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    Вирджиния Ан Чърч: дейна активистка в Ню Йорк Институт и особено в Институтите в Клиъруотър, Флорида и Сан Франциско, Калифорния.


    Винсънт Пар и Робърт Муур: дейни активисти в Института в Клиъруотър, използвали радиото и телевизията за своите презентации.


    Ръсел Грегър и Пол Ууд: съиздател на „Списание за Терапията за Рационалното Емционално и Когнитивно Поведение”, който превърна моята още сурова версия от 1965г. в първокласна професионална публикация със силен акцент върху изследователската работа.


    Майкъл Бернард: от Мелбърн, Австралия редактирал превъзходни текстове на изключителни теоретици на ТРЕР и спомогнал за разпространението на шеговитото название на Австралия „downunder” (пр. там долу). Той е и настоящ редактор на възроденото „Списание за Терапията за Рационалното Емционално и Когнитивно Поведение”.


    Макси Молстби: за неговата творческа мощ, довела до нова версия на терапията – Терапия за рационалното поведение – както и до основаната от него организация „International Association of Clear Thinkers - IACT” („Международна асоциация на ясно мислещите”).


    И най-накрая искам да изкажа своите благодарности на Гленда Хикс, доктор по Философия и на съпругът й Рей от Южна Африка, които ме изкушиха да посетя тази прекрасна земя през 1991г., за да участвам в шест семинара в Йоханесбург, един в Кейп Таун, а отново през 1995г. в Уитс Юнивърсити, Йоханесбург.


    Прекланям се пред тези мои колеги за техния принос в организацията на ТРЕР, както и за тяхното неповторимо присъствие и съдействие като клиницисти.


    


  


  
    Въведение


    Ето ме, с химикалка в ръка, пишейки въведението на книга, която се кълнях, че никога няма да напиша. Същото казвах и за предните две книги, но отново съм обзет от гнетящото чувство, независимо от обещанията, че имам да кажа нещо, твърде важно, за да бъде отнесено в гроба.


    Дали това не звучи помпозно, надуто или самохвално? Искрено се надявам да не е така. Отдавна съм получил всички възможни признания като психо-лог, писател и лектор. Вярно е, че името ми не е световно известно, но имам признанието на забележителни професионалисти и непрофесионалисти от цял свят, за което не съм и мечтал.


    Не, това не е пътуване към себе си. Пиша тази книга, не защото искам, а защото се чувствам длъжен да го направя. Писането е много изтощително преживяване. Много малко време остава за друго леко и безгрижно четиво. Не мога да чета романи, поезия, историческа или научна литература или каквото и да е, несвързано с моята работа, когато в ума ми се върти нова книга. Когато съм потънал в мисли за заглавията на отделните глави, съдържанието им или примерите, за да представя гледната си точка, уверявам ви, понякога съм като в полутранс и давам само вид, че следя нечий разговора, докато всъщност стоя срещу говорещия, без да чувам нито дума. Жена ми с право ми е била неведнъж сърдита, че не умея да оставям професионалните грижи извън къщи.


    Но какво да се прави. Това е цената, която авторът плаща за създаването на книга. Не може да стане по часовник, мисълта тече като река, със свой собствен ход и в неочаквана посока. Добър пример за това е писането на настоящото въведение. Възнамерявах това да бъде началото на Глава 1, но вместо това, по един мистериозен начин, за който нямам обяснение, изведнъж реших да започна книгата с тези бележки.


    И така, да се върнем отново на главния въпрос защо пиша тази петнадесета книга. Отговорът е, несъмнено защото съм забелязал едно човешко състояние, толкова смущаващо и болезнено, че трябва да му се обърне внимание. И нещо повече, това състояние е недобре разбрано и неуместно тълкувано.


    Следователно, в тази, вероятно последна моя книга, искам да изложа пред вас по един открит и честен начин, нещо, което досега не е обсъждано и което се отнася до група хора, които аз бих искал условно да нарека влудители. Както ще разберете по-нататък с по-големи подробности, тези хора са навсякъде, създават разцепление навсякъде, където се появят и което е най-лошото, те са не само толерирани в някои среди, но гледани с възхищение.


    Ние всички сме били жертва по един или друг начин на влудители; и самите понякога сме такива. Конкретната цел на тази книга е да ви направи бдителни за подобни състояния, за начина, по който те действат, формите, които приемат, как засягат нас и как можем да се справим с тях.
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    Неподходящият пациент


    През моя 43-годишен опит като клиничен психолог съм имал щастието да изучавам човешката природа в детайли, както и нейното безкрайно разнообразие и сложност. Чувствам се изключителното удовлетворен за това, когато разтроените хора стигат до разбирането и контрола над онези навици, които са ги довели при мен. Стремял съм се да покажа на моите пациентите как са стигнали до тези разстройства и как да се справят с тях. По този начин аз и моите колеги навсякъде по света сме помогнали на много хората да намалят или почти да премахнат страданието от съсипващото чувство за вина, опасен гняв, разтреперващ страх, яростна ревност или изтощително протакане. Да бъдем в служба на нашите пациенти, е първостепенната ни задача. Дори когато се срещаме с партньорите, родителите, децата, работодателите или учителите на нашите пациенти, правим го единствено с мисълта да им помогнем за по-дълбокото осмисляне на проблема и да ускорим процеса на терапията.


    Два източника на емоционални проблеми


    Представете си, че сте на голф игрище. Сами сте и упражнявате завъртането, осигуряващо ви дълъг полет на топката. След известно време обаче удряте топката така, че тя завива наляво, после надясно или се завърта като пумпал и пада недалеч. Онзи дълъг и извиващ удар направо в дупката просто не се получава.


    Какво не е наред? Не е заради времето: слънцето е залязло вече, а денят е топъл. Въздухът е спокоен и не би могъл да отклони топката ви от прав полет. Вие сте съвсем сами, така че не можем да обвиняваме другите, че са ви разсеяли. Накратко, бедата е във вашата лоша игра. Проблемът не може да бъде приписан на никого, освен на вас самите.


    Осъзнавате това лесно и бързо. И тогава решавате да се разстроите. Пред вас стои огромен брой варианти за избор като щанд в супермаркета, пълен с плодове. Можете да се депресирате, да се почувствате виновни, да се самосъжалявате, да се чувствате посредствени, да станете подозрителни и дори параноични, да се ядосате, да ревнувате, да започнете да завиждате, да се притеснявате или да се паникьосате - което и да е от изброените или даже нещо друго. Това са все тревожни състояния, които човек сам си създава. Те-хнически те са известни като интрапсихически разс-тройства.


    А сега да предположим, че играете точно толкова зле, колкото описах вече, но сте с още трима човека, мъж и две жени. Те естествено ви се подиграват за топката, която запращате в неравната част на игрището, докато техните удари са изстреляни право между две дупки на окосената трева, просто така без усилие. Вие отново се разстройвате, но този път главно в отговор на подигравките, които сте получили. Можете в тази ситуация да се депресирате, да се ядосате, изнервите или да завиждате, също както и в предната. Но този път смущението ви е причинено от индиректно влияние от страна на околните, а това наричаме интерпсихическо разстройство.


    Правя такова изчерпателно разграничаване, защото голяма част от нашето нещастие не се дължи на интрапсихични проблеми, или на тревогата, произхожда от нас самите. Обратно, повечето притеснения се дължат на нашите реакции спрямо отношението, което получаваме от другите – интерпсихичните реакции. Това имено наблюдавам неведнъж още от най-ранните ми години като клиничен психолог. Хората като цяло имат по-често трудности с другите и далеч по-рядко със самите себе си. И къде са тези създатели на неприятности? На единствените три места, където могат да бъдат: в къщи, на работа или в кръга от приятели.


    Неведнъж питам моите пациенти дали мога да разговарям с техните партньори, близки, деца, родители, съседи или работодатели, за да видим дали това не би помогнало за по-бързия напредък в терапията. Понякога получавам съгласието им. Когато това стане, обикновено имам възможността да получа по-пълна картина за жизнената енергия на моя пациент. В някои случаи откривам колко чувствителен е бил моя пациент в конкретната ситуация. Друг път незабавно разбирам на какво грубо и заплашително отношение е бил подложен той или тя.


    Когато стане така, често осъзнавам, че пациентът ми е бил второстепенен герой в драмата, която заедно анализираме. Този, с когото би трябвало да се заема от самото начало, е „невидимият дразнител”. Той е този, който физически е тормозел моя пациент, наричал го е с обидни имена и го е засрамвал на всяка крачка. Тя е например младо момиче, което крещи на своята безучастна майка, обвинявайки по-възрастната дама, че е егоистична и нехайна, че от нея се очаква да се жертва повече за детето си, в противен случай истериите на дъщерята продължат с часове. „Невидимият дразнител” е и онзи, взел надмощие над жена си до такава степен, че тя спира да мисли за себе си, губи увереността си и за най-дребните решения, започва да пие и в последствие идва при мен за психотерапия, изпратена от своя доминиращ съпруг, който индиректно е виновникът за този проблем.


    Тема след тема, подсказвана ми от моите пациенти, изгубили самоуважение, мислещи за самоубийство, гневни, търсещи утешение в алкохола - всичко това ми помогна да видя цялостната картина, да реша уравнението на нарушеното човешко спокойствие, и да нарека определени хора влудители, както и да напиша тази книга.


    Уравнението, което имам предвид, може да обедини схващанията ми по следния начин:


    УЧ + В х Ч х И х П = НЧ


    УЧ (уравновесен човек) плюс В (влудител), умножено по Ч (честотата), И (интензивността) и П (продължителността на лошото отношение) = НЧ (неуравновесен човек).


    Осъзнаването на това уравнение би трябвало да успокои мнозина от вас. Тъй като сте склонни да вярвате, че вашето нещастие е по ваша вина, ще ми се да ви подсетя, че вие сте поне 51% пряко отговорни за вашите тревоги. Никой не може да ви разстрои емоционално, освен ако вие не му позволите. Всички влудители по света не могат просто така, без ваша помощ, да ви побъркват. Вие, депресираният, ядосаният или плашливият, сте основната причина за вашата невротичност. Вие не сте отговорни за фрустрациите, които влудителите искат да ви причинят. Вие сте отговорни за това как реагирате на тях.


    От другата страна, не трябва да се забравя, че влудителите са само 49% индиректно отговорни за вашите емоционални страдания, тъй като те не могат да ви наранят пряко, с изключение на физическия тормоз; само тогава те са 100% отговорни за тях.


    В такъв случай струва ли си да си правя труда да пиша тази книга за влудителите, щом като всъщност те не са отговорни за вашите емоционални разстройства? Казано простичко, те са провокаторите на лудостта. Хората са си хора и реагират на фрустрациите с емоционална неуравновесеност. Често емоции като разочарование, съжаление или тъга са безопасни. Но когато реакциите достигнат нивото на ярост, самоубийство или пристъпи на тревога, те са в отговор на изключителна степен на фрустрация, до която не биха стигнали, ако не бяха предизвикателствата на влу-дителите.


    Кои са тези хора?


    Те причиняват всички типове безпокойство. Някои от тях са безобидни мърлячи, които никога не почистват след себе си и оставят купища чинии в кухненската мивка. Можете да си представите каква „радост” носи това на партньора чистник, с когото мърлячът живее.


    След тази комична двойка в нарастваща градация се появяват глезльовците, неудачниците, маниаците и най-лошият вариант, възможно най-опасните влудители - хулиганите. Ще ги разгледаме с повече подробности в следващите страници, макар и в обърнат ред.


    Влудителите идват от всяко обществено положение и професия в живота. Във всеки бизнес има не-възможни шефове, отговорници и управители. Те мо-гат да живеят и във вашия квартал. Но най-лошото е, че можете да ги намерите и в собствения си дом. Влудителите също така са сред вашите партньори, родители и деца. Те са и от двата пола, от всяка въз-раст, всички нива на образование и всички социални класи. Те са навсякъде. И нека не забравяйте, че в това число влизаме и ние с вас, от време на време.


    По практически причини не бих могъл да опиша всички съществуващи варианти на влудители; това би превърнало книгата в огромен том и едва ли ще искате да я прочетете. Вместо това нека се фокусираме върху няколко типа, които са често срещани и толкова непоносими, че ние всички трябва да знаем как да ги характеризираме и как да се справяме с тях.


    Този тип хора, придобили определени навици още в ранната си младост е много трудно да се променят вече в зрелите си години. Точно тях можем да определим като влудители, за разлика от останалите, които по-рядко дразнят своите партньори. За тези влудители можем да кажем, че са безкомпромисни, самодоволни и не им пука какво мислят другите за тях.


    Какво ги прави влудители?


    Личността се развива по два начина: първо, чрез поведенчески модели и второ, чрез физическите и/или генетични характеристики. Възприетите модели обикновено са резултат от възпитанието на нашите родителите. Ако те са работохолици, харчат разумно пари, любезни са и отговорни, най-често и ние израстваме като зрели и устойчиви възрастни. Както казва поговорката „Крушата не пада по-далеч от дър-вото”. Според здравият разум ние възприемаме модели на поведение, без да осъзнаваме. Поведенчески прояви като спретнатост, любезност, честност и отговорност са модел, който ние неусетно усвояваме. По същия начин се учим да говорим езика на нашите настойници. Можете ли да си представите за миг дете на италианци, израснало в Италия, да говори само руски?


    Чрез поведенческия модел се предават както положителният, така и отрицателният тип поведение. Родители, които разрешават всеки спор с крясъци и псувни, учат на тези навици и децата си. Децата от такива семейства често малтретират физически своите съпруги и деца, и изпадат в ярост винаги, когато са разочаровани. Бъдете сигурни, че тези модели, интензивно показвани в ранна детска възраст, се наливат като бетон в съзнанието на човека.


    Защо ги наричат луди?


    Нашето разбиране за лудост или психическото разстройство, както ние, професионалистите, предпочитаме да го наричаме, се променя във времето и пространството. В някои общества ще ви вземат за умопомрачен, ако получавате послания от Бог чрез ТВ мрежата; в други за светец, ако имате видение на Дева Мария.


    В началото на моята професионална кариера работех като главен психолог в щатска психиатрична клиника. По време на тази моя практика съм виждал всякакви форми на психическо разстройство. Това бяха стереотипните прояви на онова, което наричаме умопомрачени хора. Те говореха неразбираемо, имаха мания за величие. Подобно поведение винаги се приема за умопомрачение или лудост.


    Това все още е най-популярната представа за психическо разстройство. Но думата „луд” се използва в преносен смисъл и включа поведения, които са крайно безразсъдни, или твърде странни. Ето защо ние свободно употребяваме думата „луд” за действия, които противоречат на здравия разум. Вероятно, това е удобният термин да опишем изключително досадния тип хора, които иначе са интелигентни, професионално ангажирани, имат семейство, общителни са, но въпреки това е много трудно да се общува с тях.


    Може би си мислите, че преувеличавам като използвам думата „луд” за подобни хора. Ако вие отворите учебника по психология и намерите примери за поведението на тези влудители, това би ли ви помогнало да ги възприемете като умопомрачени? А ако не намерите, тогава как ще ги характеризирате? Както скоро ще научите, четирите типа влудители, описани в тази книга, са несъмнено хора, които имат нужда от психологическа помощ. Те всъщност не са умопомрачени или болни психически, макар че колкото повече живеете с тях, толкова по-луди ви изглеждат.


    Резултатите


    Това, което ви се случва, когато живеете или работите, заобиколени от влудители, зависи от една страна до колко можете да се справяте с трудното им поведение, а от друга с кой точно тип от тях можете да се справите. Очевидно има разлика между това да си имате работа с хулиган, който ви малтретира физически или емоционално, и това да живеете с любящи родители, които глезят дечицата си.


    Сред най-лошите последици от съжителството с хулигани са страха, ужаса, вината, депресията, ниското самочувствие и гневът. Това са само някои от най-често срещаните емоционални последствия от общуването ви с раздразнителни и гневни хора. Докато физическите последствия могат да бъдат сериозни травми и дори болнично лечение.


    Ако обаче живеете или работите с хора, които имат мания за величие, първо загубвате увереността си. После се оставяте да ви заповядват, докато най-накрая падате духом. Вместо да се изправите срещу тези диктатори, вие се научавате да си държите устата затворена. Продължителният емоционален дискомфорт води до депресия, страх и гняв. Самообвинението за малодушието ви и бездействието се превръща в желание за контрол над околните и води до чувство на вина и малоценност, а те двете са причина за депресия.


    Ако пък от друга страна живеете или работите с глезльо, в един момент вероятно ставате гневни, разлюбвате го, чувствате се изтощени, търсите изгода от това и тогава могат да ви обвинят в егоизъм. Вие изгубвате част от вярната преценка, защото вашата представа за правилно и морално ще бъде поставена под съмнение от тези вечно търсещи внимание и хленчещи ревльовци. И отново изпадате в депресия, обикновено заради чувство на вина и ставате напрегнати или разтревожени от страх да не бъдете отхвърлени. За да избегнете тези последствия, полагате много грижи за глезльото в живота ви, но безполезно. Независимо колко много правите за тези любими гле-зльовци, то никога не е достатъчно: те са бездънна яма от нужди и желания.


    Следващата група е тази на неудачниците. Те са бедни, трогателни души, толкова нехайни към себе си, че онзи, който ги обича и иска да облекчи страданията им, свършва скубейки косите си от безнадеждността в опита си да бъде полезен. Неудачниците страдат от подсъзнателно или реално желание за смърт. Огромната убеденост в тяхната собствена безполезност и цялото страдание, което мислят, че заслужават, се обръща несправедливо срещу техните възлюблени, които от своя страна правят всичко по силите си, за да ги измъкнат от това състояние. Конфликтът между неудачниците и подтикващите ги към безумни действия може да бъде вбесяващ.


    Мога да продължа с примерите, но не мисля, че това е необходимо. Смятам, че вече имате представа колко дразнещи и вбесяващи са влудителите за своите жертви.


    А какво ще кажете за физическите последствия за тях? Макар че психологическите последствия върху жертвата са по-голямата част от намерението на влудителя, физическото малтретиране също може да е част от това намерение, понякога от страна на контролиращите маниаци, но най-често от страна на хулиганите.


    Тези два типа са почти изцяло от мъжки пол, независимо дали са момчета, младежи или възрастни. Тестостеронът – мъжкият хормон – характеризира по принцип мъжете. Когато жените се агресивни, те са обикновено глезани, които смятат, че не получават достатъчно внимание и любов и понякога могат да бъдат опасни. Когато са обект на присмех, те реагират като агресивни мъже.


    Нека се съсредоточим върху мъжете. Те несъмнено са по-голямата част от хулиганите. Те често бият, заплашват и дори убиват своите жертви. Имат малко или никакво чувство за вина, живеят с твърдото убеждение, че хората, които ги фрустрират, са лоши и че най-добрият начин да ги променят, е да се отнасят изключително жестоко с тях.


    Освен психологическите и физически страдания, които тези хора постоянно причиняват на своите семейства и подчинени, изключителният стрес, сред който живеят жертвите, се отразява на брака и на професионалната им кариера. От непосветеният в методите за постигане на емоционален контрол според курса за терапията на рационално-емоционалните разстройства (ТРЕР) не може да се очаква да се справи така добре с този вид влудители, както онзи, който е преминал курса за ТРЕР.


    Тук имам предвид хулиганите и контролиращите маниаци. Първите използват сила в голяма част от случаите. Контролиращите маниаци от друга страна, използват умерено силата си, но даже и тогава тя е не е така груба, както при хулиганите.


    Останалите влудители, описани в тази книга, са такива, с които е трудно да се справите в множество различни ситуации. Макар че не застрашават пряко живота ви, те са взискателни, агресивни, използват емоционален шантаж и като цяло са толкова дразнещи, че могат спокойно да ви доведат до кабинета на те-рапевт.


    И накрая да не забравяме печалните последствия, които влудителите нанасят върху деца. Не е необходимо да си гений, за да видиш негативното отражение върху развитието на деца, израснали в дом, където родителите се бият и крещят. Насилието, недоверието, безпомощността, вината и чувството за малоценност почти винаги присъстват в някаква комбинация, когато живеете при такива условия.


    Това са и потенциалните кандидати за психиатрията след време, заради неуравновесеността им на младини. Това са децата, които като младежи или възрастни, могат да стигнат до затвора. И едва ли някой е изненадан от това, тъй като, докато децата нямат като модел и не се научат да спазват приетите норми за добро поведение, те ще разрешават проблемите си с гняв и омраза. Винаги ме е поразявало колко лесно децата възприемат модела на агресивното поведение на възрастните, макар че те самите са жертва на такова поведение. Даваме ли си сметка за това? Защо хората имитират агресивното поведение, от което те самите са страдали? Отговорът е лесен: те повтарят същия модел.


    Може и да не харесвате звученето на езика, който говорите, но ако това е единственият език, който знаете, използвате имено него.


    По същия начин децата, които виждат родителите си да пият, да пушат, да псуват, да крадат и мамят, са склонни да имитират онова, което виждат и чуват. Нима биха могли да направят нещо, което никога не са виждали и чували? От това стигаме до тъжното заключение, че най-често агресивни възрастни са били насилвани деца.


    Методи за справяне с влудителите


    Ще обсъдя четири идеи, които са полезни при работа с неуравновесени хора. В тази част няма да конкретизирам и да обяснявам кои методи би трябвало да бъдат прилагани при отделните типове влудители. Вместо това, искам да ви покажа, че не сте толкова безпомощни, колкото си мислите и че на практика при тях могат да бъдат използвани дузина успешни стра-тегии.


    Физически методи на защита


    Такива очевидно се прилагат при хулигани, понякога при контролиращи маниаци, по-рядко при глезльовци, неудачниците и мърлячи. Най-добрата физическа защита, която можем да постигнем, е нашата сила. Ако сте дребни на ръст и/или жена, това пред-ложение е изключително подходящо за вас. Да прие-мем, че вие не сте голяма заплаха за 16-годишен младеж, който тежи 195 паунда (около 90 кг.). Но имате равен шанс срещу някой с вашето тегло и височина. Казано простичко, колкото по-силни сте вие, толкова по-големи възможности имате да се защитите от тези, които са физически по-слаби. Запишете се в спортен клуб, посещавайте фитнес зала и тренирайте издръжливостта си. Това ще направи чудеса относно вашата самоувереност. Когато вие станете по-силният, животът става по-приятен.


    Ако не ви харесва фитнес залата като вариант, тогава можете да си изберете седмична програма с физически упражнения по ваш вкус. Аз самият използвах книгата на д-р Кенет Купър „Новата аеробика”. От нея научих, че ако искам да бъда в добра физическа форма, трябва да правя упражнения четири пъти в седмицата и 20-минутен джогинг. Когато е студено, вместо да бягам навън, скачам на батута в къщи. После правя 30 лицеви опори, 30 коремни преси, 50 дълбоки клякания, няколко упражнения за гърба и свършвам с още една серия от 30 лицеви опори. Тази последна група упражнения (след джогинга) отнемат само пет минути. В резултат на тази кратка програма, четири пъти в седмицата, мога да играя един или два часа интензивно тенис, да карам колело 50 до 60 мили, както и да карам ски цял ден.


    Дори и така, аз все още не бих могъл да изляза на ринга срещу обигран и много по-силен опонент. Но не бих се поколебал да отстоявам мнението си в спор, само защото съм заплашен физически. (Някои жени са се спасили при опасност, защото са били или достатъчно силни да отблъснат своя нападател, или достатъчно бързи да го надбягат).


    Освен физическата сила и бързина, препоръчвам на мъжете и жените да вземат няколко урока по бойни изкуства. Вземете уроци по бокс или карате. Спо-собността да причините болка на потенциалния ви нападател е много успокояващо чувство, когато искате да преодолеете страха от безсилие.


    И накрая, подмяната на старите ключалки с нови и здрави, инсталирането на алармена система, както и запаметяването на телефонните номера на полицията, всичко това може допълнително да ви донесе спокойствие.


    Социални методи на защита


    Урокът, който трябва да се научи е следният: внимавай какво си пожелаваш, защото може да го получиш. Много често сме прекалено доверчиви. Влюбваме се в хора, които в последствие се оказват най-лошият ни кошмар. Ето защо опитайте се никога да не позволявате да ви заслепи любовна връзка, обявена от приятелите и семейството ви за катастрофална. Докато се радвате на чара и учтивостта на вашия любим, винаги си задавайте въпроса какви негативни качества има той. Накратко, бъдете до известна степен скептични.


    Ако се чувствате напрегнати или притеснени в дадена връзка, вероятно е по-добре да отложите решението да се омъжите или да прекратите подобни планове, независимо колко скоро е датата на сватбата.


    Нещо повече, винаги е по-мъдро да не влизаш в пререкания с хора, за които се знае, че са по-темпераментни, особено ако са под влиянието на алкохол или наркотици.


    Финансови методи на защита


    Никога не омаловажавайте ползата, която могат да донесат парите, за да си осигурите безопасност спрямо насилниците. Те позволяват на жертвата да се научи на самозащита, да тренира бойни изкуства, да си купи кучета-пазачи. С достатъчно пари можете да построите стени около вашата собственост, дори да имате и па-трулираща охрана наоколо. Богатите по цял свят използват тези стратегии и имат доказана полза. За съжаление те не са много на брой. Но не е необходимо да сте богати, за да напуснете сегашната си работа, ако това ви заплашва. Първо си намерете нова работа и тогава напуснете тази. По същата причина, ако кварталът ви е пълен с неприятни хора, парите могат да ви помогнат да се преместите в по-безопасна среда. И най-доброто от всичко, с достатъчно пари можете да напуснете вашия заплашващ ви партньор или семейство. Парите предизвикват незабавно уважение у отсрещния, но също и сигурност и спокойствие, и то само с подписването на няколко чека, било за транспортни разходи или за депозит за ново жилище.


    Ето затова предупреждавам всички жени да спестяват достатъчно пари, за да могат във всеки момент да стегнат багажа, да грабнат децата и да прека-рат нощта в стая под наем. Дори и скътаните няколко банкноти от по 20£ в колата, дамската чантичка или обувките могат да свършат добра работа на тези моите пациентки, когато им се налага да бягат от къщи, щом съпругът се превърне в хулиган.


    Едно от най-добрите предимства да имате достатъчно пари, е лекотата, с която можете да получите правна помощ. Задържането под стража на другия, разводът или документацията за него са лесно достъпни, ако имате достатъчно пари за адвокат.


    Нека никога не подценяваме благословията на парите. Те могат да създадат повече душевно спокойствие, отколкото часове консултации. Парите не носят щастие, но могат да донесат повече удобство и сигурност. Често това е всичко, от което се нуждаем.


    Правни методи на защита


    Никога не пренебрегвайте силата на закона. Дори и без средства можете да извикате полиция, за да ви защити от хулиганите. Но така или иначе, когато полицията пристигне, настоявайте за задържането на агресора. Не отстъпвайте дори и когато той се е успокоил и полицаите разговарят с него. Да отстъпите от вашия първоначален план, означава да го подтик-нете да повтори агресията. Поведението, което тър-пите, е поведението, което насърчавате. Ако не нас-тоявате за арестуването му, вашият нападател ще си помисли, че блъфирате и не се учудвайте, че той в същност няма от какво да се страхува.


    Време е вече обществото и особено жертвите на насилие, да действат със силата на закона, както и да се прокарат нови закони, в защита на жените и децата от злите и изключително неуравновесени емоционално хора. Вече са направени известни стъпки в тази посока като се обмисля въвеждането на закони, които забраняват незаконното дебнене и преследване на хора. Въпреки че задачата е трудна, трябва да знаете, че голяма част от нашите най-хуманни закони са за-почнали с обсъждането им от шепа хора, събрани в нечий офис и са стигнали до прокарването им в Пар-ламента.


    Психологически методи на защита


    Това е темата, с която съм запознат най-добре. Препоръките, които ви дадох по-горе, имат ограничено приложение при необходимост от защита. Със сигурност сте си дали сметка, че не всеки може да бъде силен, бърз или безстрашен. Много хора никога не биха могли да се защитят от хулигани или контро-лиращи маниаци. Те може би нямат избор, освен да живеят в непрекъснато разочарование или полуробс-тво.


    Психологическата защита е достъпна за практически всеки тип хора. Хората изпитват жажда за себепознание, особено за това как правилно да мислят. Ето тук именно мога да бъда най-полезен.


    Терапевтичните методи, наречени Когнитивно-поведенческа терапия (КПТ), са достъпни за всички нас. Много добре познавам специалната школа за КПТ, наречена Терапия за емоционално-рационалните разстройства (ТРЕР), спомената по-горе. Ще се огранича само в обяснение на техниките на ТРЕР и тяхното приложение към всеки един вид влудители, подробно разгледани в следващите глави.


    Докато изучавате моята гледна точка, се опитайте да я съотнесете към вас самите и към онези, с които работите и живеете. Разберете как тези хора са се превърнали в проблем за останалите и как най-добре можете да се справите с тях. За съжаление няма магическо решение – нищо не става с един замах. От мен можете да вземете психологическите техники и прозрението за същността, а така мога поне да облекча безсилието ви, дори и да не се справите напълно с проблема. Това ще облекчи вашия живот, а в някои случаи ще помогнете на влудителите да станат по-зрели хора. Не изключвам възможността да откриете влудяващи елементи и във вашето собствено поведе-ние.


    Това е окъс от книгата!
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