. И лучше всего для этой цели им подходит именно газлайтинг.

Ложь: ситуации не бывают однозначными 


«Мы начали спорить. Я поняла, что он избегал правды в некоторых моментах, и сказала ему об этом. В ответ он сорвался. В тот вечер он меня сильно напугал, а на следующий день пытался использовать газлайтинг и сказал, что я сама виновата в том, что полезла не в свое дело. Он не мог взять на себя ответственность за свои проступки. Мне пришлось практически умолять его извиниться. Но он только сильнее злился на каждую мою попытку указать на его недостатки. Я не могла его понять».

– Валери


Нарцисс может солгать о чем угодно, если ему это выгодно. Они лгут о том, что делают, куда ходят, с кем они вместе, о своих профессиональных навыках, успехах в учебе или карьере, хобби, интересах… что ни назови, они солгут об этом. И уж точно они лгут о своих прошлых отношениях и дружбе, особенно о том, почему эти связи закончились и как они вели себя в то время.

На этапе идеализации вы обычно не знаете о нарциссе достаточно, чтобы понять, что он лжет. Однако, чем дольше вы с ними, тем очевиднее становится ложь, поскольку его слова начинают не совпадать с действиями.

Ложь, как правило, является одним из первых признаков того, что в отношениях что-то не так. Вы начинаете замечать серьезные, а иногда и полные несоответствия между тем, что знаете о партнере, его семье, карьерных целях и достижениях и реальным положением вещей. И чем чаще вы спрашиваете его об этих несоответствиях, тем сильнее он злится. Ложь становится все больше, истории все грандиознее, а запал все короче.

Фальсификация будущего – это форма лжи, при которой нарциссы дают обещания о будущем, чтобы добиться желаемого в настоящем. Например, в начале отношений они могут заводить разговоры о ваших целях как пары, чтобы добиться вашей приверженности отношениям. Когда вы будете достаточно вовлечены, они начнут использовать фальсификацию будущего, чтобы сгладить огрехи после ссоры и убедить вас, что позже отношения улучшатся. Но, как и все, связанное с нарциссом, сотворенный ими образ будущего – лишь иллюзия.

Почему нарциссы лгут
Ложь для нарцисса естественна, как дыхание. Она играет главную роль в защите хрупкого эго, управлении имиджем и получении нарциссической подпитки. По сути, долговечность их стиля жизни зависит от их умения лгать себе и другим.

Нарциссы лгут себе, отказываясь признавать собственное непоследовательное и эгоистичное поведение, чтобы убедить себя, что они хорошие люди, а все, кто им не верит, их обманывают.

Нарциссы лгут другим, утверждая, что их ложный образ реален. И если они говорят правду, все, во что они хотят верить сами и что проецируют на мир, рушится.

Вот почему доказательства не меняют их поведение. Они лгут, и им все равно. Показывая им доказательства или споря с ними, вы только провоцируете начало цикла стыда/гнева, когда нарциссы начинают обвинять вас в создании проблем, потому что вы их разоблачаете.

Ложь служит многим нарциссическим целям, а именно:

• ложь – это быстрое решение сложных проблем;

• ложь – это способ избежать ответственности;

• ложь о достижениях провоцирует большую похвалу;

• ложь выводит людей из равновесия;

• ложь питает самодовольство;

• ложь – источник высокомерия;

• ложь – эффективная стратегия манипулирования.

Нарциссы лгут, потому что считают себя вправе это делать. Они лгут, чтобы сохранить лицо, скрыть то, за что их могли бы осудить, и увековечить свой ложный образ. Их не волнует, где правда, им важно получить одобрение и почувствовать собственное превосходство.

Для нарцисса самоутверждение всегда важнее правды. И если ложь помогает ему заполучить одобрение, то именно так он и поступит.

Манипуляция: основная тактика нарцисса 


«Он обвинял меня каждый раз, когда я жаловалась на то, что меня беспокоило. Он сильно контролировал меня, заставлял делиться своим местоположением в телефоне. Он заставил меня отказаться от дружбы с парнями… Он никогда не уважал мои чувства и игнорировал их, говоря, что я “болтаю лишнее”… Тогда я поняла, что ему плевать на меня и мои чувства. Его волновал только он сам. И это помогло мне понять, насколько он эгоистичен».

– Кристи


Никто не умеет манипулировать так эффективно и хитро, как нарциссы. Манипуляция для них – это стремление различными способами использовать или контролировать вас в своих интересах [4].

Один из самых распространенных приемов – присвоение некорректных определений вашим эмоциям. Они называют вашу тревогу неуверенностью в себе. Они используют ваш гнев как доказательство вашей изменчивости. Они зовут вашу грусть хронической депрессией. Они выдают вашу растерянность за ненадежность.

Нарциссы также игнорируют объяснения, которые вы даете своему поведению, и заменяют их своими собственными. Вы идете на ночную прогулку – они обвиняют вас в измене. Вы заговорили о своих беспокойствах – они обвиняют вас, что вы испортили им день. Вы спрашиваете, куда они ходили после работы, – они говорят, что вы сумасшедший, навязчивый и помешанный на контроле человек. Вы просите их запланировать свидание на вечер – они критикуют вас за постоянную ненасытность. Вы пытаетесь обратить внимание на их ложь или манипуляции – они спрашивают, почему вы никогда не можете сосредоточиться на «хороших» вещах, которые они делают. Нарциссы не принимают ваши объяснения или намерения. Вместо этого они хотят, чтобы вы воспринимали их интерпретации как факт.

Триангуляция – еще один мощный манипулятивный инструмент. Триангуляция подразумевает ситуацию, когда один человек (в данном случае нарцисс) становится посредником между двумя другими людьми [5]. Когда он оказывается «между», то может контролировать ход повествования и эффективно манипулировать обеими сторонами. Поскольку вы не разговариваете с другим человеком напрямую, вам приходится полагаться на то, что нарцисс корректно интерпретирует и передает ваше сообщение, чего он, очевидно, не делает.

Нарциссы могут использовать триангуляцию двумя способами: манипулируют тем, что они говорят вам о других, и тем, что они говорят другим о вас. Они известны тем, что распространяют ложь о вас среди ваших друзей, коллег, знакомых и членов семьи. Они придумывают истории о том, что вы жестокий, помешанный на контроле, сумасшедший, ревнивый, неуверенный в себе, некомпетентный или обладаете любыми другими качествами, которые привлекут внимание и сочувствие или поспособствуют одобрению окружающих.

С помощью триангуляции они создают хаос, драму и конфликт. Вы можете распознать ее, если обратите внимание на моменты, когда нарцисс начинает рассказывать, что о вас думают другие люди, особенно если вам никогда не говорили об этом напрямую.

Фэй описывает манипуляции своей нарциссической матери следующим образом:

«Она отчаянно хотела внимания, одобрения, чтобы ее считали жертвой. А если не получала, то наказывала нас. В конце полуторачасового разговора она спрашивала: “А как у тебя с детьми?”. И когда уже не оставалось сил сказать что-то позитивное, она переходила к атаке. Из-за проблем в браке с моим отцом на протяжении многих лет она использовала меня и мою сестру в качестве подружек-советчиц (даже когда мы были подростками) и говорила, что мы нужны ей для поддержки. Она часто сетовала на развивающуюся депрессию, чтобы мы беспокоились о ней, но, когда мы пытались заставить ее обратиться к врачу, она отказывалась. Сколько себя помню, наша мама использовала триангуляцию: поносила меня, сестру, тетю или отца перед остальными, а потом сплетничала о нас же».



Цель манипуляции для нарцисса
Присваивая некорректные определения вашим эмоциям и намерениям, нарциссы проникают в ваше сознание и заставляют думать, что вы сходите с ума. Они разрушают ваше самоощущение, заменяя ваш внутренний голос собственным. Они одержат безоговорочную победу, только если смогут поменять вас изнутри, потому что сильнее всего они становятся, когда внедряются в ваши мысли.

Триангуляция служит нескольким целям. Когда нарцисс говорит с вами о других людях, он сообщает вам то, во что хочет, чтобы вы поверили. Например, он будет утверждать, что знает о ваших друзьях или членах семьи такие секреты, о которых вы никогда раньше не слышали (и он «не может» выдать свой источник). Он(а) будет утверждать, что только ему (ей) ваши друзья рассказывают о ваших раздражающих чертах.

Однако гораздо более вероятно, что нарцисс все выдумал; ваши друзья никогда не говорили о вас ничего плохого, и все это было уловкой, чтобы манипулировать вами, оказывать психологическое давление и изолировать вас.

Триангуляция – основополагающий метод, с помощью которого нарциссы изолируют вас от вашей группы поддержки. Поскольку они стратегически ставят себя между вами и другими людьми, они успешно контролируют ход повествования. Вы перестаете верить тому, что говорят другие, и начинаете верить тому, что говорит нарцисс.

Кэти объясняет, как ее бывший использовал триангуляцию, чтобы причинить ей вред:

«Он рассказывал небылицы за моей спиной людям, которых я даже не знала. То же самое он проделывал с членами семьи (своей и моей) и коллегами по работе… Он лгал обо всем подряд всем, кто его слушал. Многое я позже узнала по чистой случайности. Он даже убедил семейных психологов, что я говорю или делаю то, чего никогда не было…»

Это очень опасный, но эффективный способ, с помощью которого нарцисс одновременно изолирует вас от окружающих и сглаживает цикл насилия, поскольку вы с меньшей вероятностью будете говорить о трудностях ваших отношений с людьми, которым вы не доверяете. Со временем вы оказываетесь в пузыре, созданном нарциссом. Его реальность становится вашей реальностью. А реальность нарцисса – очень коварное место.

Перекладывание ответственности: это всегда ваша вина 


«Дома она придиралась ко всем, особенно ко мне и моему сыну. У нее легко могло испортиться настроение. Она задавала тон и настроение в нашем доме. Все должно было быть на своем месте, по ее вкусу. Она обвиняла меня во всем, и постепенно я начал стараться опережать ее и следить за тем, чтобы все было сделано как ей нравится. Если мы с ней ссорились, я всегда был виноват, и она меня за это ругала».

– Даг


Заставить нарцисса признать свое поведение – все равно что пытаться удержать воду в решете: невозможно, бесполезно и неэффективно. В их глазах они ни в чем не виноваты, никогда не делали ничего плохого и не должны отвечать за свои поступки.

Одна из главных причин, почему отношения с нарциссами остаются поверхностными и не могут развиваться вглубь, заключается в том, что для развития полноценных отношений оба человека должны быть честными, уважительными, добрыми, способными к саморефлексии и достаточно скромными, чтобы признать свои сильные и слабые стороны. Но в нарциссических отношениях только один человек готов так сделать (и это не нарцисс).

Когда они смотрят в пресловутое зеркало жизни, то не видят никого по ту сторону. У них нет своего отражения, потому что они не занимаются самоанализом. И по той же причине, они не понимают, как их поведение влияет на других. Они видят только реакцию других людей.

Например, если нарцисс изменяет вам, а вы злитесь и расстраиваетесь, он видит только ваши действия и эмоции, совершенно не замечая собственные действия, спровоцировавшие такую реакцию. Вот почему они могут использовать газлайтинг, перекладывать вину на вас и критиковать вас независимо от того, что они делают.

Поскольку нарциссы отказываются брать в расчет свои действия, то в своих проблемах, вопросах и трудностях могут винить только одного человека – вас. В их глазах, если вам не нравится то, как они с вами обращаются, то это ваши проблемы. Когда вы пытаетесь обсудить их непоследовательное поведение, неуважительный и снисходительный тон или взбалмошные и сомнительные поступки, они говорят, что проблемой это становится только потому, что вы сами так решили.

По мнению нарцисса, если вы просто примете ложь, обман, манипуляции и полное пренебрежение к вашим чувствам, то все будет хорошо. Это, конечно, сумасшествие в лучшем его проявлении.

Зачем нарциссы перекладывают вину на других
Перекладывание вины сильно дестабилизирует эмоционально. Невозможно добиться значимого прогресса в разговоре, в котором один человек отказывается признавать свои действия, эмоции и мысли.

Когда нарцисс перекладывает вину на другого, он отвлекает внимание от истинной цели разговора и сосредоточивает его на ломающейся общей реальности. Вы должны обсуждать текущую проблему, но вместо этого спорите о том, что вообще реально: пытаетесь убедить нарцисса в пагубности его поведения; выясняете, что на самом деле было сказано и почему вы имеете право чувствовать себя так, как чувствуете.

Поскольку это бесполезное и бессмысленное занятие, на всем протяжении разговора вы пытаетесь вернуть его к реальности. Реальности, которую он никогда не признает.

Обычно спор продолжается, пока вы не будете настолько измотаны, сбиты с толку и разочарованы, что прекратите попытки объясниться и вообще откажетесь обсуждать проблему. Таким образом нарциссы успешно контролируют разговор, не берут на себя личную ответственность и избегают признания своих недостатков.

Постоянное и повторяющееся перекладывание вины настолько изматывает, что в будущем вы с меньшей вероятностью решаетесь поднимать какую-либо тему снова. Ведь вы знаете, что ни за что не добьетесь продуктивного решения вопроса. Это яркий пример того, как нарциссы заставляют вас чувствовать себя беспомощными, безнадежными и бессильными.

Пассивная агрессия: невидимое насилие 


«Каждый раз, когда я испытывала душевные трудности или проблемы с самооценкой, он находил козла отпущения, хотя на самом деле обесценивал меня именно он. Он лишал меня внимания и ласки, изощренно выражал неприязнь к тому, что я делаю, что ношу, к моей внешности, телу, весу. Он постоянно критиковал мои убеждения и решения как родителя, заставлял чувствовать себя плохой матерью. Он убедил меня, что ему невозможно угодить, а мои чувства и желания не имеют никакого значения. Он говорил что-то вроде: “Не набирай слишком много веса, иначе я не захочу быть с тобой”, а когда я худела, говорил, что я сбросила слишком много и больше его не привлекаю. Он постоянно “забывал” компенсировать мне общие расходы, а когда я обижалась, что он не возмещает мне должное, заставлял чувствовать себя крохоборкой».

– Джен


Пассивная агрессия включает в себя губительное, ранящее или агрессивное поведение, выражающееся в непрямом, скрытом воздействии. Пассивной агрессией можно считать комментарии и вопросы, которые звучат совершенно невинно или даже одобрительно, но нутро подсказывает вам, что они далеко не так безобидны, как кажется на первый взгляд.

Пассивная агрессия отличается от открытого насилия тем, что в ней сложно распознать издевательство. Например, синяк под глазом люди сразу же назовут насилием, независимо от того, что произошло (например, вас ударили, пнули, бросили в вас что-то и т. д.). Однако с большой вероятностью окружающие не заметят, пропустят или полностью проигнорируют пассивно-агрессивные комментарии, если не знают историю отношений или контекст.

Таким образом, на публике нарциссы часто используют пассивно-агрессивные комментарии, поскольку с их помощью можно унизить вас и контролировать, не рискуя при этом раскрыть свою истинную натуру. Они, к примеру, публично выражают свою обеспокоенность вашим психическим здоровьем, хотя знают, что все в порядке, или молчат во время семейной ссоры, хотя ранее говорили, что поддержат вас. Они будут использовать сарказм, жестокий юмор и жестокую «честность», чтобы дискредитировать вас, и оправдают все шуткой или своей прямолинейностью.

Допустим, вы много перерабатываете из-за крупного проекта. Хотя ваша супруга-нарцисс знает о ваших обстоятельствах, она встает на сторону ваших родителей, когда те критикуют вас за то, что вы редко им звоните. Во время разговора она выглядит совершенно невинной и даже беспокоится о вашем благополучии. Если же вы попытаетесь пожаловаться на нее во время разговора, вас, скорее всего, упрекнут за сложный характер, попытку выгородить себя или грубость.

Нарциссы знают об этом и используют восприятие и незнание людей, чтобы выставить вас в плохом свете. Они также проявляют пассивную агрессию в том, чего они не делают. Они «забывают» про ваш день рождения или особые даты, опаздывают на важные для вас мероприятия. Они утверждают, что не заметили, что вы купили новое платье, подстригли волосы, использовали новые духи или приготовили их любимое блюдо. Они ведут себя так, словно расстроены, грустны или обиженны, но отказываются говорить о причинах. Когда вы разочарованы, что не смогли получить повышения, они говорят, что ваша нынешняя работа, вероятно, подходит вам больше, и отчитывают вас за неблагодарность.

Зловредная суть пассивно-агрессивных комментариев заключается в попытке заставить вас почувствовать себя неполноценным, «хуже, чем…» и ограниченным. Каким бы способом нарцисс ни выражал мысль «Ты мне не нравишься» – словесно или нет, – суть остается та же. Обвинять нарцисса в пассивной агрессии – все равно что пытаться поймать ветер: вы знаете, что он существует, но не можете его поймать… хотя, конечно, чувствуете его присутствие.

Цель пассивной агрессии
В книге сценариев нарцисса пассивная агрессия помогает достичь сразу нескольких целей. Для начала, это способ сказать: «Вы все мне должны». Пассивно-агрессивное поведение дает ему почувствовать себя особенным, потому что он уверен, что может и должен вести себя так, как хочется. Оно позволяет нарциссу поддерживать свой положительный имидж, параллельно обесценивая кого-то. Он будет маскировать свои пассивно-агрессивные комментарии под недоразумения, утверждая, что другой человек воспринял его слова неправильно или услышал их вне контекста.

Нарциссам нужно, чтобы каждую секунду кто-то восхищался ими, а кто-то выполнял роль эмоциональной груши для битья. Пассивно-агрессивная позиция помогает убить двух зайцев сразу: большинство не вовлеченных в отношения людей не увидят в их действиях ничего оскорбительного или негативного, а значит, они могут одновременно сохранять лицо и вредить вам, где бы они ни находились.

Презрение: быстрый способ почувствовать себя «лучше, чем…» 


«Как только мы поженились, я заметила, как критично он относится ко всем вокруг. Он критиковал внешность людей даже за просмотром телевизора. Потом он переключился и на меня, и вскоре я почувствовала себя очень неполноценной и неуверенной в себе. Я слышала критику в свой адрес, когда готовила, убиралась и даже причесывалась. Он говорил, что я слишком чувствительна, когда я расстраивалась из-за чего-то, обесценивал и принижал глубину моих чувств. Меня заставили ощутить, что проблема во мне. Я ходила к психологу, чтобы избавиться от депрессии и тревоги, и в итоге впервые в жизни начала принимать лекарства. Я отстранилась от семьи и чувствовала себя эмоционально обманутой. Я быстро набрала вес и даже сменила цвет волос, потому что мне надоело чувствовать, что я недостаточно хороша».

– Кейт


Если бы мир был сделан из нарциссов, то высокомерие заполнило бы небо, а презрение стало бы воздухом, которым вы дышите.

Презрение [6] – это сильная неприязнь, неодобрение, отвращение к чему-либо или кому-либо. Презрение может вызывать жестокое обращение, геноцид или чудовищные преступления. Однако для нарциссов чувствовать и выражать презрение стало образом жизни.

Они презирают убеждения, ценности или модели поведения, которые мешают им делать то, что они хотят, когда хотят и как хотят. Принципы, лежащие в основе здоровых отношений, такие как честность, порядочность, верность и доверие, резко контрастируют с лживым, импульсивным и эгоистичным поведением нарциссов.

Они ненавидят вашу пунктуальность, потому что она подсвечивает их опоздания. Они ненавидят вашу надежность, потому что она показывает их непоследовательность. Они ненавидят вашу честность, потому что она противоречит их лжи. Они ненавидят ваше реально существующее «я», потому что оно ставит под угрозу их ложный имидж. Они ненавидят ваши границы, потому что они мешают им манипулировать вами.

Вот почему нарциссы преуменьшают ваши достижения (например: «Это может сделать любой»), высмеивают ваши эмоции (например: «Ты такой чувствительный») и игнорируют ваши просьбы (например: «Тебе невозможно угодить»). Презрение помогает им контролировать ситуацию. Они говорят: «Ты даже этого не смогла понять?», «Ты серьезно настолько отчаялся?» или «Кто вообще так думает/говорит/делает?».

Келли описывает свой опыт:

«Он высмеивает все, что для меня важно. Он плохо отзывается о женщинах, похожих на меня, говорит очень обидные и унизительные вещи “в шутку”, а потом злится, потому что я не смеюсь вместе с ним. Он высмеивает мою профессию, моих друзей и сверстников. Он постоянно говорит мне, что на моем месте справился бы со всем лучше меня».



Одри рассказывает про свои отношения с бывшим-нарциссом:

«Он говорил, что я глупая, что я все делаю неправильно. Когда я плакала, он утверждал: “Ты такой ребенок, вечно плачешь”. Он выгонял меня из своего дома. Если я узнавала об измене, он говорил: “Ты это заслужила”».



Все попытки внести позитивные изменения, которые вы предпринимаете, чтобы стать сильнее и здоровее (например, учитесь устанавливать границы, доверять интуиции и отстаивать свои ценности), возмущают нарциссов. потому что они мешают их высокомерному, эгоистичному поведению. Чем лучше вы умеете устанавливать границы, тем меньше они могут использовать вас в своих нарциссических целях. Чем больше вы доверяете своей интуиции, тем меньше психологического давления они могут оказывать. Чем лучше вы отстаиваете свои ценности, тем меньший вес имеют их словесные манипуляции.

Вы становитесь похожи на зеркало, отражающее порядочность, терпение и доброту. Но нарциссы таковыми не являются, поэтому им не нравится смотреться в это зеркало (то есть видеть, кто вы и что вы защищаете).

Нарциссическое презрение также проявляется, когда они полностью игнорируют или целенаправленно отвергают и унижают все важное, особенное или ценное для вас.

Это относится как к сравнительно мелким ситуациям (например, просьбе идти рядом с вами, а не впереди вас), так и к более значимым (к примеру, своевременное появление на свадьбе вашей любимой сестры). Можно привести также следующие примеры презрения:

• небрежно разбрасывать коробки с памятными вещами;

• целенаправленно искать привлекательные варианты, даже если вы только что поймали его или ее на измене во второй раз;

• хранить старые любовные письма от своих бывших, хотя в прошлом партнер вел себя неподобающе и с ними;

• намеренно оставлять в доме бардак, даже если известно, что в этот вечер у вас важное деловое мероприятие;

• называть ваши хобби и интересы бессмысленными, пустой тратой времени;

• постоянно высказываться пренебрежительно о ваших религиозных убеждениях.

Для вашего исцеления важно понимать причину презрительных взглядов, слов и действий нарцисса, потому что в противном случае многие в итоге принимают полные отвращения нападки на свой счет и не могут научиться ценить себя.

Однако стоит помнить: когда нарциссов одолевает презрение (а это происходит почти каждый день), они проецируют его на вас. Они хотят, чтобы вы стали сосудом для их негативных эмоций, чтобы преуменьшить свою боль, поделившись с вами переполняющим их ядом [7]. Вот только вы не склад для их презрения и стыда. И как только вы поверите, увидите и прочувствуете это, нарциссы больше не смогут над вами властвовать.

Почему нарциссы презирают других
Презрение не только позволяет нарциссам уменьшить ненависть к самим себе, проецируя ее на вас, но и служит средством для дестабилизации и разрушения вашей самооценки и доверия к себе. Постоянное презрение в итоге побуждает вас ненавидеть самого себя. С его помощью нарцисс разрушает вас часть за частью – критикует, принижает и преуменьшает все хорошее, что в вас есть. И чем хуже вы себя чувствуете, тем лучше чувствует себя он.

Чем сильнее вы пытаетесь заставить нарциссов следовать правилам, соблюдать границы или этические нормы, тем больше они на вас злятся. Чем усерднее вы настаиваете на том, что честность и верность являются основной успешных отношений, тем сильнее они возражают и сопротивляются. Вам не выиграть эту битву, потому что у вас с ними не совпадают базовые ценности и моральные принципы.

Демонстративное молчание: абсолютный силовой прием 


«Она любила демонстративно молчать, потому что знала, что мне нравилось угождать людям. Я помню, как в детстве она игнорировала меня, а я не мог понять, почему. Зачастую ей не нравилось мое мнение или я хотел чего-то, что, по ее мнению, не имел права желать. Она расстраивалась каждый раз, когда я выходил за рамки придуманной ею формы».

– Аноним


Почти ничто не дает нарциссу больше власти, чем демонстративное молчание. Демонстративное молчание [8] – это резкий отказ от общения, цель которого – причинить боль, контролировать или манипулировать другим человеком. Оно может принимать различные формы, начиная от отказа общаться вообще и заканчивая постоянным уклонением от вопросов либо попыток решить или обсудить проблемы.

Жертва нарциссического насилия делится своим опытом демонстративного молчания:

«Он начал обзывать меня и кричать, пробуждая тем самым мои глубокие обиды и страхи, поэтому я замкнулась в себе. Из-за его проецируемых обвинений я начала сомневаться во всем. Непрекращающиеся слезы было так трудно контролировать. А он либо злился на мою эмоциональность, либо полностью игнорировал меня, даже когда я плакала, засыпая ночь за ночью рядом с ним в своей постели».



Повторяющиеся приступы демонстративного молчания могут быть мучительно болезненными, как будто вас эмоционально душат до смерти. Они вызывают тревогу, панику и парализуют сознание.

Когда нарцисс, наконец, снова начинает разговаривать с вами, вы часто испытываете настолько сильное облегчение, что больше не поднимаете тем, которые могли бы спровоцировать очередной приступ. Другими словами, вы изо всех сил стараетесь избегать «проблемных» тем (а значит, избегаете разговоров о важных вещах), чтобы сохранить мир. В итоге вы все больше отдаляетесь от себя, учитесь ничего не ожидать от других и все глубже погружаетесь в искаженную нарциссом реальность.

Цели демонсративного молчания
В нарциссических отношениях ваше поведение и реакции кажутся предопределенными, как будто вас запрограммировали реагировать определенным образом. Не зря вы молчите даже в тех ситуациях, в которых с другими говорите; игнорируете свои потребности, даже когда хотите, чтобы их услышали; старательно работаете, чтобы сделать нарцисса счастливым. А все потому, что он действительно программирует ваши реакции, не произнося ни слова.

Демонстративное молчание – это пример модификации поведения [9], осуществляемой путем создания обстоятельств, позволяющих увеличить или уменьшить вероятность проявления той или иной реакции. Оно снижает вероятность того, что вы попросите поддержки, начнете говорить о своих потребностях или проведете черту. Со временем попытки указать на нелогичность нарцисса, поделиться своими потребностями, желание сочувствия или просьбы будут ассоциироваться у вас с болью, поэтому вы приучаете себя ни о чем не просить.

Вам больно, когда кто-то отказывается общаться с вами. Потому что за ощущение физической боли отвечает тот же отдел мозга, что активируется, когда вам больно эмоционально [10]. Не зря говорят, что обидные слова «режут словно нож» или ощущаются как «кинжалы в груди». Слова не оставляют физических шрамов, но они ранят вас изнутри.

И если попытки рассказать о своих потребностях оборачиваются для вас болью, то вскоре вы уже не захотите ни в чем нуждаться. Именно этого и хочет нарцисс – чтобы вы стали пустым. Ведь пустым сосудом легче управлять.

Ограничивающее поведение: как заставить вас почувствовать себя «хуже, чем…», не говоря ни слова 


«Наша близость сошла почти на нет… Однажды, когда я спросил ее, почему она больше никак физически не проявляет свою привязанность (я не имею в виду секс), она начала громко смеяться, поглаживая воздух рукой, словно гладила собаку, и повторять снова и снова: “О, ты хочешь, чтобы тебя погладили! Ты хочешь, чтобы тебя погладили!”. Это была моя жена, и я не мог поверить, что со мной так обращаются».

– Даг


Ограничивающее поведение считается насилием, потому что оно направлено на получение власти и контроля. Нарциссы начинают ограничивать вас в том, чего вам действительно хочется, что вы цените или чем дорожите. Ограничивающее поведение может проявляться по-разному. Они могут блокировать вам доступ к ресурсам или деньгам, сексу, привязанностям, важной информации, планам, паролям от финансовых инструментов, отказывать вам во внимании или комплиментах, утаивать информацию о потребностях вашего общего ребенка.

Часто нарциссы будут отказывать вам в том, что предоставляли в достатке на этапе идеализации. Например, если в начале отношений они осыпали вас подарками и похвалами, то потом начнут игнорировать праздники, особые и важные даты. Если вначале они были очень дружелюбными и теплыми, то позже вынудят вас умолять о любой ласке.

Если нарцисс знает, что для вас любовь проявляется в физических прикосновениях, он будет избегать близости с вами. Если вы мечтаете обручиться к Рождеству, то будет ждать следующего года, чтобы сделать вам предложение. Если вы месяцами занимались спортом, чтобы влезть в определенное платье, он намеренно не будут делать вам комплименты, когда вы его наденете.

Ограничивающее поведение – инструмент, который без лишних слов позволяет заставить вас почувствовать себя «хуже, чем…» и вызвать ощущение никчемности, бессилия и незначительности.

Дэвид рассказывает о своем опыте общения с супругой-нарциссом:

«Помню, я удивлялся, как она может целый день не разговаривать со мной. С годами это переросло в несколько дней, неделю, несколько недель и, в конце концов, в месяцы. За год до того, как я наконец-то переехал, она поговорила со мной лишь однажды в течение 9 месяцев».



Особенно вредной модель ограничивающего поведения оказывается для людей, которые в прошлом были обделены вниманием, брошены или не получали заботы. Если вас воспитывал нарциссический родитель или неоднократно игнорировали, не ценили или отвергали, ограничивающие модели поведения могут показаться вам странно удобными, знакомыми и даже манящими. Если нарцисс обращается с вами, как с незначительным человеком, и в глубине души вы сами считаете себя таковыми, то вам будет казаться, что вы заслужили подобное отношение. Игнорирование не будет казаться чем-то странным, если вы привыкли, что с вашими потребностями не считаются.

Цель ограничивающего поведения нарцисса
Ограничивающее поведение позволяет нарциссу сохранять контроль над отношениями. Это негласный способ сказать: «Я контролирую ситуацию». Оно отвлекает ваше внимание от интуиции и переключает его на попытки не дать ему снова отстраниться.

Ограничивающее поведение – холодная часть насильственного двухфазного цикла «горячо-холодно». Нарциссы то идеализируют вас, то обесценивают. Хвалят, а потом критикуют. Проявляют привязанность, а затем игнорируют. Подобная дихотомия нарциссического насилия сбивает с толку, вызывает тревогу и нервирует.

Важно помнить, что не все дни в отношениях с нарциссами плохие. Бывают взлеты и падения, подъемы и спады. Нарциссическое насилие превращает жизнь в бесконечную карусель хороших дней и плохих дней.

Вам нужно понять, что «бомбардировка любовью» и ограничивающее поведение – это две стороны одной и той же нарциссической монеты: где есть одно, там будет и другое. И предсказать, какая из них достанется вам сегодня, так же сложно, как и угадать, какой стороной упадет монетка.

Физическое насилие: слияние садизма и злобы 


«У меня ничего не получалось достаточно хорошо, я никогда не ценила его как следовало, и, клянусь, он кайфовал от постоянно и непредсказуемо меняющихся правил игры… Он систематически, коварно, садистски и намеренно ломал меня. Он убил все, чем я когда-то была. Перед его уходом я смотрела на будущее в роли его жены – черную безнадежную пропасть… Его мама и тетя, которые звонили мне несколько раз за неделю до его ухода, сказали, что он всегда так себя вел… что он является общим знаменателем во всех «токсичных» отношениях. Они посоветовали мне перестать извиняться за то, чего я не совершала. Они также поклялись, что никогда не расскажут ему о наших разговорах, и предостерегли меня от контактов с его бывшими: “Он ни за что не должен узнать, иначе…” Так я бы описала самый зловещий опыт в своей жизни одной фразой. Пока он не разрушил меня, я была такой сильной, независимой, общительной, замечательной личностью. Я так боялась, что никогда больше не найду себя. Я начала общаться с психотерапевтом через месяц после его ухода, когда, наконец, смогла дышать без всхлипываний. Она заверила меня, что я очень стабильная, сильная и прошла через абсолютный ужас. В результате всего этого я пережила глубокую травматическую амнезию и КПТСР[14]. И это так трудно выразить словами. За последние несколько месяцев я узнала о нем так много, что даже сейчас страшно представить, кем он был на самом деле».

– Аноним


Как правило, нарцисс прибегает к физическому насилию в результате эскалации поведения[15]. Например, нередко ему предшествуют брань, нецензурная ругань, запугивание и выкрикивание оскорблений.

Частью эскалации поведения также могут выступать преследования, домогательства и угрозы, которые в свою очередь способны перерасти в швыряние предметами, разбивание вещей, удары по стенам, неадекватное вождение или агрессивное и жестокое отношение к домашним животным. В конце концов, поведение нарцисса становится все менее сдержанным, пока не выльется в физическое насилие, к примеру, вырывание волос, плевки, пощечины, удары, пинки, тычки или щипки.

В фазе физического насилия они следуют классическим моделями нарциссического поведения, которые дополняются нанесением вреда. Другими словами, вы сталкиваетесь не только с агрессивным поведением, но и с критикой, газлайтингом, пассивной агрессией и презрительными комментариями.

Нарциссы будут обвинять в своей агрессии вас и говорить примерно следующее: «Тебе следовало подумать головой» или «Не нужно было так меня бесить». Они не готовы взять на себя ответственность, даже если прибегли к физическому насилию и у вас есть наглядные доказательства их жестокого обращения. Иногда перед вами могут нехотя извиниться, но наверняка добавят несколько отговорок, оправданий и объяснений жестокости.

Важно отметить, что к физическому насилию могут прибегать как мужчины, так и женщины-нарциссы [11]. Причем в разговорах с окружающими женщины часто пользуются невинным образом и делают вид, что они кроткие, покорные и даже боятся своих партнеров, а дома ведут себя агрессивно, властно и контролируют каждый их шаг.

Цель физического насилия для нарциссов
Как и в случае с любым другим видом физического насилия, целью является получение власти и контроля. Обидчики стремятся обрести значимость, компетентность и авторитет, наказывая и контролируя вас с помощью физической агрессии. Нарциссы очень боятся показаться незначительными, поэтому они могут пытаться заполнить эту пустоту физическим воздействием.

Жестокость и угрозы позволяют им получить то, что они хотят, например, секс, ресурсы, контроль над финансами или вашу беспрекословную поддержку. Им всегда нужно заставлять кого-нибудь чувствовать себя маленькими, чтобы они могли почувствовать себя большими. Изолируя, эксплуатируя и запугивая вас, они подпитывают свое эго иллюзией величия и чувством превосходства.

Ни о чем больше нарциссы так не заботятся, как о своей репутации. Потеряв контроль и почувствовав угрозу своему образу, они становятся невероятно изменчивым. Некоторые из них прибегают к физическому насилию или угрозам, чтобы сохранить имидж «счастливой семьи» или «идеальных отца и матери». Разоблаченного нарцисса нельзя недооценивать, потому что никто не знает, как далеко он или она может зайти, чтобы сохранить или восстановить свою репутацию.

Если вы или ваши знакомые подвергаетесь или оказываетесь под угрозой физического насилия, обратитесь в ближайшую службу спасения.

Травля: как контроль общественного мнения помогает контролировать вас 


«Неделю спустя эта подруга унизила меня, а затем и вовсе избавилась от меня. В то время я даже не знала, что такое нарциссизм. Но я поняла, что у нее были какие-то отношения с моим мужем, тогда же началась травля. Она позвонила терапевту, который также является терапевтом моего младшего сына, а затем психиатру, к которому ходил мой старший сын. Ее история гласила, что я страдаю от биполярного расстройства и она беспокоится за моих детей. Она следила за мной и напала в городе примерно пять месяцев спустя… В тот день мы завершали процедуру оформления родительских прав, и я припарковалась на открытой стоянке, ожидая, пока выйдут мои сыновья. Она вышла и стала угрожать/запугивать меня, сказала, что я не могу там парковаться, что она вызовет полицию, и вызвала… В итоге я уехала подальше, и она – одна из причин, почему я так поступила».

– Лорел


У любого вида травли есть одна общая цель – разрушить ваш авторитет и репутацию, особенно среди близких людей. Она может начаться как во время отношений, так и после расставания.

Нарциссы составляют список людей, с которыми можно связаться, и рассказывают каждому из них свою историю о «жестоких» поступках, которые вы совершили. Они вырывают из контекста каждое ваше действие, слово, текстовое сообщение или видео и используют как доказательство того, что говорят правду. Они вступают в организации, в которых вы состоите, начинают ходить в церковь, которую вы посещаете, участвуют в тех же благотворительных акциях, что и вы, лишь для того, чтобы люди начали сомневаться в правдивости вашего образа.

Травля наиболее эффективна, когда нарциссы сохраняют собственную хорошую репутацию или остаются на заднем плане. Оставаться нейтральной третьей стороной или вообще не попадаться на глаза особенно важно, если травля ведется, пока вы в отношениях. Вы можете представить, что нарцисс – призрак, который ходит из комнаты в комнату, разбивая вещи. Вы его не видите, но чувствуете нанесенный вам ущерб.

В ходе травли они меняют к худшему ваш образ в глазах окружающих, придавая токсичный оттенок вашим личностным качествам или поведению. Например, супруга-экстраверта могут назвать шумным и жаждущим внимания. Сговорчивого партнера изображают бесхребетным и слабым. Добросовестного человека обвиняют в склонности к чрезмерному контролю и деспотизму. Трудолюбивого коллегу рисуют жадным и эгоистичным. Друг, отстаивающий границы, изображается холодным и безразличным.

Келли делится своим опытом борьбы с травлей:

«Когда я пыталась уйти – а это происходило много раз, – он звонил моим коллегам и начинал с ними спорить “ради меня”, то есть говорил им, что на самом деле это у МЕНЯ с ними проблемы. Он угрожал, что будет рассказывать обо мне плохие вещи нашим детям. Он говорил мне, что больше никто и никогда меня не полюбит».



Ради успешной травли нарциссы также используют уже сложившиеся в обществе представления и предубеждения. Например, женщины-нарциссы будут регулярно утверждать, что их партнер-мужчина помешан на контроле и доминировании, ревнив или ни во что не ставит их мнение, поскольку мужчин чаще представляют напористыми, безэмоциональными и эгоистичными.

Чтобы завоевать симпатию окружающих, женщины-нарциссы также могут использовать культурные представления о половом влечении мужчины. Например, они могут утверждать, что их партнер помешан на сексе или всегда принуждает их к близости, даже если на самом деле они месяцами или годами отказывают партнеру в интимной связи, чтобы лишний раз подтвердить свою власть.

Мужчины-нарциссы могут утверждать, что их партнерши эмоционально нестабильны, иррациональны, нуждаются в помощи или «пилят» их, поскольку в обществе господствует гендерный стереотип, приписывающий женщинам перепады настроения, переменчивость и чувствительность. Неверные мужчины-нарциссы могут пытаться оправдать свою неверность, утверждая, что их жены отказывались от близости с ними или не удовлетворяли их.

Какую бы историю они ни придумали, они используют травлю, чтобы сохранить лицо, оправдать свои проступки и создать совершенно искаженную картину реальности.

Цель травли
Травля помогает нарциссу добиться сразу нескольких целей. На самом базовом уровне она направлена на поддержание имиджа. Они хотят выглядеть хорошо, выставляя вас в плохом свете.

Но травля гораздо более сложный процесс, чем обычная ложь. В ходе травли вы подвергаетесь всем видам нарциссического насилия: триангуляции, пассивной агрессии, отвержению, изоляции, угрозам, газлайтингу, перекладыванию вины, манипуляциям и критике. По сути, разбив травлю на отдельные сегменты, можно изучить все виды нарциссического насилия.

Нарциссы травят других, потому что чувствуют себя вправе лгать, манипулировать, искажать реальность и извращать правду в своих интересах. Они испытывают чувство превосходства, унижая вас перед другими, как будто они выше или лучше, чем все те «ужасные вещи», которым вы их подвергли.



Травля демонстрирует постоянное презрение нарциссов к вашему «я» и отстаиваемым вами ценностям. Они добиваются одобрения окружающих, чтобы получить нарциссическую подпитку. Они чувствуют себя особенными и ценными, когда им удается поделиться своей версией реальности. Травля позволяет им почувствовать свою силу и контроль, поскольку они манипулируют тем, как люди воспринимают вас и все произошедшее в ходе отношений.

Нарциссы известны своей импульсивностью, поэтому распространение сплетен и слухов уменьшает их стремление к необдуманным действиям. Успешная травля позволяет им контролировать реальность множества людей, что очень радует их эго, стремящееся к самоутверждению. Они невероятно злопамятны, и травля – идеальный способ отомстить вам за «все плохое, что вы им сделали».

Если проанализировать многочисленные цели травли, становится понятно, почему нарциссы так ее любят, ведь для них это самый продвинутый тип насилия, охватывающий все слои жестокого поведения.

Подведем итоги
Мы уже многое узнали о нарциссах: кто они такие, как они вредят людям и как распознать разные их типы. Настало время переключить передачу. Вторая часть книги посвящена поиску себя – мы научимся прислушиваться к своей интуиции, разрывать токсичные связи, удовлетворять свои потребности здоровыми способами и устанавливать границы, не терзаясь при этом чувством вины.


Часть вторая. Найди себя 



Глава 7. Подвергаюсь ли я насилию 


Как тело предупреждает нас о токсичности отношений 


«Отношения повлияли на мою центральную нервную систему, которая постоянно находилась в состоянии “бей, беги или замри”[16]. Я никогда не была в спокойном, расслабленном состоянии.

Это повлияло на мой режим сна, когнитивные способности и их функционирование, радость от жизни и психическое здоровье. Я постоянно искала любовь, уважение и понимание/принятие меня такой, какая я есть. Я была несчастна, растеряна, беспокойна и неуверенна в себе. Я чувствовала, что меня не понимают и критикуют за то, как я думаю, что хочу делать и как представляю себе жизнь».

– Аноним


Научиться распознавать ранние признаки токсичности человека – значит настроиться на свое тело: мысли, чувства, поведение, настроение и реакции нервной системы. Доверие к себе и своей интуиции очень важно, потому что оно позволяет выработать устойчивость к влиянию нарциссов. Ведь чем больше вы доверяете себе, тем вы менее восприимчивы к токсичным людям.

В этой главе рассматриваются когнитивные, эмоциональные, поведенческие и физиологические признаки, предупреждающие о небезопасных отношениях. Пожалуйста, имейте в виду, что не все токсичные отношения выдают себя тревожными сигналами. Однако независимо от того, чувствовали вы какие-то «странности» или нет, вы никогда не несете ответственности за плохое или жестокое отношение к вам со стороны другого человека.

Приведенные ниже тревожные знаки призваны помочь вам внимательнее относиться к своему телу и научиться доверять эмоциональным и ментальным переживаниям, которые обычно возникают у людей, переживших нарциссические отношения.

Вот визуальный обзор предупреждающих знаков:

 

 
Когнитивные знаки
Первый тревожный сигнал, который вы обычно осознанно замечаете, это изменения в вашем мышлении. Во многих культурах большое внимание уделяется логичности, практичности и рациональности. От вас ожидают, что вы будете действовать «разумно» и избегать нелогичных, глупых и безрассудных поступков. Естественно, это означает, что, когда вы оказываетесь в отношениях с человеком, чье поведение не имеет смысла, у вас возникает не только внутреннее желание, но и культурное ожидание рационализировать иррациональное поведение. Вы думаете: «С моей стороны было бы глупо разрывать отношения, если я даже не могу объяснить, что в них на самом деле не так». Но на самом деле сама по себе бессмысленность чужого поведения уже является тревожным звоночком.

Предупреждающий знак № 1: Когнитивный диссонанс

«Со временем вы начинаете сомневаться в себе и верить, что именно вы являетесь причиной проблем или виновником того, в чем вас обвиняют».

– Эви


У людей существует врожденное желание, чтобы их поведение, мысли, эмоции и ценности совпадали с чужими. Например, когда вы состоите в браке, вы ожидаете, что будете полагаться на своего партнера, общаться с ним и получать от него любовь. Будучи в браке с нечестным, неверным и враждебным партнером, вы чувствуете беспокойство и дискомфорт из-за несоответствия. Тревога, возникающая из-за несовпадения ваших ожиданий и реальности, называется когнитивным диссонансом [1].

Поскольку когнитивный диссонанс – неприятное переживание, вы хотите унять тревожные чувства и беспокойные мысли. Поэтому вы начинаете оправдывать, объяснять и рационализировать поведение партнера, чтобы оно соответствовало вашим ожиданиям от брака. Вместо того чтобы сказать себе: «Я замужем за человеком, и этот человек жестокий», вы можете говорить что-то вроде: «Я замужем за человеком, который меня критикует, но на самом деле не имеет этого в виду». Некоторые распространенные утверждения, которые вы говорите себе, рационализируя и оправдывая токсичное поведение, включают следующие фразы:

• «Когда люди злятся, они часто говорят то, чего на самом деле не имеют в виду»;

• «У нее плохой характер, но только потому, что у нее было очень трудное детство»;

• «Он говорит так только потому, что очень меня любит»;

• «Я уверена, что со временем все наладится»;

• «Мы вместе всего два месяца, поэтому он не знал, что это меня ранит»;

• «Ей просто нужно уехать подальше от семьи, тогда она повзрослеет»;

• «Иногда он действительно грубый, но всегда заглаживает свою вину»;

• «Он сказал, что этого больше не повторится»;

• «Я знаю, что она хочет как лучше»;

• «У всех бывают проблемы в отношениях»;

• «Брак – это тяжелый труд»;

• «Я не могу ожидать, что он/она будет идеальным/идеальной»;

• «Во всех отношениях бывают белые и черные полосы»;

• «Любить значит никогда не сдаваться»;

• «Это просто недопонимание».

Рационализацией и оправданиями являются также ваши попытки скрыть, объяснить или оправдать чье-то плохое поведение. Возможно, друг замечает, что ваш партнер критикует вас, и вы быстро говорите что-то вроде: «Ой, он просто пошутил» или «Он/она не это имел(а) в виду». Может быть, кто-то из членов семьи спросит, как дела у вас с супругом, и вы расскажете о горстке хороших дней, чтобы создать впечатление счастливой пары.

Киша делится своим опытом борьбы с когнитивным диссонансом:

«Я не доверяла своей интуиции и принимала его правду за свою, чтобы не сыпать соль на рану. Я начала избегать сложных ситуаций… потому что не хотела, чтобы он расстраивался и исчезал из моей жизни на неопределенный срок. Я стала отчаянно нуждаться в его одобрении, любви, внимании, привязанности и принятии. Я начала притворяться перед семьей и друзьями, что все замечательно. Все видели его через призму нарисованного мной образа и созданной им маски, но иллюзия была невероятно далека от реального человека, с которым у меня были отношения».



Постоянно скрывая плохие поступки своего партнера, вы все дальше и дальше уводите себя от реальности. Когда люди не знают о его или ее критике, оскорблениях, предательствах и лжи, вам проще вести себя так, будто проблем не существует вовсе. Но многократное сокрытие правды приводит к тому, что вы перестаете понимать, что реально. По сути, вы сами вводите себя в заблуждение.

Если вы постоянно объясняете или рационализируете чье-то поведение, чтобы остаться в отношениях, значит, проблема в вас. Вы не должны прилагать столько усилий, чтобы придать разумность чужому поведению.

Подумайте, кому вы действительно доверяете – человеку, который прикрывает вашу спину, слушает и понимает вас. Приходится ли вам убеждать себя в том, что этот человек заботится о вас? Возникает ли у вас чувство тревоги, чрезмерная бдительность или ощущение, что вы ходите по тонкому льду, когда вы находитесь рядом с этим человеком? Если он здоров, вы можете без колебаний ответить «нет». Поведение здоровых людей имеет смысл. С токсичными людьми вам остается только гадать.

Предупреждающий знак № 2: Самобичевание

«Я винила себя, оправдывала его и до последнего не верила, что проблема на самом деле в нем. Обычно я довольно счастливый человек, а тут на несколько лет впала в глубокую депрессию».

– Хизер


Хотя некоторые люди занимаются самобичеванием независимо от статуса их отношений, встреча с нарциссом может заставить даже самого уверенного в себе человека серьезно усомниться в себе. Они не готовы брать ответственность, поэтому они ищут того, кто готов взять всю ответственность на себя.

Партнеры нарциссов, как правило, сопереживающие, рефлексирующие, ориентированные на рост люди, которые стремятся к совершенствованию, распознают возможности для роста и стремятся к личностному развитию. Нарциссы эксплуатируют эти черты, превращая вашу готовность к самоанализу в доказательство того, что проблема в вас.

Например, после разногласий вы, скорее всего, размышляете над тем, что было сказано, и извиняетесь за недопонимание. Из желания смириться и найти решение вы говорите что-то вроде: «Я понимаю, что мои слова могли обидеть. Мне очень жаль, и я хочу, чтобы у нас все получилось». Вы ожидаете, что это снизит напряжение, они возьмут на себя часть ответственности и конфликт будет улажен.

Однако нарцисс начинает давить на вас и критиковать, обвиняет вас в том, что вы пытаетесь отомстить и оправдаться, и заявляет, что отношения никогда не наладятся, если вы продолжите контролировать и манипулировать им.

В результате сочетание проекции, угроз бросить, перекладывания вины и газлайтинга вы чувствуете себя подавленным, обескураженным и побежденным. Многие люди начинают сомневаться в своей способности решить любые проблемы, даже те, что возникает в других сферах их жизни.

Хотя самобичевание часто можно распознать как тревогу, чувство вины и разочарования, возникающее во время разговора с нарциссом, оно также может проявляться в ваших высказываниях о себе. Самообвинение может звучать так:

• «Я должен быть благодарен за то, что у меня есть. Я прошу слишком многого»;

• «Я знала, что не нужно было поднимать эту тему прямо сейчас»;

• «Почему я никогда не могу сказать ничего правильно?»;

• «Он делает все возможное. Эгоистично с моей стороны хотеть большего»;

• «Я знаю, она ушла, потому что я был недостаточно хорош. Я должен был лучше стараться»;

• «У меня не получилось объяснить свою точку зрения, поэтому он на меня разозлился»;

• «Не могу поверить, что я позволила этому случиться»;

• «Я должен был догадаться»;

• «Как я могла быть такой глупой?»

Отличительной чертой самобичевания является предположение, что вы можете контролировать больше, чем на самом деле. Голос самобичевания говорит: «Я за все в ответе», – и заключает, что раз ответственны за все вы, то и вина лежит на вас.

Однако вы не можете контролировать чужой выбор. Позвольте нарциссу взять на себя ответственность за его поступки, как вы берете ответственность за свои.

Иногда самобичевание становится для человека последней надеждой исправить ситуацию. В конце концов, если вы действительно виноваты, значит, вы можете все исправить. Приняв тот факт, что вы не виноваты, вы можете почувствовать безнадежность, ведь где-то глубоко внутри вы понимаете, если вы не можете что-то исправить, то никто это не исправит.

Предупреждающий знак № 3: Накручивание

«Я начала сомневаться в себе, думать, достаточно ли я хороша и правильно ли поступаю. Я принимала решения, исходя из того, что, по моему мнению, сделает самым счастливым его, а не меня. Я не хотела его злить и разочаровывать. Я поняла, что забочусь о нем гораздо больше, чем он заботится обо мне. Я стала чрезвычайно самокритичной и нерешительной».

– Хейли


Если нарциссическое насилие к чему-то и побуждает вас, так это к чрезмерным размышлениям. Нарциссы с самого начала продают лживую картинку. Они не те, за кого себя выдают, они не хотят того, о чем говорят, и не делают обещанного.

Но вы, конечно, осознаете, как все обстоит на самом деле, только пройдя за кулисы. Вы словно неосознанно попадаете в центр торнадо. Вас крутит в воздухе, но вы не можете понять, почему вокруг вас разверзся хаос, до тех пор, пока не спасетесь и не посмотрите на торнадо со стороны. Только тогда все встает на свои места.

Обилие лжи заставляет вас слишком много думать уже на ранних этапах отношений. Ваш мозг несется по беговой дорожке, прокручивая каждый разговор и взаимодействие, все сказанное и недосказанное, каждый мелкий невербальный жест и нечаянное замечание. Вы спрашиваете себя, действительно ли ваш партнер имел в виду то, что сказал, или же все это простое недоразумение. Вы сомневаетесь, правильно ли интерпретировали его действия и не придали ли вы всему слишком большое значение. Вы размышляете о прошлых разногласиях и нерешенных проблемах.

Из-за постоянных раздумий у вас не остается ментальных сил на все остальное, поэтому вам все труднее вспоминать недавно сказанное, раскладывать бумаги по местам или планировать завтрашние дела. Вы забываете вещи в продуктовом магазине, проезжаете мимо того места, куда собирались, и забываете перезвонить другу. Вы не можете решить, что хотите на ужин, какую марку хлопьев купить или какую рубашку надеть – черную или красную. Ваш разум затуманен и замедлен, как будто ваши мысли утонули в грязи. Кажется, что вы не можете принять ни одного решения, даже небольшого или относительно незначительного.

Накручивание себя – одна из причин, по которой вам начинает казаться, что вы «слетаете с катушек» или сходите с ума. Поскольку вы слишком много размышляете о произошедшем после расставания, вы решаете: «Наверное, дело во мне, потому что мне трудно принимать решения, даже когда партнера нет рядом».

Но с таким же успехом вы можете обвинять себя в том, что задохнулись в комнате, где не осталось кислорода. Если вас ударят, вы не будете винить свое тело за образовавшиеся синяки, поэтому не стоит винить свой разум за мысли и считать, что проблема в вас.

Если вы еще не осознали, что находитесь в нарциссических отношениях, легко сделать ошибочный вывод, что с вами что-то не так. А из-за того, что вы не можете найти точного объяснения (например, что ваша чрезмерная задумчивость спровоцирована нарциссическим насилием), вы, скорее всего, согласитесь с обвинениями нарцисса, повесившего на вас ярлык трудного, осуждающего, сверхчувствительного или одержимого контролем человека.

Эмоции как предупреждающие знаки
Жестокое поведение проявляет себя не сразу, а лишь с течением времени и посредством определенных моделей, поэтому и распознается оно постепенно. Однако существует быстрый способ выявить токсичное поведение – обратить внимание на то, как вы себя чувствуете. Ваши эмоции – это система обратной связи, дающая вам знать, когда вы чувствуете себя счастливым и защищенным, а когда тревожным и растерянным.

Вы – ходячий компьютер, ваш мозг и тело принимают больше информации, чем вы можете себе представить, быстро обрабатывают ее и подают вам сигналы через физические ощущения, которые вы воспринимаете как эмоции. Умение распознавать свое эмоциональное состояние определяет то, сможете вы избежать нарциссических отношений или же увязнете в них.

Предупреждающий знак № 4: Замешательство

«В тот момент я так сильно запуталась в паутине его манипуляций, что не сразу осознала, насколько меня обесценивают. Мне так хорошо промыли мозги и запутали хаосом, происходившим в наших отношениях, что я совершенно не понимала, что он задумал. Он обыграл меня по всем фронтам».

– Ронни


Вы точно состоите в токсичных отношениях, если вы когда-нибудь ощущали, что по итогу проведенного разговора вы запутались еще сильнее, чем перед его началом. Ничего не сходится, сколько бы вы ни прокручивали разговор в голове. И даже если в какой-то момент появляется проблеск ясности или вы считаете, что наконец поняли друг друга, странности начинают происходить снова. Поднимаются все те же вопросы, произносится все та же ложь, нарушаются все те же обещания.

Замешательство – эмоциональная сторона когнитивного диссонанса. Пока разум мечется, анализируя, подвергая сомнению и препарируя каждую секунду отношений, ваше сердце переполнено смятением, усталостью и опасениями. Вы пытаетесь уловить смысл происходящего сейчас, ориентируясь на собственные представления о своем партнере. Вы верите, что все наладится, как только вы двое «разберетесь в своих разногласиях», но тем самым лишь сбиваете себя с толку. Только осознав, что ваш партнер нарцисс, вы сможете вписать его поведение в контекст, который будет иметь смысл.

Предупреждающий знак № 5: Чувство вины/стыда

«Она постоянно напоминает мне, какой я бесполезный, глупый или ленивый, и как много усилий ей приходится прикладывать, чтобы все было сделано. Но, что бы я ни делал, ей все не нравится. Когда я пытался постоять за себя или установить границы, она тут же начинала бушевать, отбирала вещи и сыпала угрозами. Мне кажется, что вся моя жизнь с ней была потрачена на то, чтобы угодить ей и дать то, что она хочет».

– Аноним


Вы можете с легкостью пропустить этот предупреждающий знак, если чувство вины или стыда стало для вас привычным. Однако нарциссы со временем пробуждают в вас настолько сильное чувство вины, что оно становится парализующим. Что бы вы ни делали, ваши усилия никогда не будут оценены по достоинству. Они непрестанно подчеркивают, насколько вредны, нелепы или жалки ваши черты характера, предпочтения, образ жизни или привычки. Они не отстают от вас ни на минуту и не дают снова почувствовать себя человеком. Они будут вспоминать любой промах, ошибку, слепую оплошность или непреднамеренное противоречие и использовать против вас в течение нескольких дней, месяцев или даже лет.

Вам кажется, что все сказанное вами неправильно и постоянно обижает нарцисса. Вы начинаете свыкаться с этой мыслью и думать: «Надо же, я постоянно задеваю его/ее чувства. Что со мной не так? Неужели я правда так невнимателен/невнимательна?» Вы извиняетесь за то, чего не делали, за то, что не можете контролировать, и за вещи, которые не имеют никакого смысла.

Нарциссы пытаются убедить вас в том, что вы – все плохое, что есть в них, а чувство вины заставляет вас поверить в то, что вы человек, которым не являетесь. В то время как здоровое чувство вины является первым шагом к позитивным изменениям (например, вы крадете что-то, чувствуете вину и перестаете красть), нарциссы используют чувство вины в своих извращенных целях. Они давят на «кнопку вины» до тех пор, пока любые ваши потребность не начнут казаться вам неправильными. Потому что чем меньше у вас потребностей, тем лучше становится нарциссу.

Предупреждающий знак № 6: Ощущение своей никчемности/депрессия

«Я впала в депрессию и перестала есть. Меня часто тошнило, я не могла спать, не могла нормально функционировать. Я просто чувствовала себя ненужной и недостойной, а еще невероятно глупой из-за того, что влюбилась в этого патологического лживого нарцисса-обманщика».

– Кристи


Многие люди, находящиеся в токсичных отношениях, замечают эмоциональные изменения, характерные для депрессии: ощущение безнадежности, беспомощности и никчемности [2]. Ваши эмоции кажутся более тусклыми и приглушенными. Вы теряетесь в неопределенности и равнодушии. Вас перестает интересовать то, что раньше приносило радость, словно мир становится бесцветным. Вы становитесь разбитым, неуверенным и бездеятельным. Вы ловите себя на том, что начали слишком много или слишком мало спать, не чувствуете голода или постоянно переедаете, не видите смысла следить за собой (даже если это обычный прием душа) и раздражаетесь без видимых причин.

Хотя вы можете определить, чего хотите (например, стать здоровее, больше заниматься спортом, найти работу получше, эффективнее управлять своими эмоциями), ваши действия встают на пути у вашей цели. Самосаботаж – одно из проявлений чувства собственной ничтожности, из-за которого вы совершаете поступки, логически противоречащие вашим желаниям, потому что эмоционально более удачный выбор вызывает в вас внутреннее сопротивление.

Когда вы чувствуете себя никчемным, часть вас считает, что вы «не заслуживаете» хорошего. В итоге вы оказываетесь в ловушке самоисполняющегося пророчества [3]: вы перестаете заботится о себе, потому что не чувствуете себя достойным заботы, следовательно, вы не видите смысла заботиться о себе… и так до бесконечности. А нарциссы только усиливают ощущение никчемности, продолжая относиться к вам так, будто вы не имеете никакой ценности.

Предупреждающие знаки, проявляющиеся физически
«Отношения начались, когда я переживала трудный жизненный период, поэтому я продолжала цепляться за них, хотя мой внутренний голос и интуиция кричали, что нужно уйти от него. Я чувствовала, что удовлетворяю все его потребности и пренебрегаю своими собственными. Я сильно злилась и была не в лучшем психологическом состоянии».

– Валери


Отчасти люди так долго поддерживают нарциссические отношения, потому что сомневаются в собственных умозаключениях. Они спрашивают себя: «Может, я слишком много думаю? Может, я неправильно понял, что она имела в виду?» или «Я слишком много анализирую, так что, возможно, дело во мне».

Но физические ощущения невозможно надумать. И именно в этом заключается сила физических предупреждающих знаков: они происходят вне связи с мыслями. Еканье в животе, теснота в груди и тревожное оцепенение возникают до того, как вы успеваете подумать.

Реакции тела регулируются процессом под названием нейроцепция. Нейрорецепция – это процесс, с помощью которого наша вегетативная нервная система сканирует окружающую среду в поисках признаков безопасности или опасности [4]. В то время как восприятие [5] сосредоточено на смысле, который вы придаете событиям (например: «Я неправильно его поняла»), нейрорецепция – автоматическая реакция организма на происходящее. Она объясняет, почему вы иногда напряжены, испуганы или замираете на месте, не имея возможности логически объяснить причину. Вы сталкивались с нейроцепцией, если когда-нибудь думали: «Я знал, что с ним/ней что-то не так!», или «Моя интуиция подсказывала мне, что не стоит выходить замуж за этого человека», или «Я всегда чувствовал, что что-то не так».

Предупреждающий знак № 7: Чрезмерная бдительность/тревожность

«Мне было очень неспокойно. Тревожно. Я погрязла в самобичевании и чувстве вины. Мне постоянно казалось, что я в чем-то не права, и в то же время меня очень расстраивало пренебрежительное или бесцеремонное поведение, которое я считала обидным. Мое психическое здоровье медленно ухудшалось, и недавно один мой друг во время нашей встречи сказал, что я похожа на “оболочку человека”. Когда я начала осознавать свои опасения, мне стало казаться, что я превращаюсь в параноика, погрязшего в собственных фантазиях. Мне действительно казалось, что я схожу с ума».

– Лена


Нарциссы часто противоречат сами себе и посылают противоречивые сигналы. Вы не можете предугадать, когда разговор превратится в спор, сказанное вами будет использовано против вас или ваши действия подвергнутся критике и унижению. Когда вы неоднократно сталкиваетесь с непоследовательным, угрожающим и враждебным поведением, ваша симпатическая нервная система [6] (также отвечающая за реакцию «бей, беги или замри») берет верх. Ваш мозг начинает активно «сканировать» пространство в поисках угрозы, и вы ощущаете воздействие кортизола (более известного как гормон стресса) [7] и адреналина. Другими словами, ваше тело оказывается в состоянии повышенной бдительности и тревоги.

Если человек отдает предпочтение реакции «бей», то он может вступить в ответный спор с нарциссом, испытывать сильный гнев или бросить пассивно-агрессивный комментарий. Люди со склонностью к борьбе зачастую боятся, что сами являются нарциссом. Однако сильная реакция на чье-то жестокое поведение вполне логична. Вы пытаетесь защитить себя, поскольку чувствуете, что на вас постоянно нападают.

Со временем такие люди обычно полностью отстраняются от нарцисса, замыкаются в себе или постоянно находятся в напряжении, как будто готовятся к битве.

Если вы с головой погружаетесь в работу, зацикливаетесь на «совершенствовании» определенной сферы своей жизни, постоянно беспокоитесь или настолько заняты, что у вас не остается времени на размышления, то вам более свойственна реакция «беги».

Обычно реакция «бей или беги» имеет кратковременный характер, но в нарциссических отношениях она становится хронической. В поисках желаемой безопасности вы делаете все возможное, чтобы упорядочить хаос. Вы «ходите на цыпочках», лишь бы не расстроить нарцисса.

Вы быстро выясняете, что комплименты, лесть и похвала делают отношения с нарциссом спокойнее, легче, и эмоционально вы чувствуете себя безопаснее. Однако если вы не соглашаетесь с ним, просите удовлетворить ваши потребности, указываете на несоответствия или пытаетесь решить какие-либо проблемы, ситуация становится напряженной, отношения нестабильными, а эмоционально вы чувствуете себя в опасности и постоянно начеку. Медленно, но верно вы становитесь сверхчувствительны к потребностям нарцисса, потому что, если вы сделаете что-то, что ему не понравится, то столкнетесь с ворохом «неприятностей».

Со временем страхи обобщаются [8], то есть вы начинаете испытывать тревогу даже тогда, когда видите, слышите, пробуете на вкус или трогаете вещи, напоминающие вам о нарциссе. Из-за этого панику, тошноту или тревогу может вызвать запах его любимых духов или одеколона, песня, определенные продукты, такая же машина, ресторан, где на вас накричали, или подарок, который вам подарили после того, как обругали.

Пребывание в таком состоянии повышенной тревожности негативно сказывается на здоровье [9], провоцируя проблемы с пищеварением, мышечное напряжение, нарушение сна, ослабление иммунной системы, хронические боли, не имеющие медицинских причин, и потерю мотивации. Вы также становитесь беспокойными, возбужденными и переменчивыми [10], поскольку ваша нервная система редко получает возможность расслабиться.

Предупреждающий знак № 8: Эмоциональная закрытость

«Я НА САМОМ ДЕЛЕ увяз. Недоверие и заблуждение стали для меня верными спутниками. Я просто не мог поверить в реальность всех инцидентов и начал сомневаться в собственном здравомыслии. Сомнение лишило меня способности к изменениям».

– Аноним


Некоторые люди в нарциссических отношениях лишаются чувствительности, становятся апатичными или замкнутыми. Если раньше они чувствовали тревогу, то теперь запираются в себе, как будто пытаясь стать психически и эмоционально недосягаемыми.

Когда вы находитесь в состоянии хронического стресса, из которого не можете (или считаете, что не можете) выбраться, ваше тело переходит в режим «заморозки». В отличие от всплеска энергии, возникающего при реакциях «бей» и «беги», система «заморозка» [11] (или реакция «замри») направлена на полное ее сохранение. В этом состоянии вы чувствуете, что парализованы, подавлены, беспомощны, пойманы в ловушку, удручены, разобщены, подвержены острой самокритике и мучительному стыду.

Уходя в себя, вы испытываете множество изменений в настроении, поведении и взаимодействии с внешним миром. Вы отстраняетесь не только от нарцисса, но и от людей в целом. Вы чувствуете апатию и тяжесть, поэтому у вас нет мотивации искать социальную поддержку или просить о помощи. Вы чувствуете, что истощенны физически и психически, сбиты с толку и гораздо менее продуктивны.

Поскольку вам кажется, что вас разрушили изнутри, ваш язык тела, мимика и тон голоса тоже меняются. Вы реже смотрите в глаза окружающим, говорите более монотонным голосом и менее выразительны эмоционально. От этого, в свою очередь, становится сложнее устанавливать контакты, поскольку людям трудно понять, как эмоционально достучаться до вас, пока вы находитесь в таком отстраненном состоянии.

Как и «бей» или «беги», реакция «замри» должна быть кратковременной. Диссоциация защищает человека в ситуациях, угрожающих жизни, или связанных с жестоким обращением. Когда боль слишком сильна, тело отключается и отстраняется, чтобы защитить себя.

Длительное пребывание в состоянии повышенной бдительности или замкнутости, вызывает чувство увязания. Вы все реже ощущаете защищенность и безопасность, поэтому счастье, радость и спокойствие перестают быть для вас осязаемой реальностью и переходят в разряд давних воспоминаний.

Особенности поведения как предупредительный знак
«Я буквально потеряла себя. Я просто перестала себя узнать. У меня появились прыщи, тревога, панические атаки, депрессия. Я понятия не имела, что происходит».

– Эйприл


Будучи в нарциссических отношениях, вы теряете представление о себе – что раньше делали, какие цели ставили, в какие места ходили и каким человеком были. Вы тратите так много умственной, эмоциональной и физической энергии на отношения, что у вас не остается возможности для исследования своих ценностей, приоритетов и целей.

По сути, вы живете в зоне эмоциональной войны. Другими словами, большая часть вашего внимания и энергии направлена на самозащиту. А находясь в самозащите, вы не чувствуете себя достаточно безопасно, чтобы оставаться открытыми, интересными и общительными.

И все же многие наши личные, профессиональные и жизненные амбиции требуют от нас креативности, воображения, адаптивности, экспрессивности, стойкости, самоотдачи, последовательности и мотивации. Нарциссические отношения проникают в самое ваше существо и угрожают изменить то, что вы делаете, и то, чего, по вашему мнению, вы можете достичь.

Предупреждающий знак № 9: Прокрастинация/снижение продуктивности

«Необходимость подпитывать его хаос совершенно меня измотала… В какой-то момент я подумала, что серьезно больна. Я боялась, что это рак или что-то в этом роде, потому что у меня совсем не было сил… Сейчас я понимаю, что существовала только одна проблема: я ежедневно подвергалась эмоциональному насилию».

– Мисс Б.


Нарциссические отношения изматывают, потому что вы либо «разруливаете» конфликт, либо готовитесь к нему, либо пытаетесь разобраться в только что произошедшем конфликте. Большая часть вашего творческого потенциала направлена на то, чтобы понять нарцисса: его поведение, его слова, что он сказал, о чем умолчал и что имел в виду.

Вы тратите столько сил на то, чтобы разобраться в нем, у вас почти не остается энергии на планирование, творчество, воображение или работу над достижением личных или профессиональных целей.

Нарциссы указывают на ваши недостатки, снисходительно подтрунивают над вашим выбором профессии и язвительно сомневаются, что вы сможете достичь своих целей. Оскорбления, критика и насмешливые замечания заставляют вас сомневаться в том, что вы заслуживаете и чего можете достичь. А раз вы перестаете верить, что сможете достичь цели, то вы не ставите ее перед собой. В итоге вы бездействуете, вас одолевает чувство несоответствия, никчемности и злости на самого себя за инертность, что приводит ко все нарастающей прокрастинации и сомнениям.

Предупреждающий знак № 10: Замкнутость/изоляция

«Его обесценивание было скорее способом заставить меня поверить в то, что я боюсь жизни, и держать в изоляции. Я не могла никуда пойти или увидеться с другими людьми. Именно такой я ему и нравилась – полностью недееспособной. А учитывая мою общительность, жить так было очень тяжело».

– Ивонна


С изоляцией сталкиваются почти во всех нарциссических отношениях. Вы замыкаетесь в себе, потому что вам стыдно за свои отношения и вы не знаете, как объяснить свои ощущения окружающим. Вы отдаляетесь, потому что вам слишком неприятно слышать, как другие люди говорят о своих добрых, внимательных, любящих партнерах, в то время как ваш партнер критичен, враждебен и холоден. Вы держитесь подальше от других, чтобы не нарваться на очередной конфликт с нарциссом, которому не нравится, что вы планируете что-нибудь или ходите к кому-то в гости. Игра просто не стоит свеч.

Например, нарцисс критикует ваших друзей и лжет, что на самом деле вы не нравитесь им или они просто используют вас. Вы начинаете сомневаться, не знаете, кому можно доверять и потому отступаете, отказываясь от взаимодействия.

Особенно часто нарциссы прибегают к этому приему, если успех, уверенность и ценности вашего друга угрожают их позиции. Чем выше шанс, что ваши друзья увидят его насквозь, попытаются призвать к ответу или будут убеждать вас уйти, тем сильнее он будет стараться разрушить ваши дружеские отношения.

Нарциссы изолируют вас от окружающих, контролируя ваше время. Они могут необдуманно купить более дорогую машину и поставить вас тем самым в трудное финансовое положение; не давать вам достаточно времени на подготовку перед важной встречей; потерять по дороге в аэропорт важный документ, необходимый вам для международного перелета. В итоге вы перескакиваете от одной проблемы к другой.

Нарушение распорядка дня, хронические опоздания и игнорирование вашего расписания – способы, с помощью которых нарцисс контролирует вас и тем самым не дает вступать в важные отношения, заставляет отказаться от амбиций и личных целей.

Вы отстраняетесь не только от других, но и от себя. Вы перестаете заниматься тем, что делает вас самим собой: больше не посещаете еженедельные занятия танцами, ежемесячные ужины с друзьями, не участвуете в жизни молодежной группы при церкви или прекращаете самосовершенствоваться. Вы становитесь кем-то другим, потому что нарцисс критикует или высмеивает все, что вы делаете. Токсичные отношения лишают вас индивидуальности, независимости и самостоятельности.

Предупреждающий знак № 11: Фанатичное стремление угодить людям

«Я угождал ей так часто, что это стало больше похоже на одержимость. Мне становилось хорошо на какое-то время. Если ее радовало то, что я для нее делал, то и я сам был счастлив в тот момент. Однако позже я начинал беспокоиться, что делаю недостаточно. Я жил в постоянной тревоге. Она пугала меня».

– Даг


Поведение, направленное на угождение окружающим, может быть и вне нарциссических отношений. Однако в них оно проявляется более явно. Нарциссы ненавидят соблюдать границы, поэтому найти человека, который готов пожертвовать своими потребностями ради других, для них настоящая победа.

Они убеждают людей, что угождение окружающим равноценно инвестиции в собственное благополучие, потому что чем меньше у вас личных потребностей, тем лучше для них. Нарциссы награждают вас, если вы умалчиваете о собственных нуждах; выглядят более счастливыми и дружелюбными, когда вы не рассказываете о своих маленьких ежедневных победах; меньше спорят, если вы не упоминаете о собственном мнении, не совпадающим с их собственным; проявляют меньше враждебности, когда вы не указываете им на странности в их недавнем поведении.

Желание угодить другим может быть реакцией на травму или механизмом выживания [12]. Подобно тому, как борьба, бегство и замирание являются адаптационными стратегиями, призванными обеспечить вашу безопасность, реакция «подчинись» защищает вас, побуждая мириться, соответствовать ожиданиям всех, а также отвергать или отодвигать собственные потребности.

Подчинение – реакция, из-за которой желание угодить другому человеку становится автоматическим. Вы бросаетесь утешать, успокаивать или потакать другим, даже не успев обдумать, что вы делаете и почему. Наиболее часто к такому поведению склонны люди, у которых реакция подчинения развилась в детстве.

Хроническое желание угодить не дает вам выбрать то, что лучше для вас. У вас формируется мышление, ориентированное на потребности других людей, а не на собственные. Вы чувствуете, что обязаны выбрать между собой и другими, будто невозможно утолить и те, и другие потребности одновременно, а вечная неудовлетворенность нарциссов лишний раз подтверждает вашу ложную уверенность.

В ответ на каждую вашу просьбу вас называют эгоистом или эгоисткой и всем видом показывают, что ваши просьбы доставляют слишком много неудобств.

Среди высказываний, которые обычно произносят люди, живущие в состоянии хронического желания угодить, можно назвать следующие:

• «Простите!»;

• «Я всегда все порчу»;

• «Я такой глупый; не могу поверить, что я это сделал!»;

• «Я такая испорченная»;

• «У меня ничего не выходит правильно!»;

• «Это моя вина!»

Чувство вины и стыда – обычные спутники реакции подчинения, поскольку необходимость в ней отпадает только тогда, когда окружающие вас люди счастливы, довольны и спокойны.

Однако нарциссу невозможно угодить, поэтому всегда будет еще больше правил, которым нужно следовать, ожиданий, которым нужно соответствовать, и извинений, которые нужно принести. И если ваше спокойствие будет зависеть от способности нарцисса к саморегуляции, то… вы будете бояться вздохнуть вечно.

Подведем итоги
Нарциссы так изощренно издеваются над вами, что вы думаете, будто испытываемая вами неуверенность – это вы, а не то, что с вами происходит. Научившись распознавать предупреждающие знаки, упомянутые в данной главе, вы сможете стать более проницательными и научитесь доверять своей интуиции, а также с меньшим осуждением относиться к своим эмоциям и мыслям.

Но что, если вы знаете, что реакции вашего тела провоцируются нарциссом, однако не можете сбросить с себя оцепенение и сделать первый шаг к изменениям? Или если вы все еще не уверены, кто виноват – вы, он или каждый из вас? В таком случае у вас, возможно, травматическая связь, и именно ее мы затронем в следующей главе.


Глава 8. Связующая природа нарциссических отношений: проливаем свет на травматическую связь 



«Я чувствовала его власть надо мной, и навязчиво искала новые сообщения, смс или что-то еще от него. Как только он писал мне, я бросала все свои дела, чтобы прочитать его сообщение. В такие моменты больше ничего не имело значения. Весь мой мир вращался вокруг него».

– Клэр


Уйти из нарциссических отношений совсем не просто. Люди остаются по ряду причин: они надеются, что все наладится; боятся, что нарцисс изменится ради другого человека; винят себя за то, что не могут соответствовать его запросам. В некоторых случаях люди решают остаться из-за проблем с финансами, необходимости заботится о детях или других жизненных обстоятельств. У каждого есть право на собственный выбор, ведь универсального решения не существует.

Однако иногда вам кажется, что вы не можете уйти, хотя и хотите. Вам кажется, что какая-то невидимая сила удерживает вас в отношениях. Вы думаете: «Я знаю, что должен уйти, но просто не могу. Я больше не узнаю себя. Я веду себя так, будто это и не я вовсе». Или вы говорите себе: «Я все время ухожу и потом возвращаюсь. Я такая жалкая. То есть я знаю, что он мне лжет, но я хочу ему верить. Я просто хочу, чтобы у нас все стало как прежде». А может быть, ваши размышления гораздо сложнее: «Мне не впервой расставаться, так почему же я не могу оборвать эти отношения? Создается впечатление, что это зависимость какая-то».

Если вы испытывали похожие чувства, значит, точно знаете, что такое травматическая связь [1]. Она формируется, когда вы привязываетесь к человеку, который причиняет вам боль. Травматическая связь не возникает сразу. Для ее формирования требуется время и ряд последовательных шагов. Это связь, которая возникает из-за травмы, то есть травма выступает в роли связующего компонента. Поэтому, стоит человеку исцелиться (не только от текущих, но и от прошлых травм) и стать сильнее, как связь ослабевает, и он может освободиться.

Пожалуйста, поймите, вы не «виноваты» в образовании травматической связи. Просто она может возникнуть в ходе холодного/горячего цикла нарциссического насилия. Некоторые люди предрасположены к таким отношениям, если выросли в хаотичных или неблагополучных семьях. Травматическая связь может развиваться вне зависимости от вашего прошлого. Но ее можно и разрушить.

Чтобы понять, как и почему нарциссические отношения так затягивают, сначала изучим травматические связи с точки зрения привязанности и строения мозга. Потом мы рассмотрим, как именно динамика отношений в вашей семье повлияла на ваше восприятие травматической связи, как чего-то «нормального». И, наконец, я расскажу о том, как разорвать ее.

С ней обычно сталкиваются в одном из двух случаев:

1. Вы хотите уйти, но чувствуете, что застряли.

2. Вы понимаете, что что-то не так, но чувствуете себя слишком вовлеченным в отношения или растерянным, чтобы понять, что вам делать.

Далее приведено объяснение того, что чувствуют люди в каждом из этих сценариев.

Сценарий № 1: Вы хотите уйти, но чувствуете себя в ловушке.

«Я чувствовала себя в некотором роде зависимой от насилия. Я всегда находила для него оправдания, например, что он нездоров или что у него было тяжелое детство. Мое сочувствие к нему и готовность оправдать его действия в какой-то мере пробуждали во мне зависимость».

– Ивонна


«Сейчас я чувствую, что зависима. Уже много лет. Он – все, что я знаю. Я ненавижу его, но в то же время хочу его… И ненавижу себя за это! Ненавижу, что скучаю по нему!»

– Аноним


Вы услышали тревожные звоночки. Вы провели исследование. Вы прочитали книги. Вы знаете, что ваш партнер токсичен, нарциссичен или психологически нездоров.

Но вы все равно остаетесь.

Вы миритесь после ссор. Вы заглатываете наживку и отвечаете на его или ее враждебные сообщения. Вы проверяете его или ее аккаунты в социальных сетях, чтобы узнать, не общается ли он(а) со своим(ей) бывшим(ей). Одну половину времени вы не верите ничему из того, что он(а) говорит, а другую – ошеломлены его или ее жестоким, эгоистичным и пренебрежительным поведением.

Вы много размышляете, задаваясь вопросами вроде: «Неужели он(а) не понимает, что делает? Неужели он(а) настолько заблуждается? Неужели он(а) не понимает, насколько токсичен(на)?» И даже этих трех вопросов достаточно, чтобы вы чересчур сосредоточились на размышлении о своем токсичном партнере.

Вы уже несколько раз пытались разорвать отношения, но что-то постоянно тянуло вас обратно. Вы отчаянно пытаетесь покончить с этим циклом, но при мысли о разрыве отношений вас охватывает паника и страх. Когда вы думаете об уходе, вы чувствуете:

• страшное одиночество;

• отстраненность ото всех, кроме партнера;

• глубокое чувство ничтожности;

• боязнь не найти никого лучше;

• панику или отчаяние;

• крайне сильную тревогу.

Никогда раньше вы не испытывали настолько сильных эмоций. Вам впервые насколько тяжело разрывать отношения с тем, кто, как вы знаете, вам не подходит. Вы боитесь, что застрянете в них навсегда.

Сценарий № 2: Вы понимаете, что что-то не так, но не уверены, что делать.

«Иногда я хочу уйти и верю, что у него НРЛ[17], а иногда думаю, что это не так, и, может быть, я во всем виновата и на самом деле ему не все равно. Или мне хочется так думать. Мне хочется, чтобы он был тем, кем я всегда его считала или кем я хотела его считать».

– Челси


Некоторые люди называют свою травматическую связь «магической» и являются живым воплощением таких фраз как: «Любовь всегда найдет способ», «Если я не жертвую собой, значит, я не проявляю достаточно любви», «Любить – значит никогда не сдаваться». Где-то глубоко внутри вы понимаете, что поведение вашего партнера создает множество проблем, однако при этом вы верите в то, что он еще может измениться. Ваша сосредоточенность на будущих изменениях не позволяет вам заметить его токсичное поведение сейчас.

В хорошие времена вы успокаиваете себя, что трудные периоды были не такими уж плохими. А в плохие времена вы цепляетесь за хорошие воспоминания и надеетесь, что скоро начнется светлая полоса. Вы убеждаете себя, что причина ваших трудностей в излишней заботе друг о друге, и верите, что «любовь – боль».

Вы думаете: «Я вложила в эти отношения столько времени и сил. Я не хочу, чтобы они пропали даром». Вы оказываетесь в ловушке, слишком вовлеченные в них, чтобы уйти, и в то же время не в силах отделаться от ощущения, что что-то не так. Иногда вы задаетесь вопросом: «А что, если я ошибаюсь и проблемы в наших отношениях – действительно моя вина? Что, если я пожалею о том, что ушла?»

Вам отчаянно хочется верить, что все еще можно изменить. Что вы можете вернуть все как было. Вы уверены, что, если вы сможете заставить нарцисса осознать пагубность его действий, то он изменится. Вы верите (или надеетесь), что любовь может его спасти. Вы чувствуете, что, прекратив отношения, вы потеряете часть себя.

Почему травматическая связь кажется нерушимой 


Причина № 1: Травматическая связь использует ваше стремление к привязанности.

Чувство привязанности – такая же часть человеческого бытия, как дыхание [2]. Мы все рождаемся с потребностью в ней [3]. Тяга к привязанности так же естественна, как тяга к воде, когда хочется пить, и к еде, когда хочется есть. В детстве она была направлена на родителей или воспитателей. Во взрослом возрасте – на значимых людей в нашей жизни, в основном на романтических партнеров.

В травматичных отношениях любовь становится синонимом насилия. Хаос и интенсивность подпитывают идею о том, что у вас «особенная», «кипучая» или «необъяснимая» связь. Вы оказываетесь в ловушке, если формируете привязанность к тому человеку, который причиняет вам боль. Вы не хотите страдать, но в то же время хотите установить с кем-нибудь связь.

В нарциссических отношениях все не так плохо, поэтому они являются идеальной почвой для формирования травматической связи. Токсичный климат нарциссизма подразумевает, что всегда будут хорошие и плохие дни, так же как бывают солнечные и дождливые. А поскольку они обычно сменяют друг друга, вам начинает казаться, что боль становится ключом к любви.

Причина № 2: Мозг ассоциирует травматическую связь с вознаграждением.

Нарциссические отношения, как известно, бывают теплыми и холодными, а, следовательно, любой день может стать хорошим. Вознаграждение (например, добрый жест, комплимент, внимательный кивок, неожиданный отпуск), выданное случайно, называется прерывистым подкреплением [4]. Суть этого явления в том, что вы понимаете, что однажды получите вознаграждение, только не знаете, когда именно.

При неожиданном вознаграждении мозг выделяет больше дофамина (т. е. гормона «удовольствия»), чем при ожидаемом [5]. И чем больше дофамина выделяется, тем сильнее вы мотивированы заполучить его снова. Например, если нарцисс уделяет вам больше внимания (т. е. вознаграждает вас эмоциональной поддержкой), вы реже делитесь своими чувствами. Ваше тело буквально мотивирует вас делать это на химическом уровне.

В нарциссических отношениях вы все время напряженно ожидаете, что все наладится. Надежда дает вам силы оставаться в отношениях дольше и стараться усерднее, а мозг в свою очередь подкрепляет подобное поведение химически.

Вы не только получаете внимание и привязанность в непредсказуемой форме, но и испытываете беспорядочные приступы неприятия, обесценивания, пренебрежения и критики. В итоге вы часто чувствуете себя плохо, поэтому вам не нужно много дофамина, чтобы почувствовать себя очень хорошо. По той же причине в нарциссических отношениях вы довольствуетесь все меньшим и меньшим.

Лишаясь уважения и любви, вы испытываете голод. Нарциссическое насилие создает дисбаланс дофамина: вас заставляют чувствовать себя очень хорошо (т. е. бомбардируют любовью), затем очень плохо (т. е. обесценивают), а затем дают ровно столько, чтобы вы снова почувствовали себя хорошо (т. е. удерживают вас).

Поначалу вас может обескуражить тот факт, что мозг укрепляет травматическую связь. Но подумайте: прерывистое подкрепление – это процесс обучения, а значит, от него можно отучиться. Разрушение травматической связи – процесс. Решение есть, так что продолжайте читать, и вы поймете, что я имею в виду.

Причина № 3: Цикл насилия укрепляет травматическую связь.

Травматические связи могут возникнуть в любых отношениях, однако в нарциссических отношениях они развиваются с большей вероятностью из-за цикла насилия.

Во время фазы «бомбардировки любовью» новый романтический интерес нередко затмевает собой все остальное. Ваша социальная жизнь сходит на нет, работа отходит на второй план, а личные цели отодвигаются в долгий ящик. Интенсивность нового романтического интереса заглушает и отвлекает вас от трудностей, обид и разочарований, которые вы можете испытывать в других сферах жизни.

Начальная стадия нарциссического цикла очень интенсивна, потому что вы должны привыкнуть к ярким эмоциям, чтобы, лишившись их, жаждать снова. Нарциссы заставляют вас возвращаться, сначала давая «все, что вы когда-либо хотели», а затем отбирая. Они убеждают вас, что вы сможете заработать свой билет в сказку, если когда-нибудь станете достаточно «хорошим».

Но хорошие времена заканчиваются так же быстро, как и начинаются. Казалось бы, ни с того ни с сего отношения остывают. Ваш партнер становится менее внимательным, более рассеянным и легко раздражается.

Вы задаетесь вопросом, что произошло, что вы сделали не так и что изменилось. Вы начинаете сомневаться в себе, думая, что, возможно, обидели партнера неаккуратными словами или действиями. Естественно, нарцисс играет на ваших сомнениях, находит виноватых там, где их нет, использует ловкие, пассивно-агрессивные комментарии, чтобы вывести вас из равновесия, и запугивает вас, заставляя думать, что все эти изменения – либо ваши домыслы, либо ваша вина.

Он начинает намекать на то, что отношения не смогут продолжатся. Он говорит: «Может, мне стоит просто уйти, раз тебя невозможно сделать счастливым? Тебе всегда всего мало».

Угроза расставания бьет вас под дых. Вы берете вину на себя и извиняетесь за то, что «хотели слишком много», «помешались на контроле» или были «слишком чувствительным(ой)». Вы перестаете говорить о том, что может расстроить нарцисса, убеждаете его остаться и перечисляете черты, которые делают ваши отношения прекрасными.

Оказавшись на дне, человек обычно испытывает так называемую эйфорическую память[18] [6]. Вы начинаете вспоминать все хорошее, что было в прошлом.

Вместо того чтобы осознать реальность, вы с еще большим усердием пытаетесь все наладить. Вы оправдываете поведение партнера и защищаете отношения, тем самым снижаете свои ожидания и убеждаете себя, что со временем все наладится.

Но ничего не меняется.

Вы снова и снова сталкиваетесь с одними и теми же проблемами в отношениях. Маятник нарциссического насилия продолжает качаться, вызывая ощущение привыкания. Однако, несмотря на то что травматическая связь описываются как чувство «зависимости» от партнера, она таковой не является. Потому что суть травматической связи в безопасности. Вы стали зависимы не от нарцисса, вы увязли в попытках найти безопасное место.

Чередование идеализации и обесценивания держит вас в напряжении, заставляет чувствовать неуверенность и эмоциональную хрупкость. Вы хотите покоя и делаете все возможное, чтобы наладить отношения, с каждым шагом все сильнее отдаляясь от того, что лучше для вас, и приближаясь к тому, чего хочет нарцисс.

Но стоит вам сделать то, что нужно ему, и его мнение меняется. Он всегда находит, к чему придраться и что заставить вас исправить.

Винить себя в развитии травматической связи – все равно что упрекать себя в том, что вы задыхаетесь, находясь в комнате, наполненной ядовитым газом. Проблема не в вас, а в среде, в которой вы находитесь.

Вы снова и снова проходите все этапы нарциссического насилия, пока ваши мысли и чувства не становятся неотличимыми от мыслей и чувств партнера. Прерывистое подкрепление выводит вас из равновесия и нарушает механизмы вознаграждения в мозге. Биологическая потребность в привязанности заставляет вас разрываться между желанием избавиться от страданий и тягой к тому самому человеку, который причиняет вам боль.

Осознавая, что причина возникновения ваших чувств объясняется химическими и биологическими процессами в мозгу (например, дофаминовоц системой вознаграждения, прерывистым подкреплением и нарциссическим циклом насилия), вы убеждаетесь в реальности того, что испытываете.

Более того, у некоторых людей вероятность развития травматической связи возникла задолго до начала их нарциссических отношений во взрослом возрасте.

Основа травматической связи: знакомый не значит здоровый 


«Я росла в состоянии стресса и, возможно, депрессии. Помню, как в детстве я охотно шла спать и часто засыпала в слезах, сама не зная, почему».

– Аноним


В детстве вы не знаете, можно ли считать отношение к вам здоровым или нездоровым. Вы даже не знаете о существовании подобной оценки. Для вас отношения в семье просто существуют. То, как к вам относятся родители или опекуны, закладывает основу того, что вы считаете нормальным в отношениях.

Если отношения были добрыми, последовательными, уважительными, наполненными вниманием и эмоционально открытые, то похожей модели поведения вы будете ожидать и от будущих партнерских отношений. Аналогично, если ваши родители были непоследовательными, эмоционально закрытыми, пренебрежительными, скрытными или критичными, то вы будете ожидать именно этого.

Помните, что у всех нас есть базовая потребность в привязанности. В детстве привязанность к воспитателю удовлетворяет первобытную потребность в безопасности. Она подсознательно отвечает на вопрос: «Кто позаботится обо мне?»

И биологически не имеет никакого значения, безопасно или небезопасно вам с родителем. Для ребенка не существует опции «не привязываться». Поэтому, пытаясь удовлетворить свою потребность, вы будете искать отношений даже с человеком, который не ценит, пренебрегает и критикует вас.

Вы вините себя, когда ваш критикующий родитель расстроен, а в редкие «хорошие дни» вы всеми силами пытаетесь сохранить его расположение духа. Чтобы избежать конфликтов и поверить в то, что у вас «счастливая семья», вы пытаетесь рационализировать и придумать оправдания обидному поведению родителей. Или же принимаете критику на свой счет и начинаете верить, что вы «неполноценный», «нелюбимый», «плохой» или что с вами «что-то не так».

Такой тип родительских отношений является примером травматической связи. Но вы бы относились к ним по-другому и назвали бы это любовью.

Если в вашей родной семье нормой считалось демонстративное молчание, крики и споры, разного рода зависимости, отсутствие личных границ или отчуждение, то подобное поведение становится для вас привычным, ожидаемым, совпадает с вашим представлением о том, «как должно быть».

Именно поэтому взрослые нарциссические отношения, в которых фаза идеализации чередуется с обесцениванием, кажутся вам комфортными. Они кажутся вам знакомыми. А все, что кажется знакомым, интерпретируется как любовь. «Любовь» становится синонимом того, как с вами обращались в вашей родной семье. А в токсичной семье любовь отождествляется с хаосом.

Попадая в неблагополучную среду в детском возрасте, вы не можете взглянуть на отношения со стороны и понять, что поведение членов вашей семьи не имеет к вам никакого отношения. Вместо этого вы раз за разом обдумываете возникающие проблемы и чувствуете себя ничтожным, не таким, как все, странным, не на своем месте или как будто не принадлежащим себе. Эти чувства формируют основные убеждения или перспективы, которые определяют ваше отношение к себе, другим людям и миру. В итоге вы убеждены, что:

• «Если я расскажу, что мне действительно нужно, люди меня бросят»;

• «Все мужчины (или женщины) обманывают, им нельзя доверять»;

• «Большинство людей будут использовать вас, если им представится такая возможность»;

• «Брак – это тяжелый труд»;

• «Единственный человек, которому вы можете по-настоящему доверять, это вы сами»;

• «У всех отношений есть свои взлеты и падения»;

• «Любить значит никогда не сдаваться»;

• «Меня нельзя любить таким, какой я есть»;

• «Потребности других людей важнее моих»;

• «Если я скажу, что действительно чувствую, люди на меня обидятся».

Вы формируете подобные убеждения, пока пытаетесь осознать, что же происходит в вашей семье. В какой-то мере благодаря им вы оставались в «безопасности» в неблагоприятной обстановке. Например, если вас критиковали, ругали или игнорировали за то, что вы делились своими чувствами, то именно замкнутость помогала вам чувствовать себя в безопасности.

Однако теперь, когда вы стали взрослым, вера, что закрываться от окружающих «нормально», характеризует вас как «хорошего человека», не дает вам двигаться дальше. Убеждения, сформировавшиеся в токсичной среде, не дают вам выбраться.

Например, если вы совершенно убеждены, что «все изменяют», искажается и ваше восприятие реальности. Поэтому вы не ищете верного человека (поскольку в вашей реальности таких людей не существует), вы ищете того, с чьей изменой сможете смириться.

Убеждения, сформированные в дисфункциональной среде, не работают еще и потому, что они полны противоречий. Часть вас хочет чувствовать себя безусловно любимым, но другая часть убеждена, что это невозможно. Поэтому вы пытаетесь «перестраховаться» и заводите отношения с тем, кто либо бомбардирует вас любовью, и вы принимаете это за «настоящую любовь», либо эмоционально отстранен, благодаря чему вы готовы покинуть отношения в любой момент.

Если вы не переработаете и не исцелите свои травмы привязанности (то есть эмоциональные травмы, возникшие в результате обесценивающих/пренебрежительных/токсичных отношений), вы, скорее всего, будете продолжать придерживаться моделей «тяни-толкай»[19].

Другими словами, ваше желание победить непобедимого родителя загоняет вас в ловушку, и в попытке выбраться вы стараетесь победить непобедимого партнера. Ваша подсознательная цель – исцелиться, найти способ решить нерешенные проблемы из вашего прошлого. Однако в итоге вы лишь углубляете психологическую травму, тем самым укрепляя травматическую связь.

Если вы впервые исследуете, как на вас повлияла семья, или если изученное в прошлом разделе задело вас за живое, я рекомендую вам взять небольшую передышку и перевести дух. Прогуляйтесь, запишите в дневник приходящие на ум мысли, позвоните надежному другу или запишитесь на сеанс психотерапии. На эти проблемы нелегко смотреть, поэтому вам стоит относиться к себе с большей заботой на пути исцеления.

К следующему параграфу, посвященному разрыву травматической связи, вы можете перейти, когда посчитаете себя готовыми. Не торопитесь, если чувствуете себя подавленным или потрясенным. Но если вам не терпится узнать, как исцелиться и стать свободным, читайте дальше.

Как разорвать травматическую связь 


«Весь последний год я очень много времени посвятила самоисцелению. Я смогла детально изучить черты и особенности поведения нарциссов, советы и стратегии, как справляться с нарциссизмом и реагировать на него, как устанавливать границы, чтобы сохранить свое спокойствие и самоуважение. Это было удивительное и познавательное путешествие, и мне хочется продолжать учиться и открывать для себя новое. Я также надеюсь помогать другим людям, переживающим аналогичный жизненный опыт. Теперь моя центральная нервная система реагирует на происходящее спокойнее и взвешеннее. Я не чувствую острой необходимости быстро отвечать на сообщения по электронной почте и научилась устанавливать границы. “Единожды увиденное больше не получится игнорировать!”»

– Аноним


Пока мы не исцелимся, мы выбираем отношения, руководствуясь нездоровыми привычками. Вот почему понимание – лишь часть знаний на пути настоящего исцеления.

Осознание того, что на вас оказывают психологическое давление, не гарантирует, что вы сможете уйти. Осознание того, что кто-то является нарциссом, не означает автоматического разрыва травматической связи. Это важный первый шаг. Победой станет понимание нарциссизма и исцеление от его влияния.

Разрушение травматической связи – это процесс, но для начала вам нужно понять: у вас нет зависимости от партнера. Он или она не настолько важен/важна для вашей жизни, чтобы вы не могли справиться самостоятельно.

Нарциссы убеждают вас в том, что вы больны, продавая себя как лекарство. С помощью газлайтинга и укоров, смешанных с идеализацией и обещанием нереального будущего, они убеждают вас, что они – то, что вам нужно; что они – ваш источник комфорта и стабильности, и без них вы были бы потеряны, одиноки и нелюбимы. Чего они никогда не скажут (и надеются, что вы не догадаетесь), так это то, что именно они являются причиной вашей дестабилизации.

Травма – это клей, который скрепляет созданные нарциссом травматические связи. Поэтому разорвать травматическую связь, созданную в нарциссических отношениях, можно только с помощью осознания, анализа и исцеления прошлых и нынешних травм. Этот процесс выглядит следующим образом:

• узнайте, что такое нарциссизм и нарциссическое насилие;

• поймите, как нарциссическое насилие повлияло лично на вас;

• поразмышляйте о том, почему вы находитесь или были в нарциссических отношениях;

• работайте над исцелением прошлых и нынешних травм, триггеров или ран, оставленных прошлыми привязанностями;

• научитесь устанавливать здоровые границы, применять стратегии преодоления и защитное поведение;

• создавайте здоровые отношения и системы поддержки;

• в ходе терапии применяйте стратегии посттравматического роста.

Не обязательно следовать данным шагам линейно. Некоторые могут пересекаться (к примеру, исцеление от травмы может проходить параллельно установке личных границ). Однако данный список показывает, какие шаги помогают разорвать травматическую связь и доказывает, что в этом нет ничего невозможного!

Вы можете заметить, что ни один из описанных выше шагов не включает в себя разрыв отношений. У некоторых людей может отсутствовать возможность уйти, а другие могут решить остаться.

Разрыв травматической связи – это не просто окончание отношений. Речь идет о том, чтобы разорвать узы, причинявшие вам боль; на глубинном уровне осознать, что вы сами по себе полноценны; научиться чувствовать себя в безопасности в собственном теле и не искать безопасности в ком-то другом.

Однако если уход представляется вам возможным, я бы настоятельно рекомендовала о нем подумать. Полное отсутствие контакта – лучший вариант, если он доступен.

Шаги, необходимые для разрыва травматической связи (включая примеры и практические стратегии, помогающие на пути к исцелению), включены в структуру и содержание данной книги. Мы рассмотрели первый и второй шаги в предыдущих главах, посвященных пониманию нарциссизма. Далее мы познакомимся с остальными пятью шагами.

Почему вы состоите/состояли в нарциссических отношениях 


Третий шаг на пути к разрыву травматической связи сосредоточен на вопросе: «Как вы оказались в нарциссических отношениях?». Некоторые люди называют их самыми губительными в своей жизни, и если вы с ними согласны, то я предлагают вспомнить, что происходило в вашей жизни, когда вы только вступали в эти отношения.

Подумайте, не было ли каких-то недавних изменений, страхов или кризисов, которые сделали вас уязвимыми. Может быть, на тот момент вы только переехали, потеряли любимого человека, сменили работу или пережили разрыв? Возможно, вы чувствовали себя отвергнутым, переживали из-за одиночества, не были уверены в своем будущем или хотели остепениться? Проанализируйте, на чем вы фокусировались, что чувствовали и каким показался вам нарцисс.

Синтия так объясняет начало своих нарциссических отношений:

«Вначале мы жили в разных штатах (Техасе и Аризоне). Он звонил мне, и мы общались по видеосвязи каждое утро, вечер и в течение дня. Он говорил мне, что я очень красивая. Он хвалил меня за то, что я была достаточно сильной, чтобы пережить нарциссическое насилие и рак груди. Он говорил, что очень любит меня и никогда не причинит мне такой же боли, какую причиняли мои бывшие».



Если вы впервые пережили токсичные отношения, то можете посчитать, что просто не смогли распознать их из-за недостатка опыта, но теперь уж точно за версту почуете любого нарцисса.

Однако с большой долей вероятности вы понимаете, что пережили токсичные, нарциссические или губительные отношения уже несколько раз. Наиболее обсессивные травматические связи возникают, когда ваши нынешние отношения вскрывают еще незажившие глубинные раны.

Глубинные раны – это эмоциональные или психологические травмы (часто уходящие корнями в детство), которые оказали на вас глубокое влияние и продолжают влиять на решения, чувства, мышление или поведение. Люди, страдающие от таких травм, чувствуют себя никчемными, недостойными любви, сломленными, полными недостатков или бесполезными, а также страдают от страха быть брошенными, отвергнутыми, не получившими признания или незащищенными.

Лола объясняет, почему ей было так сложно справиться с травмирующей привязанностью к своему бывшему:

«Я росла, ощущая себя никчемной. Мой отец был холодным, отстраненным и эмоционально недоступным. Он бросил мою маму и женился на любовнице. И хотя мне хотелось почувствовать себя значимой, в глубине души я боялась, что никогда такой не стану. Поэтому, когда мой бывший начал меня обесценивать, его отношение показалось мне странно знакомым. Он словно подтверждал то, что я давно знала. И когда он изменил мне, я осталась. Я отчаянно хотела быть “нормальной” и иметь здоровые отношения. Не говоря уже о том, что мне становилось плохо от одной лишь мысли об уходе. После долгой и тяжелой терапии я смогла разорвать эти токсичные отношения. Это решение было самым трудным в моей жизни. Но оно также открыло для меня возможность для глубинной трансформации. Я наконец-то стала относиться к себе так, как хотела, чтобы ко мне относились другие, и это стало поворотным моментом в моей жизни».



Незажившие глубинные раны незаметно влияют на ваши решения и активизируются каждый раз, когда вы пытаетесь закончить отношения (или когда нарцисс отстраняется). Вам нужно вытащить на свет подсознательные страхи, которые всплывают на поверхность, когда вы пытаетесь прекратить токсичные отношения или эмоционально отстраниться от того, кто причиняет вам боль. Только вылечив эти раны, вы сможете постепенно разорвать травматическую связь.

Вот несколько вопросов, которые помогут вам начать:

• Какие эмоции или ощущения вы испытываете, когда думаете о расставании (физически или эмоционально)?

• Испытывали ли вы подобные эмоции в каких-либо прошлых отношениях (особенно в детстве)?

• Что происходило в отношениях, когда вы испытывали упомянутые эмоции?

• Какие убеждения о себе вы сформировали после данных переживаний (например: «Я не заслуживаю чужой заботы», «Я никому не нужен», «Я сломана и разбита», «Люди, которых я люблю, всегда меня бросают», «Я ценна только пока могу приносить пользу», «Другие люди гораздо ценнее меня», «Меня невозможно полюбить»)?

• Связаны ли данные убеждения с вашими глубинными ранами (например, страхом быть брошенным, недостаточно хорошим, отвергнутым, незамеченным или проигнорированным, с чувством никчемности или неполноценности)? Как?

Вы сможете добиться положительных изменений, если запишете свои ответы и начнете прорабатывать их (в ходе терапии или самостоятельной работы над собой). Чем сильные становитесь вы, тем слабее будет травматическая связь.

Признайте влияние вашего детского опыта
В детстве у вас не было возможности посмотреть на свою жизнь со стороны. Вы просто существовали в ней. Жили. Выживали. Следовательно, ваши основные убеждения о том, кто вы есть, чего заслуживаете и что такое любовь, были вложены в ваше сердце и разум еще до того, как вы осознали происходящее.

Неважно, насколько далеким кажется вам ваше детство, важно разрешить себе делать и чувствовать то, в чем раньше вы себя ограничивали. Будучи взрослым, вы можете задуматься о том, как вас воспитывали, и решить: «Мои родители обращались со мной неправильно», «Я никогда не хотел бы так воспитывать своих детей» или «Меня действительно воспитывали не так, как нужно было».

Некоторые люди не решаются «негативно» отзываться о своих родителях или семье либо чувствуют вину. Особенно явно такое поведение проявляется, если те говорили, что «делали все, что могли», или что ребенок «должен быть благодарен», потому что в их жизни было и того хуже.

Однако невозможно сравнивать между собой трудности, с которыми сталкиваются разные люди, ведь чужая боль не лишает вас права чувствовать собственную. Признать свой детский опыт – хороший или плохой – не значит обвинять или критиковать своих родителей. Речь идет о том, чтобы дать место своему внутреннему маленькому ребенку, который заслуживает того, чтобы его увидели, признали и поняли.

Если хотите, вы можете поделиться с кем-то своими переживаниями, но это не обязательно. Самоанализ и самосострадание – очень личное путешествие, поэтому только вы решаете, кто увидит вашу трансформацию.

Однако мне хотелось бы отметить одну важную деталь: если все же решитесь поделиться, пожалуйста, убедитесь, что вы чувствуете себя в безопасности. Встреча с детскими ранами может заставить вас почувствовать себя обнаженным, незащищенным или хрупким. Не показывайте нежные части своей души тем, кто не может оценить красоту уязвимости.

Подводим итоги
Вам потребуется время, чтобы освободиться от травматических отношений, потому что они не похожи ни на какие другие. Когда с другим человеком вас связывает травматический опыт, вам кажется, что вы находитесь в глубокой яме, из которой не можете выбраться. А иногда вы видите выход, но боитесь выбраться в неизвестность.

Вот почему я призываю вас взять небольшую паузу и внимательно оценить, почему ваши отношения кажутся такими затягивающими.

Все, что нарциссы о вас знают, они будут использовать, чтобы вы почувствовали себя в ловушке. Если они знают, что в детстве вас не слышали, отвергали, не замечали или критиковали, они будут использовать это знание против вас. Они будут угрожать вам расставанием, игнорировать ваши попытки обсудить проблемы и убеждать, что вам повезло быть с ними. Такое поведение углубляет травматическую связь. Более того, она становится лишь сильнее, если манипуляции строятся на ваших глубинных ранах.

Но когда вы узнаете больше о нарциссическом насилии и вместе с тем исцеляете свои раны, основные страхи и болезненные привязанности, вы обрываете часть травматических связей. Когда вы предпринимаете шаги по исцелению, вы возвращаете себе власть.

Нарциссы останутся нарциссами, что бы вы ни делали. Они будут лгать, унижать, запугивать и манипулировать – другими словами, делать все, чтобы разжечь связанный с травмой огонь. Нарциссическое насилие заставляет вас верить, что удовлетворение потребностей нарцисса необходимо для вашей безопасности. Но теперь вы знаете, почему чувствуете себя именно так. Вы не сумасшедший, не сломленный и не слабый человек. Ваш мозг и тело пытаются обезопасить вас, побуждая держаться за привычное, и именно поэтому мысль о расставании или отдалении от партнера вызывает у вас панику и ступор.

Возможно, из-за детского опыта постоянные колебания от холодных отношений к теплым кажутся вам нормой. Но вы можете выжить и без нарцисса. На самом деле именно его тлетворное влияние не дает вам вздохнуть.

Теперь, когда вы понимаете, что такое травматическая связь, как она работает и почему строящиеся на ней отношения кажутся ловушкой, самое время погрузиться в свое детство и отношения в семье, чтобы исцелить все раны, которые могут удерживать вас в нездоровых отношениях.


Глава 9. Воспитываем себя заново: почему ваш внутренний ребенок все еще нуждается в вас 



«Нет ничего эгоистичного в защите собственного спокойствия. Крайне важно разрушить устоявшийся цикл».

– Аноним


Доверие лежит в основе любых хороших отношений, и без него развитие невозможно. Если вы не верите, что человек может быть последовательным, честным и преданным, то вы не сможете делиться с ним своей болью, страхами, надеждами и быть по-настоящему собой. Если вы не можете доверять человеку, то не сможете почувствовать себя с ним в безопасности, а значит и развить полноценные отношения не получится.

Семена недоверия разрушают отношения. И все же, разве не так мы поступаем в отношениях с самими собой? Мы не слушаем свою интуицию. Мы позволяем нарушать собственные границы. Мы ставим свое мнение ниже мнения других. Мы довольствуемся тем, что нам дают, вместо того чтобы просить о том, чего мы действительно хотим. Мы не реализовываем то, что давно хотели для себя сделать. Не следим за своими мыслями, чувствами, желаниями, ожиданиями и целями. Не знаем, кто мы, и не знаем, почему.

Но разве стоит этому удивляться?

Если бы вы не спрашивали у своих друзей об их делах, разве вы бы чувствовали, что близки? Мы назначаем совместные посиделки, звоним любимым, собираемся всей семьей и отправляемся в путешествия с друзьями, чтобы поддерживать связь. Мы проводим время вместе, разговариваем, делимся чем-то важным и поддерживаем друг друга, потому что хотим ощущать близость к другим людям и безопасность.

Незнание того, кто вы, чего хотите и что чувствуете, является результатом хронической разобщенности. Однако не столь важно, что сейчас вы чувствуете себя потерянным, потому что вы все еще можете стать по-настоящему цельной личностью. Пазлы собираются по одному кусочку за раз, так же сделаете и вы.

Как семья формирует ваше самоотношение 


Идея самопознания ставит многих людей в ступор, потому что они не знают, с чего начать. Но вам не о чем волноваться – я расскажу.

Возможно, мои слова покажутся вам нелогичными, но в долгосрочной перспективе вы добьетесь большего прогресса, если начнете медленно. Если вы будете торопить процесс, результат покажется вам неестественным, хрупким и ненадежным.

Скорее всего, вы не знаете, кто вы, потому что вам не давали свободы побыть собой. Не превращайтесь в еще один голос, твердящий, что нужно «поторопиться» или «справиться». Задайте своему путешествию мирный тон, предоставив себе пространство для роста без осуждения, сроков и ожиданий.

Для начала вспомните свое детство. Разрешали ли вам «чувствовать свои чувства»? Обсуждались ли эмоции и признавались ли они вообще? Многие люди обнаруживают, что их не учили размышлять о том, что они чувствуют или что им нужно. Особенно часто подобное наблюдается в семьях, которым не свойственно отражение[20].

Отражением [1] называют имитацию эмоций собеседника в ходе взаимодействия. Например, если вас расстроило произошедшее в школе, а ваши родители внимательно слушают вас и отвечают: «Похоже, тебе грустно от того, что на тебя не обратили внимания», – вы понимаете, что испытываете и почему.

Так вы повышаете осознанность своих мыслей, чувств, убеждений, потребностей, физических ощущений и физиологических реакций. Вы узнаете, что происходит в вашем теле, когда вы злитесь, грустите, расстраиваетесь, смущаетесь, тревожитесь, ревнуете, чувствуете одиночество, боитесь и испытываете любые другие эмоции. Вы узнаете, как ваши мысли стимулируют определенные эмоции и что вам нужно, чтобы почувствовать себя лучше. По сути, вы узнаете, как заботиться о своем психическом и эмоциональном благополучии, с помощью здорового отражения.

Однако если вас воспитывал нарциссический, токсичный, пренебрегающий или поглощенный заботами родитель, то вы не получили должного опыта отражения. Наверняка вместо зеркала, с помощью которого вы должны были лучше узнать себя, вам дали форму, которой вам следовало соответствовать.

Вместо того чтобы заглянуть внутрь себя и определить, что вы чувствуете, чего хотите или в чем нуждаетесь, вы учились наблюдать за окружением и угадывать, что приемлемо, ожидаемо, необходимо или поощряется. Вы научились экстериоризировать[21] (то есть переносить на других) свое чувство безопасности, анализировать окружающую среду на предмет потенциальных угроз благополучию, обращать особое внимание на эмоциональную обстановку в комнате и искать способы угодить другим.

Возможно, у вас сформировались такие убеждения как: «Я могу быть в порядке, только если все остальные в порядке», «Моя задача – удовлетворить потребности всех остальных», «Я могу (или должен/должна) сделать так, чтобы все получилось» или «Неважно, как я себя чувствую, гораздо важнее то, чего хотят от меня другие».

Но если вы ищете маркеры безопасности вовне и ориентируетесь на других людей в попытке определить, что чувствуете, вы превращаете другого в свою путеводную звезду. Другими словами, ваш компас оказывается в прямой зависимости от чувств окружающих и постоянно меняет направление. В итоге вы не знаете, чего хотите, что чувствуете и думаете.

Построить отношения с самим собой – значит научиться интериоризировать[22] свое чувство безопасности, чтобы вы были уверены в собственных потребностях и способности их удовлетворить вне зависимости от внешних обстоятельств.

Как построить отношения с собой 


У вас уже есть сформированные отношения с собой, даже если они вам не нравятся. Если вам свойственно искать безопасность в окружающих, то, скорее всего, вам свойственно критиковать себя: вы сомневаетесь в своем праве чувствовать то, что чувствуете, подвергаете сомнению свои мысли и реакции и беспокоитесь, что просите слишком многого.

Возможно, вам трудно отличить свои мысли и чувства от мыслей и чувств других людей, особенно если вы эмпат или очень чувствительный человек. Слышать свой голос – процесс, которому можно научиться, используя приведенное ниже руководство.

Прежде чем мы перейдем к тому, как строить отношения с самим собой, я хочу отметить несколько важных моментов. Во-первых, исцеление – не линейное путешествие. И поэтому не существует такого понятия как шаг назад. Как только вы что-то узнали, вы не можете «отмотать назад» и вернуться к тому, что было вчера. Так что не беспокойтесь, у вас не будет «возвращения к началу» или «отсутствия продвижения». Исцеление не единичное действие, которое можно завершить. Исцеление – это образ жизни, нить, которая вплетается в само ваше существо, смешиваясь со всем, что вы делаете и кто вы есть. Во-вторых, как я уже сказала в начале книги, это ваше путешествие. Я не являюсь автором вашей истории. Я просто направляющий голос, и только вы решаете, прислушиваться к нему или нет. Я не могу диктовать вам, каким станет ваше исцеление.

Часто мы хотим, чтобы кто-то говорил нам, что делать, потому что нам спокойнее следовать чужим правилам. Но я надеюсь, что вы научитесь доверять себе. Построение отношений с самим собой не имеет временных ограничений или сроков. Где бы вы ни были и что бы вы ни делали… вы там, где должны быть. Доверьтесь себе и доверьтесь выбранному пути.

Этап № 1: Прислушайтесь к себе

Научиться слышать свой голос очень важно, потому что вы не можете строить отношения с человеком, которого не знаете. Велик шанс, что, даже став взрослым(ой), вы не давали себе возможности поближе познакомиться с самим(ой) собой. Вы наверняка считаете, что придется приложить много усилий, чтобы отыскать свое истинное «я». Однако существует более быстрый способ докопаться до своей сути. И поможет вам в этом метапознание.

Метапознание – это процесс размышления о собственных мыслях. Вы занимаетесь им, когда вызываете в сознании мысли, чувства или убеждения, которые обычно остаются в вашем подсознании [2].

Метапознание – это одна из форм осознанности [3], или процесса понимания своего внутреннего состояния или окружения. Оно подразумевает, что вы замечаете свои мысли и чувства и наблюдаете за ними, вместо того чтобы осуждать или реагировать на них. Относитесь к ним как к облакам. Смотрите, как они меняют форму и проплывают мимо.

Если вы каждый день действуете на автомате, вы не осознаете, что чувствуете, что думаете и, что еще важнее, почему вы думаете, действуете и чувствуете так. А ведь это крайне важно для вашего исцеления! Потому что мы часто осуждаем то, чего не понимаем. Например, если вы чувствуете раздражение, но не знаете, почему, вы, скорее всего, обвините себя в плохом настроении и постыдитесь своего раздражения «без причины».

Однако если вы знаете, что раздражаетесь, когда перегружены, вам проще отказаться от самобичевания и сразу начать размышлять об отдыхе. Если вы стыдитесь своих чувств, то критика топит вас в дополнительном слое эмоций, который вам приходится преодолевать. Чем дольше вы критикуете свои чувства, тем сильнее увязаете в эмоции или предубеждении.

Важно осознать, что вы не то же, что ваши мысли. Если, наблюдая за ними, вы натыкаетесь на то, что вам не нравится (ваша реакция на что-то, мысли об определенной теме или чувства к конкретному человеку), запишите это и вернитесь к нему на следующем этапе.

На данном этапе важно не зацикливаться на возникшей мысли и не добавлять ее в список своих «неудач», потому что в противном случае вы увековечите веру в то, что с вами что-то не так и что вас нужно исправить. Если вы броситесь «исправлять» себя, в конце упражнения будете чувствовать себя еще более разбитым, чем в начале.

Чтобы избежать осуждения, предваряйте свои мысли или чувства утверждением: «У меня есть мысль/ощущение, что…», а затем завершайте предложение [4]. Так вы обретете психологическую гибкость, позволяющую понять, что мысль не обязательно должна вас определять. Вы признаете, что существует разница между тем, кто вы есть, и тем, что вы думаете. Мыслей может быть много, но вашу суть определяет только то, как вы с ними поступаете.

Позволить себе быть услышанным, увиденным и понятым – важная часть исцеления. Представьте, что смотрите на сырую, неотредактированную версию себя безо всяких условий. Потому что именно так смотрит на ребенка любящий родитель. Только на этот раз человек, который видит и понимает вас, – это вы сами!

Например, представьте, что вы поговорили с коллегой и, уходя, думаете: «Она, наверное, подумала, что я несу какую-то чепуху. Мне следует держать свое мнение при себе!»

Не используя метапознание, вы реагируете на собственную мысль так, словно она соответствует действительности, и позже поступаете в соответствии со сделанным выводом, то есть больше не высказываете своего мнения. Применяя метапознание, вы осознаете, что критикуете себя, поэтому ваша мысль больше не воспринимается как правдивая автоматически, и в будущем вы сможете выбрать другую мысль или действие.

Один из практических методов, который может помочь в работе с метапознанием, – правило четырех «П», которое расшифровывается как «посмотри – прими – приучи себя – подвигайся». Вот как это работает:

• Посмотрите на свою мысль или чувство со стороны. Заметьте, о чем вы думаете, без осуждения. Вы – это не ваши мысли! Наличие мысли не делает ее истинной.

• Примите свою мысль или чувство. Не боритесь с ними, ведь они появились по какой-то причине. Сильная негативная реакция отнимет у вас много сил. Пока еще ничего не произошло, поэтому эта мысль не успела стать правдой. Примите свои чувства вне зависимости от того, понимаете вы их или нет. Вы не соглашаетесь с ними, вы лишь отдаете себе отчет в том, что испытываете это чувство или мысль в данный момент. У всех людей есть мысли и чувства, поэтому позвольте себе быть человеком.

• Приучите себя с любопытством относиться к своим чувствам и мыслям. Спросите себя: «Чему меня учит эта мысль или чувство?» Возможно, вам стоит проявить к себе больше понимания и меньше осуждать. Может быть, вы чувствуете стресс, потому что весь день не делали перерыва и ничего не ели. Не судите себя за мысли или чувства. Вместо этого спросите себя, что вам нужно в данный момент.

• Подвигайтесь. Поразмышляв несколько минут, приведите свое тело и разум в движение. Сделайте что-то, что радует, мотивирует, успокаивает или вдохновляет вас. Прогуляйтесь, переместитесь в новую обстановку, сделайте растяжку или выпейте воды. Ваш разум и тело взаимосвязаны, поэтому, когда тело перемещается в пространстве, разум также перемещается среди мыслей и чувств.

Размышлять, а не реагировать – это процесс, который требует практики. Сейчас не время судить, анализировать или внимательно изучать свои чувства. На этом этапе вы должны замечать свои эмоции, мысли, триггеры, убеждения, реакции, мнения, ценности и общий взгляд на жизнь и наблюдать за ними.

Помните, что вы начинаете узнавать себя. Когда вы вступаете в отношения, вы проводите много времени, слушая, разговаривая, узнавая друг друга и делясь чем-то новым. То же самое вы делаете самим(ой) с собой. Понятно, что поначалу вам может быть неловко, неудобно или непривычно. Но неважно, с чего вы начнете, главное – довести дело до конца.

Этап № 2: Найдите свой истинный голос

Когда метапознание войдет в привычку, вы заметите определенные закономерности в своих мыслях и чувствах. Например, вы можете обнаружить, что чувствуете себя виноватым… очень часто (и без видимых причин). На вас могут накатывать приступы грусти или печали, вы можете предполагать, что на вас обидятся за что-то, или испытывать сильную тревогу, казалось бы, без особой на то причины. Возможно, вы поймете, что постоянно критикуете себя и говорите себе, что «должны» что-то делать, или перечисляете «причины» своей никчемности.

Проявите любопытство к своим реакциям, эмоциям и автоматическому разговору с самим собой. Спросите себя: «Точно ли этот голос звучит как я?». Вы можете обнаружить, что многие из ваших текущих мыслей, чувств и реакций не похожи на вас, хоть они и появляются автоматически.

Например, если ваши родители были критичны или пренебрежительны, вы, скорее всего, будете так же критичны и пренебрежительны по отношению к себе. Тот осуждающий голос в вашей голове, который появляется и заявляет: «Это было глупо», «Никого не волнует, что ты думаешь» или «Ты не должен так думать» – и не вы вовсе! Вы лишь присвоили голос вашего критикующего родителя.

Как только вы осознаете свои мыслительные шаблоны, подумайте, к каким основным убеждениям они привязаны. Например, такие убеждения как «Если я смогу предсказать, что нужно людям, я буду в безопасности», «Если я смогу удовлетворить потребности каждого, я буду в безопасности» или «Если я буду достаточно хорош, я буду в безопасности», характерны для людей, переживших нарциссическое насилие. Эти убеждения ненавязчиво намекают, что самокритика гарантирует вам безопасность.

И что интересно, внутренний критик – это почти всегда защитный голос. Он считает, что поиск недостатков защитит вас от осуждения окружающих. Пусть в детстве внутренний критик подталкивал вас быть как можно успешнее и таким образом обеспечивал вам «безопасность» от осуждения, но сейчас он причиняет вам боль. Иногда убеждения, привычки и эмоции, которые защищали нас в детстве, вредят нам во взрослой жизни.

Сейчас вы считаете «истинными» те мысли, которые вам наиболее знакомы. Другими словами, если вы привыкли к самокритике, вам будет легко поверить, что внутренний голос говорит правду.

Но внутренний критик никогда не сможет стать вашим истинным голосом. Почему? Потому что никто не рождается самокритичным. Вы даже не знали, что это значит, пока кто-то не научил вас. Младенцы не думают про себя: «Мама и папа так устали, думаю, мне стоит поголодать» или «Я не заслуживаю объятий, потому что сегодня слишком много плакал».

Им не стыдно просить об удовлетворении своих потребностей. Они не считают, что должны быть идеальными, чтобы их любили, и не чувствуют себя неловко, принимая ласку. И это не потому, что они эгоисты! А потому, что никто еще не успел им внушить, что иметь потребности, просить о помощи или быть безусловно любимым плохо (а ведь ничего плохого в этом нет).

Этап № 3: Практикуем эмоциональную гибкость

Работая над психологической гибкостью, вы поймете, что некоторые эмоции отзываются в вас гораздо сильнее, чем вы ожидаете. Именно поэтому на пути к исцелению так важно выработать в себе эмоциональную устойчивость [5]. Она строится на вашей способности справляться с трудными эмоциями и ситуациями.

Людям с низкой эмоциональной устойчивостью труднее справляться со стрессовыми ситуациями, и они чаще сдаются, когда становится трудно. Люди с высокой эмоциональной устойчивостью способны справляться с наплывами сильных эмоций и добиваться поставленных целей, несмотря на трудности.

Основой для повышение эмоциональной устойчивости является умение замечать чувства, не подавляя их. Попробуйте взглянуть на себя со стороны и выяснить, почему та или иная эмоция так сильна. Например, вы можете спросить себя: «По шкале от 1 до 10 насколько на самом деле значимо это событие/взаимодействие?». Затем спросите себя: «А насколько серьезной мне кажется эта ситуация в эмоциональном плане по шкале от 1 до 10?»

Если эмоциональный отклик на ситуацию интенсивнее, чем следовало бы, значит, скорее всего, была затронута какая-то глубинная рана. Глубинные раны – это обиды, возникшие в детстве и связанные с нашими глубочайшими страхами, беспокойствами или уязвимыми точками. К примеру, страх быть брошенным, отвергнутым или проигнорированным; неуверенность в себе; ожидание критики, упреков или насмешек; чувство брошенности и изолированности – все они могут проявляться в ситуациях, напоминающих о давней травме.

Безошибочным признаком того, ситуация тронула вас за живое, становится ощущение, будто вы снова стали ребенком. Вы чувствуете себя маленьким, невидимым, бессильным, беспомощным, беззащитным, не способным контролировать ситуацию или любую неприятную эмоцию, которая была наиболее характерна для вас в детстве. В такие моменты ваше взрослое «я» отступает на второй план, и вам кажется, что маленький ребенок управляет вашими чувствами, мыслями и поведением.

Чтобы помочь себе пережить эмоции-триггеры, задайте себе следующие вопросы:

• Какому возрасту соответствует эта эмоция?

Даже будучи взрослыми, мы иногда ловим себя на том, что истерим, словно двухлетка, или упрямимся, как рассерженный подросток. Понимание возраста проявляемой вами эмоции поможет вам понять, почему конкретно взятое событие вызывает у вас настолько резкую реакцию.

Определившись с возрастом, попробуйте уловить источник эмоции:

• Что происходило в вашей жизни в том возрасте?

• Какую эмоциональную потребность вы не могли удовлетворить?

• Что помогало вам почувствовать себя в безопасности (или что о вас заботятся) в том возрасте?

• Что вы можете сделать для своего внутреннего ребенка сейчас, чтобы он почувствовал себя в безопасности или понял, что о нем заботятся?

Понять, почему возникает та или иная эмоция, крайне важно для вашего исцеления, потому что вы сложное существо. Вы неотделимы от опыта, эмоций, страхов или событий, через которые прошли в детстве. Раны прошлого не могут исцелиться автоматически просто потому, что вы стали старше. Непроработанные эмоции остаются глубоко внутри, независимо от того, насколько давно произошли вызвавшие их события.

Эту мысль проще осознать, если вспомнить, что «вы» состоите из множества «частей» [6]. Вы, возможно, чувствовали, что внутри вас есть внутренний ребенок, критик, перфекционист, воспитатель, защитник, свободолюбивая личность и логичная часть.

Мы часто неосознанно называем эти «части» в ходе разговора, например, в таких фразах: «Часть меня хочет сделать (это), а другая часть меня думает (это)». Осознание того, что в вас есть разные «части», помогает понять, почему вы иногда чувствуете внутренний ступор или конфликт.

Разные части вызывают разные эмоции, и у каждой из них есть свои убеждения о том, как оставаться в эмоциональной безопасности. Например, перфекционист боится, что вам будет больно, если вы перестанете стремиться к совершенству. Он призывает вас неустанно работать, быть самокритичным и постоянно добиваться своего. Он будет продолжать управлять вашим поведением, даже если его не слышать и не признавать, потому что игнорируемые «части» становятся только громче и смелее.

Однако если вы сделаете паузу и признаете усилия перфекциониста по обеспечению вашей безопасности (вместо того чтобы осуждать его), вы позволите ему перевести дух и отдохнуть. Непризнанные «части» становятся громче, потому что они чувствуют, что вы их не слышите. Возможно, вы привыкли игнорировать свои эмоции, поскольку в прошлом их игнорировали другие. Но исцеление подразумевает, что каждая ваша часть – каждая эмоция – получает право голоса.

Ответить на вопрос «Кто я?» – значит дать себе возможность увидеть, услышать, понять и принять все свои части.

Как только вы узнаете о своих эмоциональных триггерах и различных частях, вы будете готовы к изучению вопроса «Что мне нужно?».

Этап № 4: Реализация неудовлетворенных потребностей

В основе здорового самоотношения лежит привычка говорить с самим собой о себе. Именно поэтому метапознание, осознанность, понимание своих частей и высокая эмоциональная устойчивость являются неоценимыми первыми шагами к исцелению.

Но понимание собственных чувств – лишь половина уравнения, второй половиной которого станет умение правильно применять полученное знание. Как только вы осознаете эмоцию или потребность, следующим шагом будет отнестись к ней с состраданием. Если вы впервые даете себе пространство для исследования своих потребностей, то вам наверняка потребуется время, чтобы понять, как именно это делать.

Однако состраданию можно научиться, как и любому другому навыку. Прежде чем мы узнаем, как это сделать, спросите себя: «Трудно ли мне проявлять сострадание к другим?» Если ваш ответ отрицательный (а я подозреваю, что так оно и есть), значит, у вас уже есть все необходимое для самосострадания, просто вы не задумывались об этом, пока вам не сказали. Представьте, что вы всю жизнь прижимали фонарик к груди и думали, что вам нечем осветить свой путь. Тут похожая ситуация: у вас есть все необходимые умения, просто нужно направить их в правильное русло.

(Если вы воспитывались в жестокой или неблагополучной семье и вам трудно сострадать другим, скорее всего, в целях самозащиты вы выработали слишком жесткие личные границы. Мы рассмотрим подобную ситуацию подробнее в следующей главе. В любом случае, упражнения для развития самосострадания помогут и вам!)

Самосострадание [7] состоит из трех элементов: доброты к себе, общей человечности и осознанности.

Доброжелательность к себе означает, что вы не осуждаете себя, а проявляете милосердие. Вы принимаете, что не идеальны и не все в жизни идет по плану, но это не значит, что вы никчемны или сломлены. Сострадание [8] буквально означает «страдать вместе с…», поэтому сострадание к себе – это признание своих страданий, их легализация и способность «быть рядом».

Суть человечности заключается в признании того, что все сталкиваются с трудностями. Когда вы признаете, что разочарование, потеря, горе и предательство – это человеческий опыт, а не отдельные события, ваше чувство одиночества уменьшается, уступая чувству общности. Человечность помогает вам сострадать себе, потому что вы знаете, что не единственный, кто чувствует себя отвергнутым, брошенным или недостаточно хорошим.

Осознанность помогает вам отделить друг от друга мысли, чувства и самооценку. Существует разница между «У меня появляется мысль, что я никчемный» и «Я никчемный». В первом случае вы признаете, что чувство неприятное, но временное, а во втором – что оно постоянное, неизменное и соответствующее действительности. Быть осознанным человеком – значит уметь находиться наедине с трудными эмоциями и при этом признавать, что они могут измениться. Таким образом вы проявляете больше сострадания к себе, даже переживая тяжелый опыт.

Умение справляться с трудностями помогает вам проявлять самостострадание и поэтому крайне важно. Зная, как восстановить силы, освежиться и прийти в себя, вы сможете наиболее эффективно реализовывать возникающие потребности. Вот несколько вопросов для дневника, которые помогут вам начать, а также несколько стратегий для саморегуляции, которые вы можете использовать прямо сейчас.

Социальная поддержка:

• Кто мой самый надежный друг (друзья) или член (члены) семьи, к которому я могу обратиться за поддержкой?

• Кто лучше всех слушает?

• Кто дает лучшие советы или обратную связь?

• Кто больше всех подбадривает меня?

• Кто вдохновляет меня?

• С кем я чувствую себя спокойно и расслабленно?

• С кем мне веселее всего?

Физическая активность:

• Какие занятия радуют меня больше всего?

• Какие занятия помогают мне расслабиться?

• Какие виды спорта, хобби или интересы полезнее всего для моего психического, эмоционального и/или физического здоровья?

• После каких занятий я чувствую себя бодрее всего и какие из них лучше всего помогают очистить сознание от лишних мыслей?

• Какие занятия вдохновляют или мотивируют меня?

Ментальные / эмоциональные приемы:

• Что помогает мне выплеснуть или переработать сложные эмоции (например, танцы, музыка, искусство, ведение дневника, живопись, раскраски, рисование)?

• Какими достижениями или успехами я горжусь больше всего? (Вспоминайте о них, когда вы подавлены, сомневаетесь или нервничаете. Так вы сможете улучшить настроение и посмотреть на ситуацию под другим углом!)

• Что мне в себе нравится?

• За какие качества или черты характера меня хвалят другие люди?

• Какие сильные стороны я бы назвал(а), посмотрев на себя со стороны?

• Каким человеком, персонажем, актером/актрисой, супергероем, певцом или другим примером для подражания я восхищаюсь больше всего? (В стрессовой ситуации полезно «переключиться» на человека, вызывающего восхищение – реального или вымышленного, – и спросить себя: «Как бы этот человек поступил в данной ситуации? Как бы он(а) отреагировал(а)?». Размышление от лица другого человека или персонажа помогает справиться с неуверенностью, поскольку теперь не «вы», а он реагирует или справляется с трудной ситуацией.)

Тело:

• Где в моем теле сосредоточено напряжение, тревога, печаль, горе, подавленность и страх? Для некоторых людей тревога проявляется тянущим чувством в животе, а горе – тяжестью в груди. Понимая, в какой части тела проявляется эмоция, вы сможете подбирать наиболее эффективные методы для работы с конкретным чувством.

• Проведите мысленное сканирование тела от кончиков пальцев ног до макушки. Обращайте внимание на любые ощущения: тяжесть, покалывание, боль или онемение. Вы можете делать это упражнение в любое время или когда заметите дискомфорт, но не будете уверены, где именно он концентрируется.

• Пробуйте глубоко вздохнуть. Дыхание может быть частью запланированной медитации или способом успокоить нервную систему в течение дня. Дышите по схеме «5-2-5» [9], то есть пять секунд вдыхайте, потом задерживайте дыхание на две секунды и выдыхайте в течение оставшихся пяти секунд. Вы можете повторять это упражнение, пока не почувствуете, что становитесь спокойным, менее встревоженным или более сосредоточенным.

• Заземление [10] – это техника, основанная на осознанности, в ходе которой вы обращаете внимание на все пять чувств. Это может быть особенно полезно, если вы размышляете о сложной ситуации. Сделайте паузу и спросите себя: «Какие пять вещей я вижу перед собой, какие четыре вещи могу почувствовать, какие три вещи могу услышать, какие два запаха могу уловить и какую вещь я могу попробовать на вкус?»

• Осознанная прогулка может быть очень успокаивающей, особенно если у вас чувствительная или легко возбудимая нервная система. Выйдите на улицу и найдите спокойное, в идеале тихое и эстетически приятное место. Пройдитесь вокруг, намеренно обращая внимание на то, что вы видите, слышите, осязаете, чувствуете на вкус и запах. Если начнете думать о посторонних вещах, то мягко верните свое внимание к окружению.

Приемы, базирующиеся на отвлечении:

• Какие занятия или интересы всецело поглощают мое внимание мысленно и эмоционально?

• Как я обычно отвлекаюсь от неприятных эмоций?

• Что помогает мне остановить поток размышлений хотя бы на короткий промежуток времени?

• Новые, интересные или немного сложные хобби или цели могут стать очень полезными вариантами саморегуляции, основанными на отвлечении внимания. Освоение нового навыка или погружение в новую сферу интересов может возродить в вас ощущение собственного мастерства, подарит новые достижения, уверенность или цели. Это особенно важно, если вы переживаете жизненные изменения или имеете дело с ситуацией, требующей повышенной выносливости (как, например, совместное воспитание ребенка с нарциссом, смена профессии или разрыв отношений).

Внешняя поддержка и окружение:

• Какие типы окружения меня тяготят?

• В какое время суток я спокойнее всего? Почему?

• В каком окружении мне спокойнее всего?

• Как я могу привнести элементы окружающей среды в свою повседневную жизнь? (Например, если спокойнее всего вы чувствуете себя на природе, вы можете поставить дома свечи с ароматом лаванды, картины с природными пейзажами или растения.)

• Какие книги, передачи, подкасты, песни или фильмы помогают мне чувствовать себя счастливым, спокойным, вдохновленным или утешают меня?

Запишите свои ответы, чтобы составить индивидуальный план развития. Держите этот список под рукой, например на тумбочке или в ящике стола, чтобы при необходимости можно было быстро освежить его в памяти. Или сфотографируйте и сохраните в телефоне, чтобы он всегда был с вами!

Я включила в список приемы, основанные на отвлечении и осознании, потому что вам действительно понадобятся и те, и другие. Отвлекаться не всегда плохо. Отвлекаясь, вы перестаете размышлять о том, что не можете контролировать, и даете вашей нервной системе передышку от особенно сильных эмоций, таких как тревога, паника или сильное горе.

В такие моменты может быть слишком сложно разобраться в том, что вы чувствуете и почему. Вместо этого вам может понадобиться на короткое время сосредоточиться на чем-то другом, пока вы не ослабите эмоциональный накал и не сможете мыслить более ясно.

Отвечая на приведенные выше вопросы, вы можете заметить, что используете как здоровые, так и нездоровые приемы преодоления трудностей. Поэтому не лишним будет проанализировать используемые приемы и отказаться от тех, что имеют негативные последствия. Например, употребление алкоголя или просмотр социальных сетей – это способы, с помощью которых люди заглушают свои эмоции или отвлекаются от неконтролируемых ситуаций. Однако чрезмерное употребление алкоголя или увлечение социальными сетями приносит гораздо больше вреда, чем пользы. Нельзя, чтобы краткосрочные приемы имели долгосрочные негативные последствия, лучше подыскать более здоровые альтернативы.

На данном этапе необходимо создать распорядок дня и сформировать привычки, которые отвечают вашим потребностям. Я рекомендую вам сделать ежедневные напоминания в телефоне, чтобы не забывать спрашивать себя: «Как я себя сейчас чувствую? Что мне нужно?», а затем ежедневно или еженедельно записывать результаты.

Как только вы ответите на все вопросы, у вас появится список приемов для преодоления трудных ситуаций, которые вы сможете использовать в любой момент. На составление этого списка могут уйти дни, недели или месяцы, и это совершенно нормально! На самом деле я рекомендую пересматривать и обновлять получившийся список раз в год, поскольку со временем наши потребности меняются.

Как хорошие отношения с самим собой защищают вас от нарцисса
Исцеление глубинных ран, осознание своих эмоций и умение удовлетворять свои потребности – это процесс. Как я уже говорила, путь к исцелению не ограничен по времени. Пусть эта часть вашей жизни станет единственной без четко прописанных дедлайнов! Честно говоря, эта работа всегда будет незавершенной, потому что учиться и расти значит жить. Так пусть исцеление станет для вас образом жизни, а не целью.

Постоянно вкладываться в свое исцеление – это не просто «хорошая идея», это еще и средство от нарциссизма. Потому что для нарцисса ваши слепые пятна становятся уязвимыми местами. Они берут ваши подсознательные сомнения, тревоги или страхи, скармливают вам и говорят, что именно они мешают вашим отношениям. Если вы не знаете, какие ситуации являются для вас триггером, вы будете верить нарциссу и ошибочно полагать, что именно вы спровоцировали проблемы в отношениях.

Понимание себя, своих триггеров и тревог помогает вам вернуть власть. Потому что вы сможете различить свои триггеры и токсичное поведение партнера и с уверенностью сказать: «Я знаю, что для меня это триггер, но то, что сделал мой партнер, все равно не нормально».

Окончательное исцеление и способность защитить себя базируются на знаниях о нарциссическом поведении (мы обсудили его в первой части книги) и на познании и принятии себя (чему посвящена оставшаяся часть книги)!

Подводим итоги
Теперь, когда вы ступили на дорогу исцеления, вам необходимо защитить свои успехи. И помогут вам в этом личные границы. В следующей главе мы рассмотрим, как выглядят и ощущаются личные границы, как их устанавливать и соблюдать, особенно если вы чувствительный и очень эмпатичный человек.


Глава 10. Личные границы: ваша самая мощная стратегия защиты 



«Установление личных границ стало важной частью моего исцеления. Я прописала четкие правила приватности моего дома, передачи детей, реагирования на текстовую информацию, содержание и «срочность» ответа на электронные письма от моего бывшего-нарцисса. Я научилась думать, размышлять и отвечать объективно, по факту, без лишних эмоций и чувств. Отношения стали больше похожи на «деловую сделку». Уменьшилось число конфронтаций. Теперь, когда я защищена, у него остается меньше шансов для контроля и манипуляции. Я стараюсь быть краткой, информативной, объективной и говорить только по делу. Я также четко ограничила свое личное время (с кем я хочу его проводить я и кто имеет доступ к моей жизни и информации)».

– Аноним


Личные границы – вы знаете, что они вам нужны, но что они из себя представляют на самом деле? И как их создать, если раньше вы никогда этого не делали? Существуют физические, ментальные/эмоциональные, сексуальные, финансовые и временные/энергетические границы. Для наших целей мы сосредоточимся на установлении ментальных/эмоциональных границ, поскольку в токсичных отношениях именно их постоянно нарушают. Кроме того, как только вы станете увереннее в установлении ментальных и эмоциональных границ, вы сможете применить изученные методы на все остальные типы границ.

Для начала вам нужно понять, что такое граница. Проще всего это сделать, если представить, что кто-то находится в вашем личном пространстве. Когда кто-то нарушает физические границы, вы сразу же это осознаете. Как будто ваше тело кричит: «Слишком близко! Отойди!». Вы чувствуете себя уязвимым, попранным, испытываете дискомфорт, а иногда даже раздражение, злость или страх. Можно сказать, что кто-то оказался «в вашем пузыре».

Мне нравится представлять в виде окружающего меня пузыря не только физические границы, но и остальные тоже. Вот что я имею в виду: когда вы находитесь рядом со здоровыми людьми, вы чувствуете себя свободно и можете двигаться в своем пузыре, а они – в своем. Вы не чувствуете вины за свои мысли, чувства и мнение, вы уважаете пространство, время и энергию друг друга и признаете, что не можете контролировать ничего, что находится за пределами вашего пузыря.

Однако когда вы находитесь рядом с токсичными людьми, вам кажется, что ваш пузырь сдавливают снаружи. Вы чувствуете давление, заставляющее вас соглашаться с другим человеком, и вину, если вы не соглашаетесь. Вы чувствуете, что вас осуждают, критикуют или стыдят за то, как вы двигаетесь в своем пузыре. Вы расширяете свой пузырь, пытаясь управлять другими людьми и их проблемами, брать на себя ответственность за них или решать их проблемы, и в результате вас растягивает так сильно, что вам кажется, будто вы сейчас лопнете.

Пузырь и есть ваши личные границы. Если вы чувствуете, что на вас давят, значит, ваш пузырь (т. е. границы) раздвигается. И если вы чувствуете, что вот-вот лопнете, значит, ваши границы выходят за рамки здоровых. При здоровых границах вы чувствуете себя:

• спокойно;

• защищенно;

• уверенно;

• безопасно;

• стабильно.

При нездоровых границах вы чувствуете себя:

• уставшим;

• раздавленным;

• сбитым с толку;

• одиноким;

• непонятым;

• эксплуатируемым;

• под давлением;

• тревожным/в панике.

Здоровые границы гибкие, сбалансированные и обоснованные. Вы можете спокойно делиться своим мнением, уважать чужой выбор, удовлетворять чужие потребности и сообщать о своих собственных. Думайте о здоровых границах как о разделителях дорожек в бассейне: они достаточно твердые, чтобы оставаться нетронутыми, и в то же время достаточно гибкие, чтобы вода (то есть ваши и чужие эмоции/потребности) могла течь туда-сюда.

Жесткие границы – это ригидность, изоляция и чрезмерная самозащита. Если ваши границы слишком жесткие, вы держите людей на расстоянии, не делитесь с ними даже тогда, когда это безопасно, избегаете сближения и редко, если вообще когда-либо, просите о помощи. Вы изолируетесь и избегаете людей, потому что не знаете, как чувствовать себя в безопасности, находясь рядом с другими. Думайте о жестких границах как о закрытой двери без ручки: ничто не может войти или выйти.

При размытых границах (их еще называют пористыми или диффузными) вы чувствуете себя обнаженным, беззащитным и лишенным внутреннего порядка. Вы чувствуете личную ответственность за проблемы других людей, терпите или оправдываете жестокое поведение, пытаетесь «спасти» других, вините себя за то, что не в вашей власти, и редко, если вообще когда-либо, говорите «нет».

Рядом с другими людьми вы стараетесь создавать как можно меньше волн. Пористые границы похожи на бассейн без разделителей. Все эмоции, взгляды, ожидания и желания бросаются в одну воду, и ничто не отделяет чужие потребности от ваших собственных.

Как вы выработали нынешние границы 


Как и в случае с вашим внутренним критиком, плохие личные границы не были врожденными. И это хорошо! Потому что это означает, что независимо от того, какие границы у вас сейчас, вы можете их изменить.

В детстве границы – это как невидимые правила, которым вы учитесь следовать. Зачастую вам о них не рассказывают. Они вплетаются в ваше представление о реальности, поэтому вы их не осознаете, пока не начнете сомневаться в их правильности или пока они не начнут приносить вам вред. Взяв за основу истории людей, переживших насилие, и тысячах часов работы с клиентами, я выделила четыре основных фактора, влияющих на развитие границ:

• то, чему вы учитесь на примере родителя/воспитателя;

• ваша роль в семейной системе;

• ваш индивидуальный тип личности;

• культурные/традиционные/религиозные принципы.

Наблюдения: что считалось «нормальным» в вашей семье?
В детстве вы бы сказали, что границы – это «как принято». Они определяют, что можно или нельзя говорить за обеденным столом. Они говорят, какие темы можно обсуждать, а какие – запрещены. Они указывают, как реагировать на эмоции других и свои собственные. Нарушение или игнорирование границ влечет за собой последствия или наказания. Их соблюдение награждается похвалой, вниманием и лояльностью.

Научиться определять свои текущие границы – значит научиться распознавать типы границ, которые были характерны для вашей родной семьи. Для начала поразмышляйте или запишите ответы на следующие вопросы о доме вашего детства:

• Когда вы росли, какова была эмоциональная среда (например, холодная и жесткая, теплая и дружелюбная и т. д.) в вашем доме?

• Разрешалось ли членам семьи соглашаться и не соглашаться?

• Использовались ли когда-нибудь упрямство или молчание в качестве наказания/возмездия?

• Было ли у вас принято обсуждать эмоции в повседневной жизни?

• Пытались ли ваши родители контролировать вас с помощью чувства вины?

• Любовь в вашей семье была условной или безусловной? Почему вы пришли к такому выводу?

• Какие у вас были «домашние правила»?

• Как в вашей семье относились к обсуждению семейных проблем с людьми, не живущими в вашем доме? Разрешалось ли это, поощрялось, порицалось или было совершенно недопустимо?

• За кем было последнее слово в вашем доме? Как этот человек следил за соблюдением семейных правил или ожиданий? Что происходило, если кто-то нарушал (намеренно или ненамеренно) установленные правила?

• Были ли когда-нибудь неуместные физические/сексуальные прикосновения между членами семьи?

• Уважительно ли члены семьи относились ко времени, имуществу, физическому пространству и/или личным убеждениям друг друга?

• Если в семье было больше одного ребенка, относились ли ко всем одинаково или были очевидные различия в отношении к каждому ребенку?

• Позволял ли один или несколько членов семьи другому члену вести себя токсично, дисфункционально, жестоко или одержимо?

На многие из этих вопросов вы можете ответить «иногда» или «зависит от ситуации». И если так, то это нормально! Старайтесь отвечать на вопросы как можно подробнее, объясняя все исключения и нюансы. Цель состоит в том, чтобы осознать модели поведения вашей семьи и понять, какое влияние эти взаимодействия оказали на развитие ваших личных границ.

Имейте в виду, что, возможно, у членов вашей семьи могли быть непредсказуемые или смешанные границы, то есть иногда они были жесткими, иногда пористыми, а иногда здоровыми.

Контактировать со смешанными границами бывает особенно сложно, потому что в таком случае никогда не знаешь, чего ожидать. Если в детстве вы не могли предугадать, в каком настроении будет ваш родитель, то в вашей семье наверняка были именно они. Наиболее часто такие границы встречаются в семьях, где родители употребляют запрещенные вещества, страдают от серьезных/нелеченых психических расстройств, зависимостей или расстройств личности [1].

Как семейные модели поведения влияют на ваши личные границы
Определенные семейные модели поведения формируют различные типы личных границ. Например, если вас наказывали демонстративным молчанием за несогласие с кем-то, то вы быстро понимали: чтобы тебя любили и заботились, нужно соглашаться с чужим мнением. Подобный опыт может привести к формированию размытых личных границ во взрослой жизни, поскольку вы боитесь, что несогласие с кем-то автоматически лишит вас любви этого человека.

С другой стороны, если в семье не было порядка, превалировали манипуляции или пренебрежение, вы можете начать выстраивать жесткие границы, чтобы защититься от возможной эксплуатации.

Семейные модели поведения, которые часто приводят к формированию размытых границ во взрослом возрасте, включают в себя:

• такие культурные убеждения как «Семья превыше всего» или «Что происходит в семье, остается в семье»;

• попустительство или поощрение пренебрежительного или жестокого поведения;

• внушение стыда или обвинение, если вы не соглашаетесь или нарушаете семейные обычаи, традиции или верования;

• устойчивые тенденции к чрезмерным откровениям между членами семьи;

• религиозные убеждения, навязывающие идею о том, что установление личных границ делает вас «эгоистом» или «плохим»;

• хаотичная, нестабильная или неблагополучная обстановка, в которой вы никогда не знаете, чего ожидать;

• частые высказывания следующего типа: «Я беспокоюсь, потому что очень забочусь» или «Я могу быть счастлив только тогда, когда счастлив ты»;

• эксплуатация чувства вины для контроля поведения (например: «Если бы ты меня любил, ты бы…»).

Семейные модели поведения, которые часто приводят к развитию жестких границ в зрелом возрасте, включают в себя:

• частые переезды в новые места или дома, переходы в новые школы;

• чрезвычайно высокие ценности или неоправданные ожидания самостоятельности или независимости;

• активная наркотическая, сексуальная или алкогольная зависимость у кого-то из членов семьи;

• минимальная физическая привязанность или забота;

• отстраненный, вседозволенный, невовлеченный или пренебрежительный стиль воспитания;

• частое использование жесткой или несоответствующий уровню развития критики;

• использование смешанных или непредсказуемых границ;

• неуместные физические и/или сексуальные прикосновения.

Семейные модели поведения, которые часто приводят к формированию здоровых границ во взрослом возрасте, включают в себя:

• последовательный распорядок и расписание;

• авторитарный стиль воспитания;

• частые проявления заботы и поощрения;

• понимание, чего можно ожидать от членов семьи (например, спокойные реакции, обнадеживающее поведение, стабильные эмоции и т. д.);

• моделирование здоровой эмоциональной регуляции и использование соответствующих навыков преодоления трудностей;

• принятие различных точек зрения и акцент на уважительном общении;

• поощрение самоанализа и изучения индивидуальных ценностей, убеждений и мнений;

• уважение к личному пространству, имуществу, мыслям, чувствам и убеждениям других людей.

Поразмышляйте над приведенными выше семейными моделями поведения и решите, какие из них откликаются в вас узнаванием. Так вы сможете определить, как выглядела «реальность» в вашей семье, чего вы научились ожидать от отношений и какие убеждения вы сформировали (что вы «должны» или «не должны» говорить, думать или чувствовать).

Семейные роли: чего от вас ожидали?
Вспомните, какую роль вы играли в своей семье. Были ли вы миротворцем, воспитателем, развлекателем или мятежной личностью? Вас слишком много ругали и постоянно называли «проблемой»? Чувствовали ли вы себя невидимыми или неважными? Как вы должны были себя вести, что чувствовать или думать? Чтобы выяснить, какие невысказанные ожидания были в вашей семье, дайте себе время поразмышлять над следующими вопросами:

• Как ваши родители/воспитатели реагировали, когда вы выражали свои потребности или эмоции?

• Было ли так, что какие-то эмоции разрешалось проявлять, а другие не поощрялись? Например, вам разрешалось грустить, но не разрешалось злиться.

• Чувствовали ли вы когда-нибудь, что несете ответственность за эмоции или реакции других членов семьи? Каким образом?

• Говорили ли с вами родители о взрослых ситуациях или проблемах?

• Чувствовали ли вы себя комфортно, имея или выражая мнение, отличное от мнения взрослых в вашем доме?

• Чувствовали ли вы себя в безопасности и комфортно ли вам было просить помощи у своей семьи? Почему?

• Обращались ли с вами иначе, чем с вашими братьями и/или сестрами или другими членами семьи? Ожидали ли от вас, что вы будете чувствовать, думать или вести себя определенным образом?

• Какова была ваша роль в семье (например, миротворец, козел отпущения, помощник, ребенок-невидимка, золотой ребенок, обличитель, возмутитель спокойствия, воспитатель, спасатель, посредник, комик и т. д.)?

• Что заставило вас прийти к выводу, что ваша роль была именно такой?

• Какой вы по счету ребенок (например, старший, средний, младший, единственный)? Каково было быть (старшим, средним, младшим или единственным) в вашей семье?

Данные размышления помогут вам ответить на вопрос: «Что значит быть мной в моей семье?». Важно понимать ответ на этот вопрос, потому что ваши нынешние личные границы во многом основаны на вашем представлении о том, что вы должны делать, чтобы оставаться в безопасности, быть любимым и принятым.

Например, если вам позволяли мыслить независимо от других и узнавать свои чувства, то, скорее всего, вы ощущаете себя в безопасности, устанавливая здоровые границы. Если же вам демонстрировали любовь за то, что вы угождали людям, то, по сути, вас поощряли за нездоровые границы. Другими словами, в вас взращивали убеждение, что только игнорируя свои личные границы и потребности, вы можете заслужить любовь.

Когда вы находитесь в нездоровой семейной системе, вас стыдят за здоровое поведение. Токсичные люди не хотят, чтобы у вас были здоровые личные границы, потому что тогда вами будет сложнее манипулировать.

Главная ценность в осознании вашего детского опыта заключается в том, что он влияет на вашу возможность устанавливать здоровые границы в настоящем. Ведь если нездоровые границы были нормой в вашей семье, то установление здоровых (когда вы говорите «нет», соглашаетесь с тем, что не сможете прийти к общему мнению или придерживаетесь своих убеждений) будет казаться вам неправильным, плохим или даже греховным.

Важно отметить еще одну особенность, которую вы можете заметить, отвечая на вопросы: возможно, вы чувствовали себя ответственным за то, что от вас не зависело. Возможно, от вас требовали заботы о младших братьях и сестрах, хотя вы были еще ребенком. Возможно, ваш родитель (родители) говорил с вами о взрослых вопросах или обсуждал с вами свои супружеские проблемы. Явление, при котором дети берут на себя обязанности взрослых, называется родительской идентификацией.

Родительская идентификация чаще характерна для детей эмоционально незрелых родителей и/или чувствительных или сопереживающих детей [2]. Она оказывает большое влияние на развитие личных границ, поскольку ребенок понимает, что эмоциональная близость растет с увеличением ответственности. По сути, чем больше ребенок делает для родителя, тем больше тот уделяет ему внимания, ценит или признает его.

Подобные отношения ведут к образованию размытых границ во взрослой жизни. Вы настолько привыкаете «делать все», что несбалансированные отношения кажутся нормальными. Естественно, вы становитесь привлекательнее для нарциссических личностей, которые постоянно ищут нездоровое количество поддержки и помощи.

Стиль личности: насколько легко вы переносите конфликты?
Кажется, что некоторые люди просто рождены для конфликтов. И на самом деле это правда! Темперамент [3] – это биологический компонент личности, который определяет эмоциональную реактивность, чувствительность к раздражителям окружающей среды и уровень покладистости.

Некоторые люди рождаются с предрасположенностью к несогласию, а другие – более чувствительными к окружению. Люди с чувствительным темпераментом чаще всего являются эмпатами, интровертами и/или особо чувствительными личностями [4].

Чтобы узнать, насколько ваш темперамент повлиял на ваше нежелание устанавливать здоровые границы, поразмышляйте над вопросами ниже:

• Оцените по шкале от 1 до 10, насколько сильно вас беспокоят конфликты?

• Чем вы готовы пожертвовать (например, своим счастьем, временем, деньгами), чтобы избежать возможного конфликта?

• Сколько времени вам требуется, чтобы успокоиться после ссоры?

• Можете ли вы успокоиться, если кто-то на вас обиделся, даже если вы не сделали ничего плохого?

Если вы легко распознаете чужие эмоции, вас истощает напряженная обстановка, вы избегаете возможных конфликтов даже в ущерб себе, часто испытываете тревогу или чрезмерную загруженность, скорее всего, у вас чувствительный темперамент [5].

Много раз (особенно в токсичных отношениях) вы молча размышляете над вопросом: «Стоит ли говорить/делать что-то, что наверняка вызовет конфликт?»

При чувствительном темпераменте может быть сложно устанавливать личные границы, поскольку ваша первоначальная реакция – «сохранить мир». И к подобному поведению вас мотивирует сама биология! Для людей с чувствительной нервной системой встреча с чужими разочарованиями становится личной неприятностью. Но вы можете научиться устанавливать здоровые границы, даже обладая чувствительным темпераментом. Продолжайте читать, чтобы узнать, как это сделать!

(Вашу нерешительность или неготовность устанавливать здоровые границы может провоцировать не только темперамент, но и травма. Если одна только мысль о границах вызывает у вас тошноту, панику или оцепенение, знайте, что вы сами выбираете приемлемый для вас темп. Исцеление от травмы также поможет вам справиться с этой проблемой.)

Моральные/религиозные принципы: что значит быть «хорошим человеком»?
Традиционные роли. Моральные принципы. Культурные ожидания. Религиозные убеждения. Ничто из этого не является плохим само по себе; даже наоборот, они могут быть очень хорошими. Но слишком часто ценности, убеждения и ожидания извращаются, чтобы пристыдить или контролировать людей, особенно в отношениях родитель – ребенок.

Например, иногда религиозная доктрина используется для того, чтобы сделать детей послушными, а культурные ожидания используются в качестве оправдания нездорового или жестокого поведения.

В детстве кажется естественным, что, только следуя строгим предписаниям, можно стать хорошим, нравственным или продуктивным человеком. К сожалению, следствием этого часто становится постоянное чувство неуверенности, стыда, отверженности, никчемности и неадекватности.

Слышали ли вы в детстве что-нибудь из утверждений, представленных ниже?

• «Настоящие мужчины не плачут».

• «Детей надо видеть, а не слышать».

• «Не имеет значения, что вы чувствуете».

• «Нечего выносить сор из избы».

• «Хорошие дети уважают своих родителей, несмотря ни на что».

• «Каждый заслуживает второго шанса».

• «Вы всегда должны ставить чужие нужды выше своих собственных».

• «Хорошая жена во всем следует за своим мужем».

• «Так принято в нашей культуре».

• «Хороший муж держит семью единой».

• «Любить значит никогда не сдаваться».

• «Хороший человек отдает, не ожидая ничего взамен».

• «Только эгоисты думают о своих собственных потребностях».

Семейные системы с нездоровыми личными границами часто негативно относятся к семьям, которые устанавливают здоровые границы. Например, в семьях с размытыми границами людей, устанавливающих здоровые границы, считают невнимательными, суровыми или грубыми. Семьи с жесткими границами характеризуют здоровые семьи как слишком опекающие, вседозволяющие или балующие своих детей.

Многие культурные, религиозные или традиционные ожидания передаются следующим поколениям из лучших побуждений. Не хватает лишь одной детали… здоровых границ.

Давать – это прекрасно, но что делать, если вы встретили вечно берущего? Прощение – это дар, но что делать, если кто-то воспринимает ваше прощение как разрешение продолжать причинять вам боль?

Когда вас воспитывают в убеждении, что быть хорошим человеком значит отдавать, прощать и надеяться на лучшее, вы оказываетесь совершенно беззащитны перед лицом трудных, жестоких и токсичных людей.

В итоге вы пытаетесь рационализировать токсичное поведение, пользуясь единственно доступной вам схемой: «Люди совершают ошибки», «Каждый заслуживает второго шанса» или «Нельзя ожидать, что человек будет идеальным».

Как правило, теми же оправданиями вы пользуетесь, чтобы вытерпеть оскорбительное поведение или оставаться с нарциссом, не взирая на цену.

Как установить здоровые границы (даже если вы очень чувствительны) 


«Просто от осознания того, что я могу устанавливать личные границы и не оправдываться за это перед людьми, я чувствую, что у меня есть внутренний родитель, готовый заботится обо мне. Самое удивительное, что большинство людей реагируют на них весьма позитивно. Благодаря личным границам я обрела контроль над своей жизнью и продолжаю чувствовать себя в гармонии с собой».

– Аноним

Установка границы чем-то похожа на работу мышцы: чем чаще вы ее используете, тем сильнее она становится и тем легче ею управлять. Если вы еще не практиковались устанавливать личные границы намеренно, то сама мысль может казаться вам некомфортной, подавляющей, пугающей или даже ужасающей. И это нормально! Все мы с чего-то начинаем.

Я предполагаю, что вы читаете данную книгу, потому что либо отчаянно нуждались в границах в прошлом, либо отчаянно нуждаетесь в них сейчас, а значит, вы уже знакомы с дискомфортом. Дискомфорт, спровоцированный установлением границ, – это кратковременное, целенаправленное и преднамеренное явление. Выбор прост: вы можете испытывать дискомфорт из-за отсутствия здоровых границ постоянно или испытать его временно, пока учитесь их устанавливать.

По аналогии с построением самоотношения, установка личных границ начинается с развития осознанности. Начните интересоваться своими текущими границами. Прежде чем действовать, реагировать или принимать решение, спросите себя:

• «Зачем я это делаю?»;

• «Осталось ли у меня для этого достаточно эмоционального потенциала?»;

• «Пострадают ли другие сферы моей жизни, если я сделаю это?»;

• «Могу ли я напрямую контролировать это?»;

• «Если я не могу напрямую контролировать это, то что я могу сделать?»;

• «Это моя проблема, которую нужно решить, или кто-то другой хочет, чтобы я сделал то, что может сделать только он?»;

• «Ощущается ли это решение, как безопасное, здоровое и полезное для меня?»;

• «Могу ли я сделать это так, чтобы мои действия ощущались как безопасные, здоровые и полезные для меня?» (Например, согласиться помочь, но только на определенное время);

• «Чувствуется ли в этих отношениях баланс?»;

• «Если я сделаю это, как я буду относиться к себе?».

Эти вопросы проливают свет на ваши текущие границы и помогают увидеть сбалансированные и несбалансированные области вашей жизни. Возможно, вы обнаружите, что с одним человеком у вас здоровые границы, а с другим – размытые. Дайте себе время и возможность исследовать эти вопросы непредвзято.

Развенчание мифа: «у меня нет границ»
Многим людям кажется, что у них нет личных границ, и поэтому идея об их установке приводит их в замешательство. Но границы есть у всех, даже если они оказываются не там, где вам хотелось бы. Запирать двери на ночь, ставить пароль на телефоне, не давать соседу доступ к своему банковскому счету – все это личные границы. Важно понимать, какие границы вы уже установили, признать свой выбор и двигаться дальше.

Совет: не саботируйте сами себя
Одна из самых больших ошибок, которую совершают люди при установлении границ, – это начинать с самых близких отношений. Однако в близких отношениях границы зачастую оказываются самыми размытыми, поэтому начинать с них – все равно что пытаться пробежать марафон, когда вы еще не преодолели и пяти километров. Если поставленная вами цель кажется вам недостижимой, нереальной или безнадежной, вы, скорее всего, сдадитесь слишком рано. Но вы придете к ней позже, просто не стоит с этого начинать.

Установление границ: практические стратегии
Шаг 1: Установите безмолвные границы

Безмолвные границы – это границы, о которых никто даже не догадывается… кроме вас. Если озвучивание своих эмоций, потребностей или ожиданий кажется вам сейчас слишком сложным, потренируйтесь повторять их мысленно. Подумайте: «Я с этим не согласен», «Я так не думаю» или «Это не то, что я чувствую». Мысленно определите, что вы действительно думаете или что вы на самом деле чувствуете.

Первый шаг в установлении границ – это выявление, разрешение и исследование своих мыслей, чувств и убеждений. Признайте, даже молча, что ваши переживания и эмоции имеют такое же право на существование, как и чьи-либо другие.

Шаг 2: Начните с малого

Когда вы изучаете новую концепцию или внедряете новую стратегию (особенно эмоционально заряженную), легко впасть в крайности. Например, если ваши границы нарушили и причинили тем самым боль, вы можете решить: «Никто и никогда больше не сможет мной воспользоваться» или «Я никогда не позволю себе быть уязвимым».

Однако вас может занести слишком далеко, и в итоге установленные вами границы окажутся слишком жесткими.

Чтобы не бросаться из одной крайности в другую, вам нужно начать с малого. Установите границы в тех областях, которые кажутся вам наименее рискованными или где результаты не столь значительны. Вы также можете вести себя решительнее и жестче придерживаться тех границ, которые у вас уже есть. К примеру:

• занимайтесь любимыми хобби хотя бы раз в неделю;

• посещайте новые места вместе с другом;

• после работы пять минут помедитируйте в машине, прежде чем ехать домой;

• высказывайте свое мнение при обсуждении пустяковых тем (например, фильмов, музыки, любимых цветов и т. д.);

• ззанимайте позицию наблюдателя, вместо того чтобы бросаться решать чьи-то проблемы;

• спрашивайте, чем вы можете помочь, а не предполагайте;

• улыбайтесь и говорите: «Нет, спасибо!»;

• скажите официанту, если вам принесли неправильный/некорректный заказ;

• высказывайте свое мнение, даже если вы знаете/думаете, что собеседник с ним не согласится;

• просто меньше говорите (если обычно вы перебарщиваете с объяснениями, поздравлениями или исправлениями, старайтесь ограничивать себя);

• перестаньте быть таким доступным.

Кому-то приведенные примеры могут показаться легкими, кому-то сложными, но я хотела показать вам, что границы можно устанавливать везде и всюду. Они не обязательно должны означать большие, смелые и пугающие изменения. Любое решение, которое вы принимаете, руководствуясь собственной безопасностью и психологическим здоровьем, является границей.

Также важно отметить, что личные границы работают в связке с заботой о себе. Плохие границы являются одним из самых больших препятствий для последовательной заботы о себе, и наоборот, поэтому чем лучше вы будете справляться с одним, тем успешнее будет работа со вторым.

Шаг 3: Будьте готовы

Ничто так не мешает установлению границ, как ощущение давления или безнадежности. Вот почему, особенно на начальных этапах, лучше иметь несколько фраз-заготовок. Они же помогают бороться с вполне реальной угрозой, способной свести на нет все ваши старания, а именно усталостью от принятия решений [6], суть которой заключается в том, что чем больше решений вы принимаете, тем сильнее истощаетесь. А чем более истощенным вы себя чувствуете, тем больше вероятность, что вы вернетесь к старым, привычным схемам поведения.

Если установление здоровых личных границ для вас в новинку, то поначалу вам придется прилагать больше сознательных усилий, следовательно, вам нужно максимально упростить этот процесс. Чем проще вам будет провести черту, тем выше вероятность, что вы будете следовать новым моделям поведения.

Чтобы установление границ не отнимало у вас много умственной и эмоциональной энергии, запомните несколько утверждений/ответов:

• «Мне нужно свериться с расписанием»;

• «Позвольте перезвонить вам по этому поводу позже»;

• «Извините, у меня уже есть договоренность с другим(и)»;

• «Я бы с удовольствием, но в этот раз не могу. Мы можем найти другой день для встречи?»;

• «Я ценю ваше приглашение, но у меня уже есть планы на этот день!»;

• «Это очень щедрое предложение, но я бы хотел сам об этом позаботиться»;

• «Это интересная просьба. Позвольте мне подумать и вернуться к вам с ответом позже»;

• «Мне нужно подумать над вашим вопросом. Я буду на связи!»;

• «К сожалению, я не смогу прийти в это время, но я могу записать вас в свой календарь на следующую неделю»;

• «Мое расписание распланировано на пару недель вперед, но, если вы скажете, какое время было бы для вас удобным в будущем, то я бы освободила для вас его»;

• «Я хочу дать вам продуманный ответ. Не могли бы вы перезвонить мне на следующей неделе?».

Представленные выше ответы следуют общей формуле: выразите свою благодарность или признайте просьбу, установите границы дозволенного, затем предложите другое решение, похвалите за усилия или смените тему.

Как правило, вы не обязаны отвечать на чью-то просьбу или заявление сразу же. Если вы знаете, какой ответ хотели бы дать, но вам нужно время, чтобы придумать тактичную формулировку, дайте собеседнику понять, что вы ответите на следующий день или через неделю. Если чья-то просьба застала вас врасплох, ответьте что-то вроде: «Интересный вопрос», «Я раньше об этом не думал(а)» или «Мне нужно подумать».

Помните, что вы не обязаны давать что-то кому-то только потому, что вас попросили (или потому, что вы догадываетесь, чего хочет собеседник). Вы здесь не для того, чтобы удовлетворять потребности всех остальных. Вы – человек, и у вас есть свои мысли, чувства и мнения, с которыми следует считаться. Убедитесь, что вы относитесь к себе с той же милостью, пониманием и терпением, которые проявляете к остальным.

Чего ожидать, когда вы устанавливаете здоровые границы 


Здоровые границы улучшат вашу жизнь. Но не все будут реагировать на них одинаково. Помните, что здоровые границы защищают не от здоровых людей, а от токсичных. Следовательно, именно токсичные люди будут давить на ваши личные границы сильнее всего.

Тренируясь намеренно устанавливать границы, наблюдайте, кто уважает эти изменения, а кто нет. Даже если вы переживаете конфликты или чувствуете напряжение, это не значит, что вы делаете что-то неправильное. Скорее всего, люди, которым не понравятся установленные вами границы, окажутся теми, кто извлекал наибольшую выгоду из их отсутствия.

Как личные границы меняют вашу жизнь
Здоровые личные границы не только повышают вашу самооценку и помогают идентифицировать токсичных людей в вашем окружении, но и влияют на ваше счастье и общую удовлетворенность жизнью [7]. Они защищают вас от выгорания, усталости и стресса [8]. Они помогают вам меньше размышлять, лучше спать и эффективнее управлять своими эмоциями [9].

Но самое главное – границы доказывают, что вы значимы. Когда вы говорите себе: «Я не согласен», вы даете себе разрешение испытывать чувства. Когда вы говорите: «Нет», вы показываете себе, что вам позволено быть другим. Высказывая свое мнение (даже если оно отличается от мнения других), вы учите себя тому, что ваша ценность не зависит от согласия с кем-то.

Сам факт установления личных границ доказывает, что вас стоит защищать. И для некоторых эта концепция будет в новинку.

Если в детстве вы не ощущали защиты, заботы, одобрения или понимания, сейчас самое время показать своему внутреннему ребенку, что он(а) хороший(ая). И каждая новая здоровая граница будет дополнительным тому доказательством.

Завершение работы над границами
Вы справились с первой и второй частями книги! Как вы себя чувствуете? Уделите себе время и поразмышляйте или напишите в дневнике о том, что вы на данный момент узнали. Когда вы будете готовы, начнется третья часть. В ней мы рассмотрим самые надежные опоры и серьезные препятствия на пути к исцелению, а также поговорим о том, как ускорить ваш посттравматический рост.


Часть третья. Исцеляем ваше прошлое, настоящее и будущее 



Глава 11. Исцеление: необходимые изменения в мышлении 



«Цените себя как личность и знайте, что никто на земле не имеет права принижать вас и убеждать в вашей никчемности».

– Клэр


Изменились ли вы по сравнению с собой полгода назад? Год? Десять лет? Думаю, вы ответите на вопрос решительным «да». Оглядываясь назад, мы замечаем в себе множество изменений, но при этом склонны недооценивать, насколько другими мы станем в будущем. Данная особенность называется иллюзией конца истории [1], и принять ее во внимание крайне важно для вашего исцеления.

В данный момент вам, возможно, трудно представить, что вы когда-нибудь будете чувствовать себя иначе. И это нормально. Насилие и психологические травмы способны сузить наше видение и исказить восприятие текущих трудностей.

Но, может, вам удастся посмотреть на ситуацию чуть шире и увидеть возможность исцеления? Потому что исследования и время доказывают, что то, кем мы являемся и что мы чувствуем, в будущем претерпевает гораздо более значительные изменения, чем мы предполагаем.

Сегодня вы не тот человек, каким были пять лет назад, и через пять лет вы не будете тем, кем являетесь сегодня. Ваше «я» формируется на основании пережитого опыта, однако ваше будущее «я» зависит от того, что вы делаете сегодня.

Даже если сейчас вам кажется, что невозможно выйти из нарциссических отношений, установить здоровые личные границы или обрести больше спокойствия, через полгода вы уже не будете так думать, потому что вы станете другой версией себя.

Просто подумайте. Вы бы не отправились в путешествие к океану, если бы не верили в его существование; но вы знаете, что океан реален, поэтому вы доверяете навигатору, указывающему вам путь.

В нашем сценарии исцеленная версия вас – океан, а эта книга – ваш навигатор. Доверьтесь процессу и сделайте первые шаги к совершенствованию, даже если вы еще никогда не видели океана. Сейчас вам необходимо переключить свое мышление с установки, что вы должны все решить, на желание сделать первый шаг.

Вам не нужно солнце, которое осветит весь ваш путь; достаточно фонарика, который подсветит по одному шагу за раз. Пусть эта книга станет вашим фонариком, с помощью которого вы будете исцеляться понемногу каждый день.

Настраиваем свое мышление на исцеление 


Исцеление – это процесс, а не контрольный список. Идея о том, что существует правильный или неправильный способ исцеления, вырастает из перфекционистского мышления, которое, несомненно, стало сильнее после общения с нарциссом. Главная идея исцеления в том, чтобы не отрывать глаз от земли и переставлять ноги. Вам не нужно смотреть вверх и сравнивать себя со всеми остальными. Не нужно каждый день оглядываться по сторонам, чтобы проверить, достаточно ли вы продвинулись.

Вам нужно сосредоточиться на заботе о себе, понять, через что вы прошли, и довериться процессу. Возможно, вы не там, где хотели бы быть, но вы и не там, где были раньше. Дайте себе возможность для передышки, и со временем, с помощью поддержки и самосострадания ваше будущее «я» продвинется дальше, чем вы могли себе представить.

На пути к исцелению вы переживете моменты, наполненные надеждой, и эпизоды, окрашенные отчаянием. Иногда вы будете задаваться вопросом, развиваетесь ли вы вообще, а иногда – осознавать, насколько продвинулись вперед. Чтобы подготовить себя к неизбежным взлетам и падениям, вам нужно настроится на правильный образ мышления.

Ухабы не застанут вас врасплох, если вы заранее скажете себе, что ваш путь будет не из легких. Я надеюсь, что приемы, приведенные в этой главе, помогут вам стабилизировать ваши эмоции, облегчат напряжение и развеют сомнения, которые обязательно возникнут на вашем пути.

Ментальная установка № 1: Исцеление возможно независимо от того, решите вы уйти от нарцисса или остаться.

Если в вашей ситуации уход от нарцисса (или прекращение общения) невозможен, у вас может возникнуть вопрос: «А смогу ли я тогда исцелиться?». Существует заблуждение что вам не станет лучше, если вы останетесь в отношениях или продолжите регулярное общение с нарциссом (например, если у вас совместный ребенок, семейные мероприятия или рабочие отношения).

Но это неправда.

Вы все еще можете наслаждаться моментами счастья и удовлетворения, научиться ласково разговаривать с собой, удовлетворять свои эмоциональные потребности и ценить свои достоинства, строить здоровые отношения, веселиться, смотреть кино или заниматься полезными хобби.

Мне тяжело вам об этом говорить, ведь я понимаю, что, если вы останетесь или будете вынуждены в той или иной форме поддерживать регулярный контакт с нарциссом, то для вас исцеление станет гораздо сложнее.

Однако это не значит, что у вас нет надежды на счастливую и полноценную жизнь. Исцеление может принимать разные формы и выглядеть по-разному для разных людей.

Для одних оно означает не позволять нарциссу полностью испортить день. Для других – отстраниться, когда тот начинает их презирать, или выйти из комнаты, когда они чувствуют осуждение.

Как сказал Виктор Франкл[23] в своей новаторской книге «Человек в поисках смысла», «можно отнять у человека все, кроме последнего – человеческой свободы, свободы отнестись к обстоятельствам или так, или иначе»[24]. Только подумайте, подобные мысли исходили от человека, который прошел через нацистские концентрационные лагеря и видел ужасы, которые большинство из нас не может себе и представить!

Франкл заметил, что заключенные, которые сосредотачивались на том, что они могли контролировать (например, на отношениях с другими выжившими), и находили цель в лагере (например, поддерживали других), были гораздо устойчивее психически, эмоционально и часто физически, чем те, кто проводил большую часть своего времени, сосредоточившись на окружающей обстановке.

Смысл жизни обладает целительной силой, и его влияние нельзя недооценивать даже в условиях пережитого или переживаемого насилия. Не отдавайте свою силу исцеления обидчику – он ее не заслуживает. Настала ваша очередь определять свою судьбу.

Ментальная установка № 2: Гнев не плохая эмоция, а неотъемлемая часть исцеления.

Иногда мы собственноручно лишаем себя возможности исцелиться, потому что не готовы считать гнев силой, мотивирующей к переменам. Вы можете думать: «Я не хочу злиться» или «Я не должен так злиться». А может быть, вам трудно даже почувствовать злость.

Однако гнев – нормальная, здоровая реакция на жестокость и несправедливость. Если вы не можете разозлиться на пережитое насилие (или вы не решаетесь назвать это «насилием»), вероятно, вам в том числе сложно поверить, что вы достойный или достаточно хороший человек.

Вы наверняка поймете, что я имею в виду, если для вас характерно злиться на несправедливое отношение к другим, а на жестокое обращение, которое пережили вы сами, – нет.

Злость – эмоция, возникающая в ответ то, чему происходить не следовало. Однако, если в глубине души вы верите, что заслужили плохое обращение или каким-то образом ответственны за него, потому что «должны были понять», то вы будете подавлять гнев, как только он возникнет.

Как будто ваше подсознание говорит: «У меня нет права злиться. Я должен был справиться. Точно ли можно считать это насилием? Как я могу называть такое отношение к себе жестоким, если сам же спровоцировал проблему?»

Очень важно позволять себе злиться, если к вам относились (относятся) жестоко или причиняют боль. На самом деле, по мере исцеления и установления более здоровых личных границ вы, скорее всего, заметите, что стали злиться чаще. Ваша эмоциональность может быть признаком растущей самооценки – вы начинаете верить, что не заслужили жестокого обращения, манипуляций, лжи или отвержения.

Гнев может стать отличным стимулом для перемен; дать вам силы уйти из позиции унижаемого; сделать то, на что, по словам нарцисса, вы неспособны. Он пробуждает в вас мятежный дух, кричащий: «Я тебе еще покажу!».

И иногда именно с этого начинается исцеление. Любому огню нужна искра, чтобы разгореться. Конечно, это не значит, что нужно свирепствовать постоянно, просто позвольте гневу подтолкнуть вас к позитивным изменениям.

Если же даже по прошествии долгого времени злость не отпускает вас и вам не становится легче, то, возможно, пришло время записаться на терапию или обратиться за профессиональной помощью.

Хронический гнев может привести к физическим проблемам и другим нарушениям психического и эмоционального здоровья [2]. Кроме того, длительный гнев означает, что вы продолжаете отдавать большое количество психической и эмоциональной энергии нарциссу.

Суть исцеления же состоит в том, чтобы аккумулировать эту энергию в себе и использовать для своей жизни, целей и потребностей, а также инвестировать ее в здоровые отношения.

Ментальная установка № 3: Вы не тот, за кого вас выдавал нарцисс.

Нарциссы говорят вам, кто вы есть. Они извращают ваши эмоции, реакции, поведение и черты характера в своих личных целях. Они манипулируют вами, называя вашу эмпатию слабостью, последовательность – занудством, а добросовестность – властностью.

Если они смогут внушить вам ложное представление о себе, то в дальнейшем вам придется полагаться на их оценку. Они всеми силами хотят убедить вас, что являются источником правды, хотя на самом деле они – главное сосредоточение лжи.

Вы сможете начать исцеление, только когда осознаете, что вы не тот, кем вас пытался выставить нарцисс. Составьте список всего, за что он критиковал вас (например, за излишнюю чувствительность, слабость, требовательность, одержимость контролем, глупость, ревнивость), и найдите способ целенаправленно доказать, что он ошибается.

Начните хвалить себя за то, что вы уже делаете. Например, за то, что хорошо относитесь к домашним животным, звоните родителям, вызываетесь сопровождать класс своего ребенка на экскурсии, встаете рано в дни, когда этого делать совсем не хочется, или вовремя приходите на работу. Все это говорит о том, что вы сострадательны, заботливы, выносливы и уважаемы.

Суть в том, чтобы начать определять себя самостоятельно. Нарцисс слишком долго пытался принизить, раскритиковать и контролировать не только ваше поведение, чувства и самоощущение, но и ваши цели и стремления.

Они высмеивают и принижают ваши способности, говоря вам, что вы недостаточно способны или умны, чтобы поступить в колледж, закончить обучение, найти работу, попросить повышения, начать бизнес, написать книгу или достичь любой личностно значимой цели.

Запишите цели, которые вы не закончили из-за унизительных комментариев нарцисса или его умышленного вмешательства. Затем сделайте небольшие целенаправленные шаги к их достижению или создайте новые, исходя из ваших текущих интересов. Вы можете начать просматривать программы обучения, записаться на курсы, прочитать книгу об открытии бизнеса, начать поиск желаемой работы или написать план своей книги.

Когда заявления основаны на идеалах (например: «Я здоровый, как никогда» или «У меня есть работа моей мечты»), вам кажется, что вы себе лжете. Но когда ваши утверждения основаны на действии, вы можете в них поверить. Этот момент критически важен для исцеления: вы не просто мысленно убеждаете себя в чем-то, вы действуете, и ваш мозг видит доказательство ваших слов. И когда вы начнете действовать по-новому, вы видите себя в новом свете, а значит, и чувствуете себя по-другому. Вот в чем суть исцеления.

В конце концов, не так важно, выполните ли вы поставленные цели так, как планировали изначально, главное – начать. Ваша настоящая цель – показать себе, что нарцисс больше не имеет права голоса в вашей жизни. И то, что вы делаете или не делаете, будет обусловлено вашим выбором, а не его словами.

Ментальная установка № 4: Триггеры не признак слабости.

Люди, пережившие нарциссическое насилие, часто винят себя в наличии триггеров, потому что им кажется, что с ними что-то «не так» или что они «сломаны». Однако триггеры доказывают не то, что вы плохие, а то, что вы прошли через что-то очень плохое. Они подтверждают ваше представление о реальности. Ведь если бы вы не пережили травмирующее событие, у вас бы их не было.

Вы бы не размышляли, если бы ситуация была понятной, и не действовали бы с оглядкой, если бы вас не критиковали. Вы раз за разом переживаете прошлое, вам снятся кошмары и мучает тошнота, потому что случившееся выходило за рамки нормального.

Чувство тревоги или чрезмерная бдительность означают, что вы не чувствовали себя в безопасности. Отсутствие мотивации или апатия показывают, что вы противостояли чему-то тяжелому. Оцепенение или ступор доказывают, что с вами обращались жестоко.

Конечно, вы хотите избавиться от сильных триггеров… и исцеление помогает ослабить их воздействие. Но они вам не враги. Они не делают вас слабыми, а лишь подтверждают, что произошедшее было реально.

Подводим итоги
Теперь, когда вы поняли, какие ментальные установки помогут вам мыслить в здоровом ключе, давайте рассмотрим основные причины, почему людям бывает сложно двигаться дальше. Так у вас будет четкое представление о том, что стоит и что не стоит делать на пути к исцелению.


Глава 12. Блоки на пути к исцелению: почему вы не можете двигаться дальше? 


«Верьте в себя. Вы не виноваты в том, что с вами произошло. Поверьте, вы не сошли сума».

– Мэтью


Исцеление подразумевает, что вы знаете не только то, что нужно делать, но и то, что делать не стоит. Вот некоторые из наиболее распространенных препятствий, с которыми вы можете столкнуться, и рекомендации, как их преодолеть.

Блок № 1: Вы уделяете боли больше внимания, чем исцелению.

Нарциссическое насилие причиняет боль. Этого не избежать, ведь постоянное обесценивание, критика и отвержение ранят вас до глубины души. Настало время увидеть, через что вы прошли, и ощутить всю тяжесть пережитых трудностей. Осознать, как сильно они повлияли на вас, и встретить свою боль с состраданием.

Однако хотелось бы отметить, что есть разница между проживанием боли и утопанием в ней. Во время исцеления позвольте ей «дышать». Выпустите ее на волю. Дайте ей голос и помогите увидеть ее такой, какая она есть.

Боль не должна оставаться внутри вас; ее нужно видеть, ощущать, понимать и перенаправлять на что-то значимое.

Как учит Эхиме Ора[25]: «воскресите свою самую глубокую боль и дайте ей место, чтобы она могла жить вне вашего тела. Пусть она живет в искусстве… письме… музыке. Позвольте ей стать материалом для создания более ярких связей. Ваше тело – не гроб, чтобы хоронить в нем боль. Поместите ее в другое место»[26].

Дайте себе разрешение чувствовать боль. Но также дайте себе разрешение чувствовать радость, мир и счастье. Найдите время, чтобы посмеяться, улыбнуться и успокоиться.

В своем бестселлере «13 правил сильных духом людей» Эми Морин[27] рассказывает о том, как создать и поддерживать психическую силу и устойчивость, перечисляя, что ментально сильные люди не делают. Она отмечает, что стойкие люди «не фокусируются на вещах, которые они не могут контролировать», «не беспокоятся о том, чтобы угодить всем», «не сдаются после первой неудачи» и «не ожидают немедленных результатов».

Со временем ваше внимание должно переключиться с боли, которую причинил вам нарцисс, на то, как вы ее преодолели. Воспринимайте себя как выжившего. Вы здесь, читаете эту книгу, возвращаете себе свою жизнь. Никто не заставлял вас ступать на путь исцеления. Вы сами приняли решение, потому что хотели изменить свою жизнь. Возьмите на себя ответственность за шаги, которые вы предприняли, и тогда вы сможете двигаться вперед.

Также хотелось бы отметить: если вы пытались исцелиться самостоятельно, но продолжаете испытывать посттравматические симптомы, такие как флешбэки, навязчивые мысли, трудности со сном или неприятности в повседневной жизни, обратитесь за помощью к лицензированному психотерапевту. В этих симптомах нет ничего постыдного, и всем нам в тот или иной момент нужна помощь. Исцеление также заключается в готовности просить и принимать поддержку, поэтому, пожалуйста, не стесняйтесь обращаться за помощью, если она вам нужна.

Блок № 2: Вы верите, что если вы скучаете по кому-то, то вам не стоило с ним/ней расставаться.

Вы когда-нибудь избегали аварии в самый последний момент? Может быть, кто-то выезжал перед вами, чуть не врезаясь в вас, пока ехал задом? Или, может, животное выскакивало перед вами на дорогу? В тот момент вы наверняка охнули от неожиданности, задержали дыхание, мгновенно ощутили всплеск адреналина и почувствовали, как сердце начало бешено колотиться в груди.

И даже если вы не попали в аварию, все равно потребуется несколько минут, чтобы пульс пришел в норму. Разумеется, вы не упрекаете свое сердце за то, что оно не может сразу же вернуться к нормальному ритму. Вы не злитесь на себя и не думаете: «Я даже не попал в аварию, почему я нервничаю!» На самом деле, такие мысли кажутся смешными и глупыми.

И все же именно так вы поступаете, когда ожидаете, что не будете скучать по тому, кого когда-то любили. Осуждать себя за слишком медленное восстановление все равно что осуждать сердце за то, что оно не смогло успокоиться после страшного события.

То, что вам грустно, одиноко, тревожно или больно, не значит, что вы стоите на месте. Эти эмоции – часть процесса горевания. Вы пережили нарциссические отношения, так что вам есть о чем горевать: о потере чувства собственного достоинства; о времени, которое вы потратили на эти отношения; о том, как с вами обращались; о том, как повлияло на вас поведение нарцисса, и о многом другом.



Позвольте себе переживать печаль, гнев и тревогу. Нет ничего странного или неправильного в том, что вы испытываете столько эмоций. И будет большой ошибкой приписывать им дополнительное значение, например, что вы ошиблись, не добились никакого прогресса, должны быть с этим человеком или упустили свою половинку.

Поначалу ваши эмоции и интуитивные реакции не будут следовать установленной логике. Ваша нервная система жаждет привычного, поэтому какое-то время она будет говорить: «Я скучаю. Я ошиблась!». Но ваш разум знает: «Наши отношения были нездоровыми, я не могу вернуться назад».

Вы должны заранее решить, что будете регулярно заботиться о себе и устанавливать здоровые границы, даже если иногда (или на протяжении какого-то времени) вам не захочется этого делать.

Не критикуйте себя за взлеты и падения, ведь они играют важную роль на пути к исцелению.

Блок № 3: Вы мыслите слишком узко и делите мир на черное и белое.

Вера в то, что существует правильный и неправильный способ исцеления, очень вредит вашему развитию. Такое часто случается, если у вас перфекционистский склад ума или вы человек, готовый ко всему.

Суть исцеления состоит в том, чтобы научиться дарить себе милость, сострадание и понимание. Нужно понять, что сравнения здесь ни к чему. Поблагодарите себя за все, что делаете, даже если у вас пока не все выходит так, как хотелось бы.

Мы часто представляем себе, как выглядит исцеление, какие эмоции мы должны или не должны испытывать и сколько времени все это должно занять. И если мы не соответствуем своему подсознательному идеалу, то начинаем паниковать, впадаем в депрессию, безнадежность или оцепенение.

Подумайте немного о том, что представляет собой ваш невысказанный идеал, и, когда в следующий раз вы снова начнете сравнивать себя с ним, сместите внимание на то, что вам уже удалось сделать.

По правде говоря, в мире нет внешнего стандарта, по которому вы сможете судить о своих успехах. Естественно, существует ряд отличительных моделей поведения, определяющих здоровый и нездоровый выбор. Однако ваше желание оценить себя с точки зрения выигрыша или проигрыша само по себе сигнализирует о том, что вы продолжаете рассуждать понятиями, сформировавшимися в результате нарциссического насилия.

Нарциссы относятся к вам жестко. Они либо бомбардируют вас любовью, либо обесценивают; либо критикуют, либо хвалят; либо удерживают, либо отвергают.

В такой обстановке вы привыкаете оценивать себя по шкале «все или ничего», тем самым блокируя свои возможности к исцелению и порождая такие мысли как:

• «Я не должен до сих пор себя так чувствовать»;

• «Я никогда не смогу оставить это позади»;

• «Мне уже должно быть лучше»;

• «Я никогда не позволю этому случиться снова»;

• «Меня нельзя починить»;

• «Теперь я никому не нужен»;

• «Я должен всегда контролировать свои эмоции».

Делить мир на черное и белое – значит обрекать себя на фиксированное мышление[28] [1]. Люди с подобным образом мышления считают, что они всегда будут такими, какие они есть, поэтому бессмысленно пытаться измениться. Например, вам свойственно фиксированное мышление, если вы считаете, что не сможете научиться устанавливать личные границы, потому что раньше у вас никогда не получалось.

Если вы не верите, что исцеление возможно, вы вряд ли вообще начнете пытаться и тем самым загоните себя в ловушку самоисполняющегося пророчества: «Я не верю, что исцеление возможно для меня; следовательно, оно будет для меня невозможно». Как сказал Генри Форд, основатель компании «Форд Моторс Компани»: «Если вы думаете, что на что-то способны, вы правы; если думаете, что у вас ничего не получится – вы тоже правы».

Для планомерного исцеления вам необходимо мышление роста[29] [2], то есть вы должны верить в возможность перемен, даже если пока не видите подтверждений этому. Не упрекайте себя за то, где вы сегодня. Вместо этого проявляйте любопытство, подумайте, какие решения вы могли упустить или как можно добиться прогресса.

Мышление роста помогает трансформировать препятствия и увидеть свет в конце тоннеля. Оно мотивирует вас двигаться вперед и делает исцеление возможным, затем вероятным, а потом и неизбежным.

Блок № 4: Вы слишком быстро вступаете в новые отношения.

Когда вам больно, вы хотите, чтобы боль прекратилась. Поэтому, если вам кого-то не хватает, вы можете подумать, что начало новых отношений облегчит ее. Всем, кто пережил расставание, рекомендуется какое-то время побыть в одиночестве, но в случае с нарциссическими отношениями взять паузу критически необходимо.

Слишком быстро вступать в новые отношения после разрыва с нарциссом – все равно что плыть по сломанному компасу. Вы можете оказаться в приятном месте по чистой случайности, но скорее всего, в итоге вы окажетесь еще более потерянным(ой) и растерянным(ой), чем в начале пути.

Подумайте о том, через что вас заставляет пройти нарциссическое насилие: бомбардировка любовью, обесценивание, отвержение и, возможно, удержание – все это повергает вашу нервную систему в хаос. Вы больше не знаете, где север, а где юг. Вы уверены, что потеряли себя. Ваша самооценка хрупка, сердце разбито, а разум безумствует и цепенеет одновременно. Разве в таких условиях вы сможете прийти к здоровым отношениям?

Если вы слишком быстро начнете новые отношения, ваше внимание (даже подсознательно) будет сосредоточено на том, чего вы не хотите. Вы будете думать: «Я не хочу обманщика», «Я не хочу встречаться со слишком властным человеком» или «Я не хочу чувствовать себя отвергнутой или никчемной».

Хотя, безусловно, такого и правда не стоит желать, подобные запросы ограничивают вас поиском чистой противоположности. Другими словами, вы будете искать человека, чья личность или первое впечатление сильно отличаются от вашего самовлюбленного бывшего. В результате вы можете не заметить другие важные качества, потому что на первый взгляд выбранный человек отличается от нарцисса.

Ваше решение должно основываться не на том, чего вы хотите избежать, а на том, что хотите получить. Выбор здоровых отношений основывается на ваших ожиданиях, например, верности, честности, последовательности и уважении.

Как правило, год – это отличный срок для того, чтобы побыть одному и сосредоточиться на своем исцелении и росте. За год вы успеете пережить все праздники, времена года, эмоционально значимые даты. У вас будет достаточно времени на то, чтобы понять, что такое нарциссическое насилие, как распознать нарцисса и защитить себя от токсичных людей.

И самое главное, вы докажете себе, что можете быть самодостаточным(ой), сострадательным(ой) и самостоятельным(ой). Вы будете знать, что вам нравится и что не нравится, где ваши личные границы и в чем вы можете и не можете пойти на компромисс.

В следующем году вы станете другим человеком. И это будет иметь огромное значение.

Блок № 5: Вы постоянно беспокоитесь, что вы – нарцисс.

Из-за интенсивного газлайтинга и перекладывания вины в нарциссических отношениях многие люди беспокоятся о том, что нарциссами являются они сами.

Подобные мысли особенно вредны тем, что они делают поведение нарцисса вашей отправной точкой. Если вы категорически не хотите быть им, то будете избегать всего, что хоть немного будет похоже на нарциссизм. Именно с категоричных убеждений «все или ничего» и начинается череда неправильных решений.

Например, многие мои клиенты (особенно те, кто воспитывался нарциссическими родителями) так боятся показаться эгоистичными или невнимательными, что испытывают огромное чувство вины за реализацию любых своих потребностей.

Они размышляют о том, не были ли их слова слишком резкими, границы – слишком жесткими, а передышка – слишком длинной. Как будто невидимый критик смотрит на них сверху вниз, следит за всем, что они делают, и постоянно оценивает, похоже их поведение на нарциссическое или нет.

Не превращайте нарциссизм в стандарт качества. Сосредоточьтесь на том, чтобы быть добрым, сочувствующим и уважительны, но при этом последовательным, честным и обоснованным человеком. Установите границы и будьте самим(ой) собой. Если вы будете ожидать от других такого же последовательного и доброго отношения, которое стараетесь проявлять сами, то вы уж точно не будете вести себя, как нарцисс.

Блок № 6: Вы верите, что вам стоило догадаться.

При определенных обстоятельствах любой человек может поддаться на манипуляции нарцисса. А те, кто говорит: «Я бы никогда на это не купился» или «Я бы ни за что не повел себя так наивно» – оказываются в зоне наибольшего риска.

Большинство нарциссов остаются нарциссами, потому что их это устраивает. Они получают желаемое: нарциссическую подпитку, подтверждение собственной значимости, чувство превосходства и ощущение контроля.

А чтобы получить все это, они должны заманить вас в свои сети. Маска должна быть убедительной, в противном случае вы не клюнете на иллюзию. Без фазы идеализации цикл насилия даже не начался бы, как не было бы и травматической связи без хороших дней.

Нарциссы – искусные манипуляторы, потому что их профессия – притворяться теми, кем они не являются.



Для того, чтобы представить наглядно, ответьте на вопрос. Что звучит безумнее: верить в то, что человек является тем, за кого себя выдает, или верить в то, что человек втайне давит на вас, подрывая ваше чувство собственного достоинства, потому что ему важно получать от вас постоянное подтверждение собственной значимости и утешение, с помощью которых он успокаивает собственную патологическую неуверенность?

Правдой оказывается второе утверждение, но какой человек так подумает, если он не понимает сути нарциссизма?

Действия нарциссов настолько безумны, что вы чувствуете себя сумасшедшим, даже просто рассказывая о них. Вот только вы совершенно здоровы. Вы – рациональный человек, ищущий разумные объяснения иррациональному поведению.

Как и общество, мы склонны верить во внешний облик нарциссов. В каждой сказке заложена идея о том, что даже самые плохие отношения могут иметь счастливый конец. Все, что вам нужно сделать, – это упорно преодолевать плохое, и тогда хорошее обязательно придет. Чудовище превращается в принца, плохие парни становятся хорошими, и даже злодеев можно спасти, если уделить им достаточно времени, терпения и любви.

А в кино злодеи, которых нельзя спасти, всегда плохие. Это злодеи, которых изображают страшными, неприятными или непривлекательными. В сказках по-настоящему злые люди всегда плохие.

Но в реальном мире злодеи устраивают «хорошие дни» и стараются походить на героев: они обаятельные, льстивые, непритязательные, милые, привлекательные и доброжелательные.

Правда в том, что некоторые люди не хотят быть хорошими. Некоторые не хотят меняться. Некоторые понимают, что поступают неправильно… им просто все равно.

Когда вы говорите себе, что должны были догадаться, вы, по сути, начинаете винить себя за то, что попали в чужой медвежий капкан. Вы не знали, что кто-то его там оставил. Вы не планировали наступать в капкан или пострадать. Не берите на себя ответственность за то, что сделал нарцисс. Не считайте себя ответственным за то, чего вы не знали. Реальное значение имеет только то, что вы делаете со своими знаниями теперь.

Блок № 7: Вы верите, что нарцисс выбрал вас в качестве мишени, потому что вы слабы.

Пережив нарциссическое насилие, люди часто спрашивают себя: «Как я на это купился?», «Что со мной не так?» или «Почему я не заметил странностей?».

Эти вопросы мучают большинство моих клиентов (если не всех). Вы спрашиваете себя, почему нарцисс выбрал именно вас, и чувствуете себя глупо из-за того, что поверили ему.

Но нарциссы не ищут слабых – они ищут сильных. Они ищут тех, кто обладает всеми теми чертами, что нет у них:

• сочувствием,

• верностью,

• честностью,

• истинностью,

• сострадательностью,

• последовательностью,

• самокритичностью.

Вы стали мишенью не из-за того, что с вами было что-то «не так»; вы стали мишенью из-за того, что с вами было все в порядке!

Всеми своими действия вы пытались сделать неправильную ситуацию – правильной, нелогичную – разумной, токсичную – здоровой. Вы искали правду во лжи, свет во тьме и надежду в хаосе.

Вы были верны, преданны и сострадательны. Вы не были глупым(ой) или слабовольным(ой). Вы размышляли над проблемами и искали разумные решения.

Проблема не в вас. Это не ваша вина. Вы этого не заслужили.

Единственное, что вам нужно сделать, – это принять свои прекрасные качества и защищать их с помощью здоровых личных границ. Ведь как только вы узнаете, кто вы на самом деле, у нарцисса не останется ни единого шанса.

Нарциссам проще всего манипулировать, пока вы не осознаете собственной ценности. Осознание и признание своего «я» не только придаст вам сил, но и удержит нарциссов на расстоянии.

Блок № 8: Вы думаете, что должны решить: остаться или уйти прямо сейчас.

Если вы все еще находитесь в отношениях с нарциссом, вы можете колебаться между тем, чтобы оставаться или уходить. Если вы думаете об этом уже несколько недель, месяцев или лет и до сих пор не решили, то ничего страшного, если вы решите не решать. Беспокойство редко, если вообще когда-либо, помогает прийти к правильному решению.

Дайте себе время, чтобы пройти по пути исцеления, описанному в данной книге. Инвестируйте в другие сферы своей жизни, которые помогут вам чувствовать себя сильнее и увереннее, способнее и компетентнее.

Напомните себе устроить самопроверку через месяц, через три месяца и через шесть месяцев, чтобы узнать, не стало ли решение для вас очевиднее. Контрольные точки помогут структурировать хаос.

Если вы потратите всю умственную и эмоциональную энергию на размышления, переживания и погоню за ответом на вопрос: «Что делать с отношениями?» – у вас не останется сил на исцеление.

Иногда важнее не принять решение, а стать более здоровым.

И как только улучшится ваше ментальное здоровье, исчезнет и нерешительность. Если бы вы попали в зыбучие пески и вам нужно было бы добраться до лодки, чтобы спастись, вашей первой задачей было бы выбраться из песков, а не прокладывать маршрут к лодке.

Сначала спасите себя, а потом ищите путь к лодке.

Блок № 9: Вы уверены, что без извинения нарцисса вы не сможете исцелиться.

Вы когда-нибудь думали: «Если бы он признал, что обошелся со мной несправедливо, смог(ла) бы я тогда жить дальше?»

Желание признать свою боль совершенно нормально. Чем лучше вы осознаете ее, тем сильнее вам хочется, чтобы ее заметили и признали. Вы уверены, что ваш путь к исцелению стал бы быстрее и проще, если бы нарцисс извинился. По крайней мере, если бы он признал свой поступок, вы бы перестали спрашивать себя, не являетесь ли вы действительно «чувствительным», «сумасшедшим» или «чересчур эмоциональным». Если бы он признал, что лгал, манипулировал, давил и использовал вас, вы могли бы опуститься в кресло с тяжелым, но оправданным вздохом и сказать себе: «Я так и знал(а)».

Вот и все. По сути, та часть вашего «я», которая чувствует, что для исцеления нужны извинения, в то же время сомневается в своем опыте. Чем больше вы занимаетесь самобичеванием, тем увереннее вы в том, что без извинений нарцисса вы не сможете разрешить внутренние конфликты.

Они обладали силой причинить вам вред; но они не способны исцелить вас. Вы не вернете себе здоровье руками нарцисса – этот подарок можете подарить себе только вы сами.

Вера в то, что вам нужно, чтобы они признали вашу боль, – одно из проявлений психологического контроля со стороны нарцисса. Они ведут себя так, будто знают все, имеют ответы на все вопросы и решающее слово в том, что для вас правда, но это не так.

Никто не знает, через что вы прошли, лучше вас. И чем больше вы доверяетесь себе, тем несущественнее становится их голос. Не ставьте свое исцеление в зависимость от их извинений.

Даже если они не признаются в своих проступках, вы сможете распознать их последствия. И даже если они не признают вашу боль, она от этого не станет менее реальной.

Подводим итоги
Теперь, когда вы знакомы с наиболее распространенными блоками, препятствующими исцелению, уделите время этой главе и посмотрите, какие из них откликаются в вашей душе. Выяснив, каким из них вы подвержены в наибольшей степени, вы сможете преодолевать их гораздо эффективнее.

Ведь тогда вы не будете спрашивать: «Почему у меня не получается?». Вы будете знать: «Я понимаю, почему мне так трудно справиться с этим. Думаю, мне стоит быть милосерднее и дать себе больше времени».

В следующей главе вы узнаете, как придать своей боли цель, тропа к которой называется посттравматическим ростом.


Глава 13. Посттравматический рост: тропа к продолжительной свободе 


«Хотела бы сказать всем, кто боится, что никогда не выберется: вы не одни. Каждый новый день дарит вам шанс изменить свою историю. Никогда не поздно».

– Наоми


Нарциссическое насилие потрясает до глубины души. Оно заставляет вас пересмотреть все, что, как вам казалось, вы знали о себе, людях и мире. А все потому, что травма – это «разрушение основной системы убеждений» [1]. Она вызывает лавину внутреннего хаоса, смятения и метаморфоз. Все кажется бессмысленным, бесполезным и бесцельным.

Вот в чем главная загвоздка исцеления: придать смысл тому, что кажется совершенно бессмысленным. Вы должны решить, что будете делать с пережитым.

Какой цели будет служить ваша боль? Как изменяться ваши мысли, чувства и действия теперь, когда вы знаете о нарциссах и вреде нарциссического насилия?

Желание больше никогда не сталкиваться с подобным, безусловно, обоснованно, и потому следует дать себе возможность отгоревать. Но иногда самые болезненные моменты приводят к самым большим трансформациям.

Когда вы сталкиваетесь с ситуациями, которые бросают вызов вашим самым глубоким убеждениям (например: «Каждый заслуживает второго шанса», «Только эгоисты устанавливают личные границы»), вы вынуждены на многое посмотреть в новом свете. Мы склонны верить в то, чему нас учат, пока эти убеждения не натолкнутся на стену.

И для многих из нас нарциссы становятся стеной. Они заставляют вас пересмотреть свои убеждения о том, как строить отношения, как лучше общаться и кто вы есть на самом деле.

Нередко нарциссическое насилие вызывает у людей симптомы посттравматического стрессового расстройства (ПТСР) [2]. Поэтому важной частью исцеления является распознавание и изучение того, совпадают ли симптомы комплексного посттравматического стрессового расстройства (КПТСР) с вашими симптомами.

Само исцеление, в свою очередь, вызывает реакции, характерные для посттравматического роста. Посттравматический рост – это позитивные изменения, которые происходят с людьми после трагедий, несчастий или травматических событий [3]. Он становится возможным, когда из приобретенных вами знаний и того, что, как вы думали, вы знаете, рождается более глубокое понимание вашего истинного «я», целей и силы духа.

Изложенная далее информация поможет вам осознать, насколько вы успели вырасти. Вы узнаете о ментальных установках и практических стратегиях посттравматического роста в пяти областях [4]: вкус жизни, отношения с другими людьми, новые возможности, личная сила и духовность.

Я также включила в книгу ободряющие слова от других людей, переживших травму. Я попросила их ответить на вопрос: «Что бы вы посоветовали тем, кто хочет исцелиться от нарциссического насилия?»

Их слова глубокомысленны, проницательны и предназначены только для вас.

Вкус жизни
Замечайте хорошее:

«Солнечный свет – лучшее дезинфицирующее средство… Расскажите об этом людям, которым вы можете доверять и которые станут для вас поддержкой… Читайте книги и занимайтесь самообразованием. Вы сможете найти в себе силы двигаться дальше, если узнаете, с чем имеете дело. Вы не сошли с ума, вы достойный человек, и вы действительно заслуживаете лучшего».

– Мишель


Нарциссы подобны солнечным затмениям – они скрывают от вас солнце, пока вы не забудете о его существовании. Но как затмения имеют конец, так и тень нарцисса может его иметь.

В мире все еще есть добро, даже если сейчас вам приходится искать его немного усерднее. Найдите фильмы, над которыми можно посмеяться, домашних животных, которых можно лелеять, и создайте моменты удовлетворения. Обратите внимание на невинность младенца и чистую радость детского смеха. Наблюдайте, как листья беззаботно колышутся на ветру, а птицы парят на крыльях ветра.

Обратите внимание на постоянство окружающего мира: солнце восходит и заходит, звезды мерцают, а луна светит. Как заметил Альбус Дамблдор в знаменитой серии книг Дж. К. Роулинг о Гарри Поттере: «Счастье можно найти даже в темные времена, если не забывать обращаться к свету».

Продолжая тему Гарри Поттера, можно сказать, что нарциссы очень похожи на дементоров – темных существ, после встречи с которыми вы чувствуете, что никогда больше не будете счастливы. В мире волшебников единственным способом борьбы с дементорами является заклинание Патронуса, которого можно призвать, только если обратиться к самым счастливым воспоминаниям и самым драгоценным отношениям. Дементоров отталкивает глубина вашей безусловной любви и согревающих душу воспоминаний, потому что они могут управлять вами, только если вас захлестнет печаль, безнадежность и страдание.

С нарциссами дело обстоит точно так же. Чем счастливее и здоровее вы становитесь, тем меньше они могут вас контролировать. Вот почему они прикладывают столько усилий, чтобы вы смотрели только на них. Намеренно обращайте свой взгляд за пределы мира нарцисса.

Практикуйте благодарность:

«Вы достойны спасения. Не сдавайтесь. Это не ваша вина. Бог любит вас».

– Кристен


Благодарность – это изменение перспективы. Словно вы в той же комнате, но стоите на противоположной стороне. Благодаря ей вы замечаете, как проявили себя сегодня; что оставались спокойнее, чем вчера; что цените свои достоинства, даже если нарцисс их не замечает.

Нарциссические отношения отнимают у вас так много драгоценного времени и энергии, и, хотя нарциссы их не заслуживают, вы не сможете вернуть их назад, потому что они текут только в одном направлении.

Именно вы распоряжаетесь своим временем и энергией. И вы не можете отдавать их всем подряд. Ведь в противном случае вы останетесь наедине с пустотой.

В мире всегда есть хорошее и плохое. Всегда будут обиды, насилие и жестокость, как и всегда будут доброта, благородство и самоотверженность. Благодарность – это не стремление делать все возможное, чтобы находить позитивные стороны в плохой ситуации. Речь идет о том, чтобы находить то, что является хорошим, и быть благодарным за это.

Просыпаться по утрам, ходить, иметь работу, водить машину и спать в кровати – все это хорошие вещи, за которые стоит быть благодарным. Это не значит, что в вашей жизни не будет сложностей. Просто вы не должны упускать из виду хорошее только потому, что смотрите на что-то плохое.

Пересмотрите свои приоритеты:

«Будьте добрее и не корите себя… Любите себя, заботьтесь о себе, много читайте и занимайтесь любимым делом. Обратитесь за помощью к сертифицированному психотерапевту или человеку, который понимает, что такое нарциссическое насилие. Присоединитесь к группе психологической поддержки и снова будьте нежны к себе. Ваше сердце было разбито, но оно заживет».

– Робин


Ничто не помогает расставить приоритеты лучше, чем кризис. Травма не оставляет вам иного выбора, кроме как отдать предпочтение тому, что действительно важно. Вы не можете отложить самопомощь в долгий ящик, если истекаете кровью. Когда вы переживаете нечто, потрясающее вас до глубины души, вам приходится по-новому оценивать, как вы живете и почему.

Нарциссические отношения имеют свойство забирать большую часть ваших умственных и эмоциональных ресурсов. В итоге вы вкладываете девяносто процентов своей эмоциональной энергии в токсичные отношения, а десять процентов оставляете для здоровых. Такой дисбаланс нельзя назвать устойчивым или справедливым. Здоровые люди заслуживают больше вашего времени, чем токсичные.

Воспользуйтесь этой мыслью и пересмотрите свои приоритеты. Подумайте, что для вас действительно важно в жизни. Какое значение вы придаете просьбам нарцисса? Хотите ли вы, чтобы окружающие диктовали, кто вы и как проводите время? Действительно ли беспокойство о будущем помогает вам? Проживаете ли вы свою жизнь так, чтобы по прошествии времени гордиться ею? В конце концов, ответить на эти вопросы сможете только вы сами.

Отношения с другими людьми
Найдите чувство принадлежности:

«Вы важны. Пережитое сбивает вас с толку, но оно реально. То, что вам нужно восстановиться – вполне логично, потому что вас действительно обидели, обесценили и лишили голоса. Но ваш голос важен, и исцеление возможно. Вы не одиноки».

– Аноним


Когда вас отвергают, вы начинаете искать место, где вас примут. Нарциссы мастерски внушают вам, что у вас нет дома, что вам некуда идти и не к кому примкнуть. И хотя поначалу им удается поддерживать иллюзию вашей беспомощности, они не могут удерживать вас в этом состоянии вечно.

Они не понимают, что их попытки вытеснить вас парадоксальным образом создают пространство для вас. Когда нарцисс последовательно обесценивает или отвергает вас, вы присоединяетесь (по скромным подсчетам) к девяноста девяти миллионам людей, переживших нарциссическое насилие. Так что с самого начала в вашем распоряжении миллионы людей, способных понять, через что вы проходите.

Найдите группы психологической поддержки для переживших нарциссическое насилие или группы по смежным направлениям, например, для переживших тяжелую утрату, эмоциональное насилие или травму предательства. Заведите разговор с окружающими вас людьми, чтобы узнать, кто еще может переживать сложные, токсичные или болезненные отношения. Даже просмотр соцсетей людей, переживших то же самое, может помочь вам почувствовать себя частью общества.

После нарциссических отношений в вас развивается способность больше и глубже ценить здоровые отношения. Ведь если бы у вас был опыт только относительно здоровых отношений, вы бы ожидали от людей честности и верности. Вы бы принимали как должное, что люди будут говорить правду, вести себя благоразумно и не станут причинять вам боль намеренно.

Но после отношений с нарциссом вы понимаете, что всех этих черт может и не быть в партнере. Вы больше не делаете скоропалительных выводов, а вместо этого ждете и наблюдаете. Когда человек искренен, сострадателен и предан, вы начинаете ценить его на совершенно ином уровне.

Преданность вашего друга значит гораздо больше. Доброта нового партнера ценится сильнее. Телефонные звонки сестры становятся важнее. И глубокое чувство благодарности за то, что люди являются теми, за кого себя выдают, становится основной для более крепких и содержательных отношений.

Обратите внимание на рост вашей эмпатии:

«Будьте терпеливы и добры к себе; вы не можете и не сможете исцелиться в одночасье. Потребуется много помощи и времени для восстановления… Привносите в свой разум и свою жизнь только хорошее. Ваши дни станут лучше, просто доверьтесь процессу. Пережив трудности, вы обрели новую большую цель, поэтому дайте себе шанс исцелиться и помочь другим, делясь с ними знаниями, которые вы получили. Если вы можете стать союзником для того, кто в этом нуждается, то, пожалуйста, протяните руку помощи. Люди, пережившие нарциссическое насилие, часто чувствуют себя одинокими и брошенными, поэтому мы должны быть рядом друг с другом».

– Ния


Я знаю, что многие из вас думают, что умение больше сопереживать другим – последнее, что вам может потребоваться. Но эмпатия – это дар, и вы можете пострадать только в том случае, если не будете знать, как защититься.

Хотя из-за нарциссического насилия уровень вашей эмпатии может уменьшиться на какое-то время, в целом пережитое усиливает вашу способность сопереживать. Теперь ваше сочувствие к людям станет гораздо глубже, потому что вы знаете, каково это.

Нарциссы думают, что причиняют вам боль. И, несомненно, это так. Но они также открывают вам глаза на мир токсичных людей, который, возможно, вы не замечали раньше. Теперь вы стали мудрее, проницательнее и осведомленнее, чем раньше. То, что они делали во вред, вы можете использовать во благо.

Вы можете взять свою боль и поднести ее к чужой боли, чтобы сказать: «Я тоже». Вы сможете не осуждать чье-то решение остаться, потому что знаете, насколько оно бывает тяжелым. Вы можете распознать чьи-то незаметные попытки скрыть свои эмоциональные раны, потому что раньше вы сами пытались их спрятать. Вы научитесь слушать чью-то историю и не пытаться помочь ее исправить, потому что знаете, как больно, когда тебя не слышат. Вы можете использовать свой опыт, чтобы увидеть, понять и помочь другим людям более искренне, душевно и страстно – благодаря всему пережитому.

Новые возможности
Признайте свою способность к адаптации:

«Некоторые люди не понимают, почему мы так долго остаемся в отношениях. Это не ваша вина. Вы пытались. Вы не можете исцелить тех, кто не хочет исцеляться. Вы можете отвечать только за себя, защищать и любить себя… Вы совершенны, такие, какие вы есть, внутри и снаружи. Пожалуйста, не забывайте относиться к себе добрее, потому что вы заслужили это… У вас будут трудные периоды, но вы справитесь. Я обещаю, что однажды вы проснетесь, сделаете глубокий вдох и почувствуете, что вам стало немного легче. Вы сильны – сильнее, чем вам кажется. Вы столько пережили, поэтому вы справитесь с чем угодно!»

– Бейли


Бывали ли в ваших отношениях моменты, когда вы думали: «Я больше не могу так жить» или «Нужно что-то менять»?

Зачастую мы начинаем менять свою манеру поведения только тогда, когда у нас не остается иного выбора. А в условиях нарциссического насилия вы сталкиваетесь с суровой реальностью и понимаете, что есть вещи, которые вы просто не можете сделать.

Некоторых людей нельзя изменить, как бы сильно ни хотелось. Вы не можете сделать некоторых людей счастливыми, даже если будете стараться изо всех сил. Вы не можете решить проблему в отношениях, если ваш партнер не хочет ничего менять. Вы не всесильны.

Поначалу эта мысль звучит как проигрыш. Ваши нынешние стратегии общения не работают, как и способы улучшить отношения. По сути, ничего не работает.

В результате вы чувствуете себя так, словно парите в пространстве, не имея ничего, что могло бы вас заземлить. Но именно этот крайне некомфортный опыт служит катализатором посттравматического роста.

Пытаясь сохранить рассудок, вы исследуете другие возможности. Вы спрашиваете себя: «А если проблема не во мне?», «Что, если я не могу этого изменить?», «Что я могу сделать?». Боль побуждает вас искать ответы. Вам нужно понять, почему ваш любимый человек делает вам так больно и почему с ним ничего не получается.

Именно так травма пробуждает новые интересы и заставляет вас исследовать то, что в противном случае вы делать бы не стали. Вы учитесь адаптироваться, думать по-новому и находить творческие решения. Вы понимаете, что здоровые стратегии общения не работают с токсичным человеком. Изучая новые области, вы растете, развиваетесь и понимаете больше.

Похвалите себя за прогресс, которого добились, чтобы оказаться там, где вы сейчас. Что нового вы узнали и осознали по сравнению с собой полгода назад? Год назад? Насколько больше вы понимаете не только о нарциссизме, но и о том, как устанавливать личные границы или прислушиваться к своей интуиции?

Перемены могут быть болезненными, особенно те, о которых вы не просили. Но вы сами решаете, как эти перемены повлияют на вас в будущем.

Личная сила
Признайте свою стойкость и уверенность в себе:

«Помните, вы стали жертвой нападения БЛАГОДАРЯ своим удивительным качествам. Вы не слабый, не сумасшедший и не нелюбимый. Вы удивительны, и именно поэтому тот тип людей нуждался в вас. Они увидели в вас всю ту силу, заботу и сочувствие, на которые сами никогда не были способны. Доверьтесь мудрости своего тела. Оно никогда не обманет вас. Чувство тревоги или беспокойства – ваши главные вестники. Вы не параноик и не сумасшедший; вы обладаете сильной интуицией и проницательностью. Доверьтесь себе».

– Лена


Эффективная работа с травмой означает обновление ваших убеждений в соответствии с новым опытом. Теперь вы знаете, что некоторые люди поступают жестоко не потому, что не понимают, а потому, что им все равно. Вы осознаете, что некоторые люди предпочитают не ценить ваше сочувствие, а использовать его против вас. Вы понимаете, что некоторые люди хотят исказить вашу реальность, чтобы управлять вами.

И это осознание оставляет вам два выбора: отказаться от своего голоса или бороться за него. Заметив, что кто-то давит на вас психологически, вы должны изо всех сил цепляться за свою реальность, потому что велики шансы, что вы единственный, кто ее видит.

Хотя поначалу это может показаться упрямством, на самом деле это сила духа. Вы учитесь доверять тому, что вы видите, слышите и чувствуете, а не принимать на веру то, во что вам говорят верить.

Вы проявляете силу духа, вероятно, подчас даже не осознавая этого. Когда вы отстраняетесь от провоцирующих комментариев нарцисса, находите забавным его нелепые обвинения и используете навыки преодоления трудностей даже в те дни, когда вам этого не хочется, вы проявляете стойкость.

Уделите время тому, чтобы выписать все способы, которыми вы пытались справиться с нарциссическим насилием или исцелиться от него. Мы не собираемся критиковать ваш путь к исцелению. Суть в том, чтобы увидеть, сколько сил вы вложили для прогресса. Получившийся список станет доказательством вашей стойкости.

Самостоятельность и самодостаточность рождаются не из избытка, а из недостатка. Когда вы чувствуете, что вам больше нечего отдать, когда ваши эмоциональные резервы пусты, а сердце разбито, у вас появляется шанс увидеть, на что вы действительно способны.

Возможно, вам кажется, что вы еще не достигли этого, но помните о цитате доктора Наджвы Фивиан[30]: «Сломанные крылья – признак борьбы. И силы».

Создайте собственную историю:

«Расскажите и поймите, что вы не тот, кого из вас пытался сделать нарцисс. Найдите свое подлинное «я», найдите способ начать отпускать ярлыки и обиды, которые на вас повесил кто-то другой… Доверьтесь своим инстинктам… Простите себя за то, чего вы не могли предвидеть. И когда вам говорят, что “сделали из вас человека, которым вы являетесь сегодня”, отдайте им должное за то, что они причинили боль, которая заставила вас измениться».

– Аноним


Представьте себе абстрактную картину, написанную черными, белыми и серыми красками. Возможно, цвета образуют интересный дизайн, узор или тему, но в целом изображение простое, банальное и сдержанное. А теперь представьте, что на картину брызнули яркими красками. Там, где было только черное и белое, теперь появились кораллово-красные, пастельно-розовые и нежно-оранжевые оттенки, смешивающиеся друг с другом в закатные тона. Там, где был только серый, теперь оттенки голубого и зеленого, сталкивающиеся друг с другом, как океанские волны.

Какой холст демонстрирует бо́льшую глубину и дольше удерживает взгляд? Естественно, тот, где больше красок.

Ваша жизнь – это картина. То, что идет по плану, представлено в черно-белом цвете. Оно создает прочный фон, стабильность и последовательность.

А вот неожиданные события, среди которых обычно есть как прекрасные моменты, так и боль, травмы и разочарования, изображаются в цвете. Они выделяются жирным шрифтом и остаются в вашей памяти моментами, которые вы никогда не забудете.

Чем больше трудностей выпало на долю человека, тем интереснее он нам кажется. Мы отдаем свое время и деньги, чтобы послушать ораторов, которые преодолели, казалось бы, непреодолимые трудности. Нас вдохновляют те, кто живет без вещей, которые мы каждый день воспринимаем как должное.

Жизненные травмы оставляют шрамы, но шрамы рассказывают истории. И вы сами решаете, как будет рассказана ваша история. Как ваш опыт нарциссического насилия отразился на вас?

Будете ли вы утверждать: «Я ничего не стою и именно поэтому испытала насилие на себе», или же вы скажете: «Я выжила, и это отражает мою силу и стойкость»?

Знаете, решать вам. Нарциссы в вашей жизни хотят, чтобы вы верили, будто у вас нет выбора. Но это ложь. У вас есть выбор. Всегда был и будет.

Кинцуги [5] – это многовековой вид японского искусства, в котором основное внимание уделяется ремонту разбитой керамики с помощью жидкого или порошкообразного золота. Хотя у вас может возникнуть соблазн считать разбитую керамику непоправимой, философия кинцуги предлагает более здоровую альтернативу: разбитые вещи не нужно выбрасывать, их стоит переделывать.

Возможно, вы чувствуете себя как разбитая ваза, осколками рассыпавшаяся по полу. Но вас можно собрать обратно, кусочек за кусочком, пока ваша новая форма не станет еще более причудливой и красивой, чем прежняя.

Подчеркните края разбитых осколков золотом. Гордитесь тем, как вы восстановили себя. Вы сознательно и намеренно создаете новую версию себя, более аутентичную, опытную и зрелую. Вас не сломали безвозвратно, вам дали шанс собрать себя заново.

Духовность
Создайте более глубокую веру или жизненную философию:

«Мне пришлось вспомнить, кем я была до насилия: молодой, наивной девушкой. Я должна была вернуться туда… другими словами, я должна была напомнить себе, что это не моя вина, что я ценна как человек, что я любима и все еще способна любить других здоровым образом. Его жестокое обращение не определяет мою самооценку».

– Кристен


Нарциссическое насилие ввергает вас в экзистенциальный кризис. Вы задаетесь вопросами:

• «Что все это значит?»

• «В чем мое предназначение?»

• «Почему плохие вещи случаются с хорошими людьми?»

• «Разве из этого может выйти что-то хорошее?»

• «Как двигаться дальше, пережив ненужную и бессмысленную душевную боль?»

• «Почему это случилось со мной? Я за что-то наказан(а)?»

• «Может быть, я заслужил(а) это из-за своих прошлых ошибок?»

Экзистенциальный кризис отправляет вас на поиски ответов и понимания. Вы пытаетесь понять не только то, как и почему это произошло с вами, но и то, почему кто-то вообще обошелся с вами так жестоко. Вы ставите под сомнение свою веру в человечество, веру в доброту людей и справедливость жизни.

Несправедливость таких отношений может заставить вас усомниться в своих убеждениях, духовности и религиозных верованиях. То, что нарциссы так часто добиваются успеха, пользуются популярностью и живут без последствий, несмотря на весь вред, который они причиняют, вызывает очень тревожное, душераздирающее чувство. Вы задаетесь вопросом, есть ли вообще в жизни порядок или все тщетно.

Борьба с этими вопросами составляет большую часть пути к исцелению. Когда разрушается все, что, как вы думали, вы знали о жизни и любви, вполне нормально задаваться вопросом, что же является правдой.

Из-за нарциссического насилия некоторые перестают доверять другим и считают человечество эгоистичным, жадным и бессердечным. Некоторые же укрепляются в своей вере и религиозных убеждениях, поскольку надеются на высшую справедливость и верят, что в конце концов каждый ответит за свои поступки.

Для посттравматического роста важно уделить этим вопросам время и прийти к решению, которое станет истинным для вас и для человека, которым вы хотите стать. Не стоит торопить себя, потому что излишняя спешка может привести к формированию подозрительного или пессимистичного взгляда на жизнь.

И хотя многие сталкиваются с этим поначалу, устойчивое и продолжительное по времени пессимистическое мировоззрение имеет негативные последствия, включая повышенный риск развития депрессии и тревожных расстройств, а также низкую сопротивляемость стрессам [6]. Оно может быть симптомом посттравматического синдрома, поэтому, если вам трудно отказаться от пессимистического мировоззрения, рекомендуется пройти терапию и получить здоровую поддержку.

Переоценка, изучение и углубление ваших религиозных или духовных убеждений очень важны для вашего исцеления, поскольку они являются одним из столпов посттравматического роста [7]. Как люди, мы хотим верить, что наша боль имеет какую-то цель. Это один из способов справиться с несправедливостью мира.

По сути, все религии и культуры создают основу для универсальных истин: есть хорошее и плохое, правильное и неправильное, светлое и темное, зло и добро. Если представить нарциссическое насилие как одну из многих плохих вещей, существующих в мире, то вам будет легче перестать принимать произошедшее на свой счет.

Дело не в том, что вселенная решила вас наказать; дело в том, что плохие люди совершают плохие поступки. Вы этого не заслужили, этого не должно было случиться, и это не ваша вина. В этом несовершенном мире иногда страдают хорошие люди. Является ли это достаточной причиной для того, чтобы полностью отказаться от любви, надежды и веры? Только вы сами можете ответить на этот вопрос.

Однако, прежде чем делать выводы, подумайте вот о чем: насколько большой контроль над своей жизнью вы хотите дать нарциссу?

Если из-за него вы перестали верить в людей или замечать хорошее в мире, то даже когда его физически больше нет в вашей жизни, его тень остается. И она может омрачить все сферы вашей жизни.

В большинстве религий говорится о карме, расплате, Божием суде или системе сдержек и противовесов. Обычно мы все ошибочно интерпретируем это как «плохие вещи не должны случаться с хорошими людьми», однако можно интерпретировать все по-другому: время настигнет каждого из нас. Никто не может вечно избегать своих плохих поступков (даже нарциссы).

Или (возможно, это даже более важно) когда вы ложитесь спать, что вы хотите увидеть? Будет ли ваша последняя мысль о причинившем вам боль нарциссе (нарциссах)? Или же вы хотите увидеть хорошие моменты, которые были у вас вопреки боли? Хотите ли вы испытывать ненависть и презрение или предпочтете гордиться тем, каким человеком вы стали? Сколько места в общей картине вашей жизни вы хотите отвести нарциссу?

Примирение с этими мыслями очень поможет вам разрешить экзистенциальный кризис и углубить свою веру и духовные убеждения.

И если сейчас эти вопросы кажутся вам слишком тяжелыми, запутанными или неактуальными, ничего страшного. Продолжайте идти по дороге к исцелению в комфортном вам темпе и вернитесь к этому пункту, когда будете готовы взглянуть на него с открытым сердцем.

Найдите смысл и цель:

«Я – живое доказательство того, что можно превратиться из испуганной, уступчивой, угождающей людям особы, которая не имеет ни малейшего представления о своих правах и о том, как вести себя с теми, кто злоупотребляет ею и использует ее в своих интересах, в ту, которая может распознать токсичного человека и отстраниться от него или полностью вычеркнуть его из своей жизни. Умеет устанавливать личные границы, чтобы защитить себя от тех, кто любит причинять боль другим; быть счастливой с партнером, наслаждаться здоровыми и мирными отношениями; больше не угождать людям (хотя иногда я все еще это делаю), а понимать, что, не беспокоясь о том, что думают другие, я становлюсь настоящей собой».

– Лилли


Нарциссы заставляют вас чувствовать, что вы не имеете значения – что ваши усилия бессмысленны, цели недостижимы, а надежды тщетны. Делиться с другими – это один из способов вернуть себе власть.

Вы можете начать с малого и обратиться к более глобальным способам, но конечная цель одна – создать ощущение смысла и значимости. Помощь другим или участие в личностно значимых делах дает вам повод поверить, что вы действительно важны.

Вы можете писать книги, рассказы или стихи, сочинять музыку, организовать группу психологической поддержки, привлечь внимание к проблеме нарциссического насилия в своей церкви или общине либо присоединиться к организации, миссия которой вам близка.

Поскольку нарциссизм противопоставлен искренности, нахождение рядом с нарциссами помогает вам понять, насколько важно оставаться настоящим, искренним и надежным. В то время как они сосредоточены на эгоистичной выгоде, вы сосредоточены на бескорыстной помощи. Пока они оправдывают все свои ошибки, вы применяете единые стандарты к себе и к окружающим.

Знание того, кто вы есть, не только поможет вам пережить нарциссическое насилие, но и поможем вам не попасть снова под их контроль. Используйте свой опыт, чтобы наполнить жизнь стремлениями, последовательностью и целями.

Признайте, что вы более осознанны:

«Знайте, что никогда не поздно исцелиться и жить здоровой жизнью».

– Робин


Чьему опыту вы бы доверились, если бы хотели разбогатеть: выходца из богатой семьи или того, кто родился в бедности, но со временем нажил состояние?

Мы, естественно, больше доверяем тем, кто на пути к успеху преодолел все препятствия. В любой сфере жизни мы выше оцениваем тех, у кого есть данные, образование или опыт, подтверждающий их мнение.

Но тем не менее, пережив нарциссическое насилие, мы склонны рассматривать произошедшее с нами как признак слабости, неумелости или личной неудачи. А ведь ваш опыт следует приравнивать к жизненному уроку, который повышает ваш авторитет, легитимность и влияние. Вы знаете, что такое токсичные отношения. Вы знаете, каково это, когда на тебя оказывают психологическое давление. Вы знаете, насколько сильной может быть травматическая связь. И вы знаете, сколько усилий, энергии и сил требуется для исцеления от токсичных отношений.

Кому стоит больше доверять в вопросах отношений: человеку, у которого были только здоровые отношения, или человеку, у которого были и здоровые, и токсичные?

Я знаю, что многие из вас возразят, что у вас были только токсичные или нездоровые отношения, но подождите немного. Ваше стремление к исцелению позволит вам создать здоровые отношения в будущем или укрепить те, что у вас уже есть.

В любом случае, одно можно сказать наверняка: никто не сможет отнять у вас уроки, усвоенные за время отношений с нарциссом.

Сейчас вы обладаете достаточными знаниями, чтобы помочь кому-то установить здоровые личные границы, потому что знаете, как опасно этого не делать. Вы точно сможете помочь кому-то увидеть «предупредительные знаки», потому что знаете, как больно их игнорировать. Вы однозначно готовы научить людей сострадать себе, доверять своей интуиции и говорить правду, потому что знаете, что не делать этого – значит открыть дверь для нарциссов и токсичных людей всех мастей.

Благодаря пережитому опыту ваши взгляды, мнения и проницательность сейчас более обоснованы и имеют больший вес, чем когда-либо. Не верьте никому, кто посмеет сказать, что вы не способны выбирать здраво – вы гораздо более компетентны, чем думаете.

Если вы еще не успели это осознать, дайте себе время. Однажды вы будете говорить с кем-то о проблемах в отношениях, а он скажет что-то вроде: «Ну, я не думаю, что кто-то намеренно причиняет другому боль» или «Я думаю, что большинство проблем в отношениях возникают из-за недопонимания». И вас словно громом сразит: они не понимают. Они не знают, кто такой нарцисс. Они не представляют, в какой опасности находятся.

И в этот момент вы поймете, как далеко зашли, как многому научились и насколько вы сильны. Внутри вас вспыхнет желание спасти их и рассказать обо всем, что с вами произошло, в надежде, что они научатся себя защищать.

Некоторые люди будут открыты вашим словам и задумаются над ними, а другие сочтут вас циником, параноиком, чересчур эмоциональным или нелепым человеком, ведь они будут пытаться защитить свое мировоззрение, согласно которому все люди хотят добра.

Однако их мнение о вас не имеет никакого значения, потому что вы знаете, через что вам пришлось пройти. Вам и миллионам других людей, переживших нарциссическое насилие, на этом пути к исцелению, восстановлению и расширению возможностей.

Вы не одиноки. У вас есть безопасное пространство. Добро пожаловать в ваш новым дом – мы все здесь вместе с вами.


Личная записка для Вас 


Во-первых, я хочу сказать вам спасибо. Спасибо за то, что нашли время прочитать данную книгу. За то, что открыли свое сердце и доверились мне. За то, что подарили мне свое драгоценное время и энергию. Вы могли бы прочитать любую книгу (и я надеюсь, что вы прочитаете еще много других!). Но для меня большая честь, что вы прочитали мою. И я очень вам благодарна.

Во-вторых, я хочу, чтобы вы поразмыслили над путешествием, в котором побывали. Как вы себя чувствуете? Какие озарения или моменты «ага!» вы испытали? Мы много говорили о нарциссах, о понимании своего воспитания и посттравматическом росте.

Я разделила эту книгу на три части, чтобы дать вам полную картину исцеления. Вам нужны все три части, чтобы полностью осознать, через что вы прошли с нарциссом, как повлияло на вас ваше особое детство и что вам нужно для продолжительного роста. Упомянутые темы часто вызывают всплески эмоций, поэтому дайте себе возможность выговориться и написать о своих озарениях.

Наконец, если вы заинтересованы в работе со мной в рамках терапии или коучинга или ищете другие возможности для исцеления, онлайн-курсы, дополнительную поддержку или бесплатные материалы, упомянутые в данной книге, пожалуйста, посетите мой сайт https://www.chelseybrookecole.com или отсканируйте QR-код.

Еще раз спасибо за то, что позволили мне стать частью вашего пути к исцелению, и, пожалуйста, свяжитесь со мной, если вы захотите пообщаться или поделиться своей историей!

Со всей признательностью, Челси



Что говорят о Челси ее клиенты и читатели 


«Если кто-то читает это, я пережил один из худших опытов в своей жизни с партнершей, которая не только проявляла черты нарциссизма, но и пограничное, истерическое и биполярного расстройства личности. После двух часов знакомства с моей ситуацией Челси помогла мне больше, чем кто-либо другой или что-либо еще, что я делал. Я жив, научился относиться ко всему отстраненно и прекрасно себя чувствую благодаря тому, что узнал в ходе работы с ней. Челси, спасибо тебе за все!»

– Майкл.


«Я очень благодарен за то, что работаю с Челси. У меня был опыт работы с другими практикующими специалистами, когда они не до конца понимали динамику и влияние нарциссического насилия. Мне приходилось объяснять им глубину многих переживаний, и это травмировало меня еще сильнее. Работа с Челси помогает, потому что она невероятно добрый, понимающий и глубоко информированный специалист. Она действительно встречает вас на том психологическом уровне, на котором вы находитесь».

– Роберт.


«Челси помогла мне пережить очень трудный период в моей жизни. Нарцисс показал свое истинное лицо и начал настраивать против меня окружающих. Я даже подумать о таком не мог. Она помогла мне взглянуть на происходящее в перспективе и подтвердила, что все это время моя интуиция была права. Мне было очень трудно осознать и понять, что со мной произошло, ведь я никогда раньше не сталкивался ни с чем подобным. Я буду вечно благодарен ей за то, что она поверила в меня и мою точку зрения, даже когда профессионалы во всем мире не верили. Это была одна из самых страшных вещей, через которые я когда-либо проходил, если не самая страшная. Я чувствовал себя совершенно изолированным и одиноким, пока не встретил Челси. Спасибо тебе, Челси. Ты не только помогла мне в тот момент, но и научила, как больше никогда не столкнуться с подобной ситуацией в будущем. Люди, у которых нет подобного опыта, просто не смогут понять, а юридическая система настолько прогнила, что в итоге встала на сторону не того человека».

– Джон.


«Несмотря на внешнюю уверенность, большую часть жизни я боролся с неуверенностью в себе и собственной значимости. Я был своим самым большим критиком и убеждал себя, что не достоин успеха. Я могу честно сказать, что работа с Челси оказалась одним из лучших решений, которые я когда-либо принимал. Челси непревзойденный профессионал. Она с самого начала расположила меня к себе. На наших занятиях я узнал так много нового, особенно касательно заботы о себе, и ощущаю себя намного здоровее и счастливее. Я чувствую себя во всеоружии, словно Челси дала мне чемодан с инструментами, в который я могу заглянуть, когда возникнет необходимость. Я очень рекомендую Челси, она не просто очередной консультант с ворохом ничего не значащих сертификатов, она – настоящий человек, который точно знает, как помочь вам добиться изменений, потому что она сама их добилась! Спасибо, Челси!»

– Эд.


«Я с самого раннего возраста понимала, что в моем мире что-то не так. Я не знала, что именно, и не знала, как это назвать. Когда я нашла записи Челси, она не только пролила свет на то, что было и что в конечном итоге станет моим миром, но и определила его. Именно в этот момент я узнала, что такое нарциссизм, смогла определить его черты и почувствовала себя ценной – у того, с чем я имела дело, появилось имя. Огромное спасибо за то, что внесли ясность в мой мир, а также дали понимание и силы двигаться вперед. Ваша проницательность – истинный луч солнца, который тронул мое сердце».

– Сэнди


«Я нашла и прочитала огромное количество информации, прежде чем поняла, с кем и с чем имею дело, и я могу с уверенностью сказать, что Челси – единственная, кто, как мне кажется, полностью понимает и объясняет все именно так, как оно есть на самом деле. Переживания, чувства, боль… ВСЕ! Это не просто исследования и умные знания из книг… ОНА ЗНАЕТ. Очень полезно иметь рядом человека, который может понятно все объяснить. Она понимает и искренне хочет помочь людям, живущим в аду, созданном нарциссом, и пытающимся выбраться из него. Она – свет маяка во тьме!»

– Лиза


«Челси кратко и ясно излагает все те издевательства, через которые я прошла за 20 лет. Она определяет истину и проливает свет на реальность нарциссического насилия. Изоляция, которую приносит это насилие, так разрушительна. Чтение правды, описанной Челси, дало мне мужество встретиться с тем, через что я прошла, и поговорить об этом».

– Касси


«Я всю жизнь прожила во власти нарциссов: сначала матери, потом мужа. Он бросил меня и развелся со мной через 47,5 лет брака, после того как я узнала о нарциссизме, стала несговорчивой и перестала позволять манипулировать собой. Наконец-то освободившись от него, я чувствую себя так, словно меня выпустили из клетки! Чтение постов Челси помогает мне осознать и исцелиться от ужаса всех этих лет нарциссического насилия. Спасибо, Челси!»

– Бэв


«Материалы Челси помогли мне разобраться в том, что со мной произошло, поскольку я продолжаю переживать травму, полученную в результате нарциссического насилия. Безумно ценно, что у нее есть своя история для каждой ситуации, которую она описывает. Они помогают мне в постоянном тестировании реальности. Она действительно понимает, как функционируют нарциссы, и предоставляемая ею информация помогает мне работать над той версией себя, которая исцелена и процветает».

– Кристи



Об авторе 


По мере взросления я очень старалась быть «хорошей». Я отчаянно хотела чувствовать себя цельной – чтобы меня видели и слышали. Знать, что мне не нужно зарабатывать любовь.

Тогда у меня не было названия тому, что я испытывала. Я не понимала, что не могу решить проблему, которую не создавала. Все, что я знала, – это то, что я чувствовала себя не такой, как все, ущербной и поломанной.

Мои ранние отношения отражали мое мышление того времени. Я привыкла пытаться «завоевать» чью-то любовь. Я привыкла чувствовать, что я в корне неполноценна, что, хотя другие люди могут заводить здоровые отношения, лучшее, что я могу сделать, – это найти такого же сломленного человека и помочь ему исцелиться. Тогда, и только тогда я смогу заслужить любовь.

Я стала уязвимой для самовлюбленных людей – тех, кто рассматривал второй шанс как возможность причинить мне боль. Тех, кто пользовался моим терпением, манипулировал моей добротой и игнорировал мои потребности.

Более десяти лет у меня были отношения с нарциссами. Меня предавали, лгали, игнорировали и отвергали. Мне изменяли, против меня начинали травлю (и до сих пор ведут) и называли всеми именами, которые только можно придумать. И мне до сих пор приходится взаимодействовать с нарциссами в разных ипостасях.

Осознание того, что я переживаю нарциссическое насилие, стало для меня процессом. Я испытывала много стыда, вины и самоосуждения за то, что была в этих отношениях. За то, что не заметила странностей раньше. За то, что игнорировала свою интуицию и бросила себя на произвол судьбы.

Но по мере исцеления я научилась смотреть на себя по-другому. Я сострадала себе в том, что мне пришлось пережить. Я давала себе поблажки за то, что не знала того, чего не знала. Я выделила время и пространство, чтобы горевать и испытывать все эмоции, возникающие от хронической травмы предательства.

Именно благодаря пройденному мной пути по созданию собственного «я» я нашла миссию своей жизни: помогать людям исцеляться от нарциссического насилия.

Сегодня моя жизнь выглядит совсем иначе. Я успешно устанавливаю личные границы, прислушиваюсь к своей интуиции и забочусь о себе. Я доверяю своим суждениям, даю волю чувствам и замужем за человеком, чья доброта и бескорыстие помогают собирать себя по кусочку день за днем.

И все же бывают дни и моменты, когда я чувствую себя «недостойной». Когда я сомневаюсь в своей ценности, чувствую тяжесть на душе, переосмысливаю сказанное и задаюсь вопросом, достаточно ли я делаю. Мне трудно сбавить темп, сделать перерыв и признать свои заслуги. Я поняла, что такие моменты – часть процесса исцеления. Я больше не рассматриваю триггеры как признак слабости. Они – подтверждение той боли, через которую я прошла.

Я работаю над собой – и всегда буду работать. И это нормально. На самом деле, это более, чем нормально. Потому что все, что я пережила и продолжаю переживать, мотивирует меня, дарит мужество и стойкость, чтобы продолжать выступать в защиту жертв нарциссического насилия. Продолжать выступать против нарциссических норм. Продолжать давать голос тем, кто чувствует, что потерял свой.

Я не сдаюсь и я надеюсь, что эта книга даст и вам силы не сдаваться.

Если она оказала на вас положительное влияние, сообщите мне об этом. Я не могу дождаться ваших отзывов!


Благодарности 


Больше всего я благодарна Богу за то, что Он создал и полюбил меня. Он дал мне навыки и таланты, которыми я обладаю, и я полна решимости использовать их во славу Его. Я бесконечно благодарна Ему за то, что все, что происходит, происходит во благо.
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Я благодарна моим клиентам и товарищам по несчастью за то, что вы каждый день вдохновляете меня своей стойкостью, добротой и мужеством. Эта книга была бы невозможна без вашей готовности делиться своими историями, быть открытыми и уязвимыми. Эта книга принадлежит вам.


Источники 


ГЛАВА ВТОРАЯ
1. Stinson, F. S., Dawson, D. A., Goldstein, R. B., Chou, S. P., Huang, B., Smith, S. M., Ruan, W. J., Pulay, A. J., Saha, T. D., Pickering, R. P., & Grant, B. F. (2008). Prevalence, correlates, disability, and comorbidity of DSM-IV narcissistic personality disorder: Results from the wave 2 national epidemiologic survey on alcohol and related conditions. The Journal of Clinical Psychiatry, 69(7), 1033–1045. https://doi.org/10.4088/jcp.v69n0701

2. American Psychological Association (n.d.). Sadism. In APA dictionary of psychology. Retrieved January 12, 2023, from https://dictionary.apa.org/sadism

3. Dictionary (n.d.). Malevolent. In Dictionary.com. Retrieved January 11, 2023, from https://www.dictionary.com/browse/malevolent

4. WebMD Editorial Contributors. (2023, March 30). Narcissism: Symptoms and signs. https://www.webmd.com/mental-health/narcissism-symptoms- signs

5. Caligor, E., Levy, K. N., Yeomans, F. E. (2015) Narcissistic personality disorder: Diagnostic and clinical challenges. The American Journal of Psychiatry, 172(5), 415–422. https://doi.org/10.1176/appi.ajp.2014.14060723

6. Rice, T.R., & Hoffman, L. (2014). Defense mechanisms and implicit emotion regulation: A comparison of a psychodynamic construct with one from contemporary neuroscience. Journal of the American Psychoanalytic Association, 62(4). 693–708. https://doi.org/10.1177/0003065114546746

ГЛАВА ТРЕТЬЯ
1. Foster, McCain, J. L., Hibberts, M. F., Brunell, A. B., & Burke Johnson, R. (2015). The grandiose narcissism scale: A global and facet-level measure of grandiose narcissism. Personality and Individual Differences, 73, 12–16. https://doi.org/10.1016/j.paid.2014.08.042

2. Pincus, A. L., Cain, N. M., & Wright, A. G. (2014). Narcissistic grandiosity and narcissistic vulnerability in psychotherapy. Personality Disorders, 5(4), 439–443. https://doi.org/10.1037/per0000031

3. Doctor Ramani. (2021, December 21). The self-righteous narcissist [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=Ei-sy07mSbI

4. Doctor Ramani. (2020, May 25). Neglectful narcissists: Everything you need to know (part 1/3). [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=uhYe5SuVIKc

5. Fennimore, A. K. (2021). Duplicitous me: Communal narcissists and public service motivation. Public Personnel Management, 50(1), 25–55. https://doi.org/10.1177/0091026019900355

6. Deveze-Villarreal, & López-Acevo, C. A. (2022). Malignant narcissism: A case report and literature review. Medicina Universitaria, 24(2). https://doi.org/10.24875/RMU.21000075

7. Paulhus, D. L., & Williams, K. M. (2002). The dark triad of personality: Narcissism, machiavellianism and psychopathy. Journal of Research in Personality, 36(6), 556–563. https://doi.org/10.1016/S0092-6566(02)00505-6

ГЛАВА ЧЕТВЕРТАЯ
1. Gupta, S. (2022, August 15). What is the narcissistic abuse cycle? Verywell Mind. https://www.verywellmind.com/narcissistic-abuse-cycle- stages-impact-and-coping-6363187

2. Doctor Ramani. (2020, April 10). When narcissists “devalue” and “discard” (Glossary of narcissistic relationships). [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=Oik4IsgQ4uk&t=260s

ГЛАВА ПЯТАЯ
1. Doctor Ramani. (2021, December 10). The undetectable way vulnerable narcissists love bomb. [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=WctDnZQ8JVQ

2. Doctor Ramani. (2022, January 16). Lovebombed by a self-righteous narcissist. [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=AAOrklLL–C4

3. Doctor Ramani. (2021, December 29). Have you been lovebombed by a communal narcissist? [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=mFYYiCIQvOw

4. Doctor Ramani. (2021, November 26). When malignant narcissists lovebomb. [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=UmP- FoTTRn0&t=482s

5. Doctor Ramani. (2022, January 23). Lovebombed by a neglectful narcissist. [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=G6iTVcdtpVM

ГЛАВА ШЕСТАЯ
1. Howard, V. (2019). Recognising narcissistic abuse and the implications for mental health nursing practice. Issues in Mental Health Nursing, 40(8), 644654. https://doi.org/10.1080/01612840.2019.1590485

2. MedCircle. (2020, November 10). Narcissistic abuse: What it looks like and what to do. https://medcircle.com/articles/narcissistic-abuse/

3. Sweet, P. L. (2019). The sociology of gaslighting. American Sociological Review, 84(5), 851–875. https://www.jstor.org/stable/48602118

4. American Psychological Association (n.d.). Manipulation. In APA dictionary of psychology. Retrieved January 20, 2023, from https://dictionary.apa.org/manipulation

5. American Psychological Association (n.d.). Triangulation. In APA dictionary of psychology. Retrieved January 18, 2023, from https://dictionary.apa.org/triangulation

6. American Psychological Association (n.d.). Contempt. In APA dictionary of psychology. Retrieved January 18, 2023, from https://dictionary.apa.org/contempt

7. Doctor Ramani. (2022, June 3). Are you the narcissist’s storage container? [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=e0XZiqRrR4Q

8. Golden, B. (2022, September 11). Why the silent treatment is such a destructive form of passive-aggression. Psychology Today. https://www.psychologytoday.com/us/blog/overcoming-destructive- anger/202209/why-the-silent-treatment-is-such-destructive-form-passive

9. American Psychological Association (n.d.). Behavior modification. In APA dictionary of psychology. Retrieved January 22, 2023, from https://dictionary.apa.org/behavior-modification

10. Kross, E., Berman, M. G., Mischel, W., Smith, E. E., & Wager, T. D. (2011). Social rejection shares somatosensory representations with physical pain. Proceedings of the National Academy of Sciences PNAS, 108(15), 6270–6275. https://doi.org/10.1073/pnas.1102693108

11. Green, A., MacLean, R., & Charles, K. (2020). Unmasking gender differences in narcissism within intimate partner violence. Personality and Individual Differences, 167. https://doi.org/10.1016/j.paid.2020.110247

ГЛАВА СЕДЬМАЯ
1. American Psychological Association (n.d.). Cognitive dissonance. In APA dictionary of psychology. Retrieved January 30, 2023, from https://dictionary.apa.org/cognitive-dissonance

2. Day, N. J. S., Townsend, M. L., & Grenyer, B. F. S. (2022). Pathological narcissism: An analysis of interpersonal dysfunction within intimate relationships. Personality and Mental Health, 16(3), 204–216. https://doi.org/10.1002/pmh.1532

3. American Psychological Association (n.d.). Self-fulfilling prophecy. In APA dictionary of psychology. Retrieved January 30, 2023, from https://dictionary.apa.org/self-fulfilling-prophecy

4. Clarke, J. (2019, August 5). Polyvagal theory and how it relates to social cues. Verywell Mind. https://www.verywellmind.com/polyvagal-theory- 4588049

5. American Psychological Association (n.d.). Perception. In APA dictionary of psychology. Retrieved January 30, 2023, from https://dictionary.apa.org/perception

6. American Psychological Association (n.d.). Sympathetic nervous system. In APA dictionary of psychology. Retrieved January 30, 2023, from https://dictionary.apa.org/sympathetic-nervous-system

7. Thau, L., Gandhi, J., & Sharma, S. (2022, August 29). Physiology, cortisol. StatPearls [Internet]. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK538239/

8. American Psychological Association (n.d.). Stimulus generalization. In APA dictionary of psychology. Retrieved January 30, 2023, from https://dictionary.apa.org/stimulus-generalization

9. Mayo Clinic Staff. (2021, July 8). Stress management. https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in- depth/stress/art-20046037

10. WebMD Editorial Contributors. (2021, October 25). What is hypervigilance? https://www.webmd.com/mental-health/what-is- hypervigilance

11. Hanazawa H. (2022). Polyvagal theory and its clinical potential: An overview. Brain and Nerve 74(8), 1011–1016. https://doi.org/10.11477/mf.1416202169

12. Khiron Clinics. (2021, January 8). The subtle effects of trauma: People pleasing. https://khironclinics.com/blog/people-pleasing/

ГЛАВА ВОСЬМАЯ
1. Resnick, A. (2022, November 23). What is trauma bonding? Verywell Mind. https://www.verywellmind.com/trauma-bonding-5207136

2. Fallon, H. (2014). Social connectedness as a biological imperative: A polyvagal perspective (an interview with Stephen Porges). American Group Psychotherapy Association and International Board for Certification of Group Psychotherapists. https://agpa.org/docs/default-source/practice-resources-group-circle/2014_winter_group_circle.pdf?sfvrsn=2e0a95a9_2

3. Brittanica. (n.d.). Attachment theory. In Brittanica.com dictionary. Retrieved February 2, 2023, from https://www.britannica.com/science/attachment-theory

4. American Psychological Association (n.d.). Intermittent reinforcement. In APA dictionary of psychology. Retrieved January 30, 2023, from https://dictionary.apa.org/intermittent-reinforcement

5. Bromberg-Martin, E. S., Matsumoto, M., & Hikosaka, O. (2010). Dopamine in motivational control: Rewarding, aversive, and alerting. Neuron, 68(5), 815–834. https://doi.org/10.1016/j.neuron.2010.11.022

6. Doctor Ramani. (2019, December 2). Euphoric recall keeps you trapped in the narcissist’s web. [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=06QEn0oTkMQ

ГЛАВА ДЕВЯТАЯ
1. American Psychological Association (n.d.). Mirroring. In APA dictionary of psychology. Retrieved January 30, 2023, from https://dictionary.apa.org/mirroring

2. American Psychological Association (n.d.). Metacognition. In APA dictionary of psychology. Retrieved January 30, 2023, from https://dictionary.apa.org/metacognition

3. American Psychological Association (n.d.). Mindfulness. In APA dictionary of psychology. Retrieved January 30, 2023, from https://dictionary.apa.org/mindfulness

4. Tarbox, J., Szabo, T. G., & Aclan, M. (2020). Acceptance and commitment training within the scope of practice of applied behavior analysis. Behavior Analysis in Practice, 15(1), 11–32. https://doi.org/10.1007/s40617-020-00466-3

5. American Psychological Association (n.d.). Distress tolerance. In APA dictionary of psychology. Retrieved January 30, 2023, from https://dictionary.apa.org/distress-tolerance

6. IFS Institute. (2023). The internal family systems model outline. https://ifsinstitute.com/resources/articles/internal-family-systems-model-outline

7. Neff, K. (2023). Self-compassion: The three elements of self-compassion.. Self-compassion. https://self-compassion.org/the-three-elements-of-selfcompassion-2/

8. Lilius, J., Kanov, J., Dutton, J., Worline, M., & Maitlis, S. (2011). Compassion revealed: What we know about compassion at work (and where we need to know more). Oxford University Press.

9. Just Mind. (2012, December 3). What to do when you are having a panic attack. https://justmind.org/what-to-do-when-you-are-having-a-panic-attack/

10. Psychological and Counseling Services Staff. (2023). What is grounding. University of New Hampshire. https://www.unh.edu/pacs/what-grounding

ГЛАВА ДЕСЯТАЯ
1. Holland, M. (2022, June 8). Dysfunctional family: Signs, causes, and how to cope. Choosing Therapy. https://www.choosingtherapy.com/dysfunctional- family/

2. Lewis, R. (2021, September 23). What is parentification? Healthline. https://www.healthline.com/health/parentification

3. American Psychological Association (n.d.). Temperament. In APA dictionary of psychology. Retrieved February 5, 2023, from https://dictionary.apa.org/temperament

4. Orloff, J. (2019). The difference between empaths and highly sensitive people. https://drjudithorloff.com/the-difference-between-empaths-andhighly-sensitive-people/

5. Orloff, J. (2019). Are you an empath? 20 question self-assessment test. https://drjudithorloff.com/quizzes/are-you-an-empath-20-question-selfassessment-test/

6. Pignatiello, G. A., Martin, R. J., & Hickman, R. L., Jr. (2020). Decision fatigue: A conceptual analysis. Journal of Health Psychology, 25(1), 123–135. https://doi.org/10.1177/1359105318763510

7. Pluut, H., & Wonders, J. (2020). Not able to lead a healthy life when you need it the most: Dual role of lifestyle behaviors in the association of blurred work-life boundaries with well-being. Frontiers in Psychology, 11. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2020.607294

8. WebMD Editorial Contributors. (2021, October 25). Setting boundaries. https://www.webmd.com/mental-health/setting-boundaries

9. Ishler, J. (2021, August 12). Sleep tips for the highly sensitive person. Healthline. https://www.healthline.com/health/sleep/sleep-tips-for-the-highly- sensitive-person

ГЛАВА ОДИННАДЦАТАЯ
1. Quoidbach, J., Gilbert, D. T., & Wilson, T. D. (2013). The end of history illusion. American Association for the Advancement of Science, 339(6115), 96–98. https://doi.org/10.1126/science.1229294

2. WebMD Editorial Contributors. (2022, November 19). Men and anger management. https://www.webmd.com/men/guide/anger-management

ГЛАВА ДВЕНАДЦАТАЯ
1. Cote, C. (2022, March 10). Growth mindset vs. fixed mindset: What’s the difference? Harvard Business School Online. https://online.hbs.edu/blog/post/growth-mindset-vs-fixed-mindset

2. Cote, C. (2022, March 10). Growth mindset vs. fixed mindset: What’s the difference? Harvard Business School Online. https://online.hbs.edu/blog/post/growth-mindset-vs-fixed-mindset

ГЛАВА ТРИНАДЦАТАЯ
1. Tedeschi, R. (2020, August). Growth after trauma. Harvard Business Review. https://hbr.org/2020/07/growth-after-trauma

2. Arabi, S. (2022). PTSD Symptoms: Romantic relationships with individuals who have narcissistic and psychopathic traits. [Master's thesis, Harvard University Division of Continuing Education]. ProQuest Dissertations Publishing. https://dash.harvard.edu/handle/1/37371611

3. Collier, L. (2016, November). Growth after trauma: Why are some people more resilient than others – and can it be taught? American Psychological Association. https://www.apa.org/monitor/2016/11/growth-trauma

4. Tedeschi, R. G., & Calhoun, L. G. (1996). The posttraumatic growth inventory: Measuring the positive legacy of trauma. Journal of Traumatic Stress, 9(3), 455–471. https://doi.org/10.1007/BF02103658

5. Bartlett, C. (2008). Kintsugi – Art of repair. Traditional Kyoto. https://traditionalkyoto.com/culture/kintsugi/

6. Scott, E. (2022, September 12). What is pessimism? Verywell Mind. https://www.verywellmind.com/is-it-safer-to-be-a-pessimist-3144874

7. Shaw, A., Joseph, S., & Linley, P. A. (2005). Religion, spirituality, and posttraumatic growth: A systematic review. Mental Health, Religion & Culture, 8(1), 1-11. https://doi.org/10.1080/1367467032000157981


notes

Сноски 



1 


С англ. «Certified Partner Trauma Therapists» (буквально «Сертифицированный специалист по травме предательства») – психологи и психотерапевты, специализирующиеся на помощи людям, столкнувшимся со сложными эмоциональными проблемами и трудностями во взаимоотношениях, возникших вследствие предательства партнером.


2 


Триангуляция (от англ. «triangulation») – в психологии это модель общения, при которой один человек избегает прямого взаимодействия с другим и использует третье лицо в качестве посредника. Зачастую служит манипулятивной стратегией для контроля или получения власти.


3 


В психологии под «реактивностью» (от англ. «reactivity») в том числе понимается явление, при котором поведение людей меняется в присутствии других людей.


4 


Грандиозность (от англ. «grandiosity») – чувство превосходства, уникальности или неуязвимости, которое не соответствует реальности и не подтверждается личными способностями человека.


5 


Спорадический – проявляющийся нерегулярно, эпизодический, единичный.


6 


Газлайтинг (от англ. «gaslighting») – форма психологического насилия или манипуляции, при которой агрессор пытается посеять в сознании жертвы неуверенность в себе и замешательство.


7 


Проекция (от лат. «projectio») – механизм психологической защиты, при которой человек приписывает кому-то или чему-то собственные мысли, чувства, мотивы и черты характера.


8 


Анаи́с Нин (с фр. «Anaïs Nin») – автор эссе, автор коротких рассказов и романов эротического содержания.


9 


Цитата из книги Анаис Нин «Соблазнение Минотавра» в переводе А. М. Кабанова и З. А. Джандосова.


10 


Компульсивность (от англ. «compulsive») – поведение, характеризующееся периодически возникающим навязчивым поведением, ритуалами и ментальными актами.


11 


Love bombing (англ). – форма манипуляции, когда человек чрезмерно осыпает партнера знаками внимания, привязанности, подарками, комплиментами и обещаниями в начале отношений. Цель состоит в том, чтобы быстро завоевать доверие и контроль над другим человеком. – прим. ред.


12 


Хаотичная семья (от англ. «chaotic home») – семья, атмосфера в которой характеризуется высоким уровнем непредсказуемости, дезорганизации, неразберихи, суеты, частыми изменениями своего состава или переездами с места на место. Дети в таких семьях зачастую испытывают проблемы с обучаемостью, концентрацией внимания и поведением.


13 


Принадлежит компании Meta, запрещенной на территории Российской Федерации.


14 


Комплексное посттравматическое стрессовое расстройство (или КПТСР) – связанное со стрессом психическое и поведенческое расстройство, которое обычно возникает в ответ на продолжительные или повторяющиеся травматические события, спастись от которых человек не видит практически никаких шансов.


15 


Эскалация поведения – термин, описывающий ситуацию, при которой человек с каждым разом становится все более возбужденным, злым или агрессивным.


16 


«Бей, беги или замри» – основной эволюционный принцип защиты живого существа, который делится на три реакции: атаковать, убежать или впасть в ступор.


17 


Нарциссическое расстройство личности (сокращенно НРЛ) – это психологическое расстройство, характеризующееся устойчивой манией величия, фантазиями о неограниченной власти или значимости, а также потребностью в восхищении или особом отношении.


18 


Эйфорическая память – это когнитивное искажение, которое описывает тенденцию людей вспоминать прошлый опыт в позитивном свете, забывая о негативных переживаниях, связанных с каким-либо событием (событиями).


19 


«Тяни-толкай» – в психологии это модель поведения, при которой идеализация сменяется обесцениванием, контакт – отдалением, принятие – отторжением, ласка – насилием и т. д., образуя замкнутый цикл.


20 


В психологии под отражением понимается поведение, при котором один человек подсознательно имитирует жесты, манеру речи или отношение другого.


21 


В психологии экстериоризация (или вынесение вовне) – защитный механизм, посредством которого индивид проецирует свои внутренние характеристики на внешний мир, в частности на других людей.


22 


Интериоризация – это долгосрочный процесс консолидации и интеграция установок, ценностей, стандартов и мнений других в собственную идентичность или самоощущение.


23 


Виктор Эмиль Франкл (с нем. «Viktor Emil Frankl») – австрийский психиатр, психолог, философ и невролог, бывший узник нацистского концентрационного лагеря.


24 


Цитата взята из книги «Сказать жизни – «Да». Упрямство Духа», издание 2012 г, ООО «Альпина Паблишер».


25 


Эхиме Ора (англ. Ehime Ora) – нигерийская писательница, художница и жрица традиций Ифа›Ориша (религия народа йоруба, который проживает на территории Бенина и Нигерии, а также система прорицаний).


26 


Цитата из книги «Ancestors Said: 365 Introspections for Emotional Healing» (с англ. «Устами предков: 365 самоанализ для эмоционального исцеления»), автор Ehime Ora.


27 


Эми Морин (англ. Emi Morin) – Американский психотерапевт шотландского происхождения, ставшая известной благодаря своей книге «13 правил сильных духом людей» («13 Things Mentally Strong People Don’t Do»).


28 


Фиксированное мышление – это убеждение, что способности являются врожденными и неизменными. Такая точка зрения заставляет людей рассматривать успех или неудачу как отражение врожденной компетентности, что часто ограничивает личностный рост.


29 


Мышление роста – это убеждение, что любой человек может развиваться и успешно учиться новому, если прилагает к этому достаточно усилий.


30 


Наджа Фивиан (анг. «Najwa Zebian») – ливано-канадская активистка, писатель, поэт, педагог и оратор.
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