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  За автора


  
    Милена Динкова е единственият в България консултант по успешни връзки, има магистърски степени по журналистика и психология. Изнася лекции, участва в семинари и дава консултации, които помагат на хората да изградят щастливи отношения в любовта и в работата си. Редовно коментира проблемите на междуличностните контакти в телевизионни предавания като „Преди обед“ по Би Ти Ви, „Апартаментът“ с Марта Вачкова по БНТ1, „Ники Кънчев под наем“ в Нова телевизия, „Споделено с...“ по ТВ7 и т.н.


  


  Анотация


  
    Има толкова много въпроси, пред които ни изправя любовта. Търсиш отговорите? За всеки те са различни. Едно е сигурно – любовта не е късмет или случайност. Тя не е и дар от съдбата.


    Според психоложката Милена Динкова от теб самия зависи да водиш удовлетворяващ живот и да притежаваш достатъчно самочувствие. Да се чувстваш ценeн и харесван от противоположния пол, от близките и колегите си.


    Ако пък скоро си се разделил с любим човек или преживяваш драма, от тази книга ще разбереш как да я преодолееш и да продължиш напред. Милена Динкова дава отговорите, които отдавна си търсил.


    С психологически техники и упражнения ще ти помогне да се освободиш от ненужния багаж, който носиш в своята психика, без дори да подозираш. Авторката предлага един нов поглед към най-прекрасните чувства и взаимоотношения, наречени любов.

  


  Как да използвате тази книга?

  



  Книгата, която държите в ръцете си, има глави, посветени на най-често срещаните любовни проблеми – нап­ример липса на партньор, изневяра, изоставяне и т.н. Някои от тях ви засягат лично, защото сте ги преживявали, може би дори в момента ви се случват или пък се случват на ваши близки. Други от изброените проблеми може да ви се струват далечни, защото никога не сте се сблъсквали с тях.


  Тази книга е нещо като справочник, в който лесно можете да се ориентирате и да намерите това, което засяга лично вас. Но, от друга страна, тя е нещо като цялостен преглед на любовта и причините да върви добре или пък да се обърква в някакъв момент.


  Затова ви съветваме да започнете с идеята да прочетете цялата книга, за да можете да вникнете по-добре. Дори и някоя глава да е посветена на любовен проблем, който не ви засяга, в нея пак може да се съдържа информация, която да ви интересува живо.


  Идеята е първо да прочетете книгата отначало докрай, за да можете да разберете любовта цялостно и по-добре. Само ако притежавате подробни знания за нея, ще можете да се ориентирате в това (няма какво да се лъжем) сложно, но толкова важно нещо – трепетите на сърцето ни.


  Нужно е да придобием мъдрост по отношение на любовта, за да знаем как да постъпим при множеството предизвикателства, пред които тя ни поставя. Като казвам „мъдрост“, не значи, че непременно трябва да остареем и да пуснем дълга бяла брада (каквато е типичната ни представа за мъдър човек), за да бъдем щастливи в любовта.


  Мъдрост можем да имаме, като просто намерим време и желание да се образоваме за любовта. А такова образование ни е необходимо, защото става въпрос за предмет, който ни е много по-важен от тези в училище и за който има вече натрупани много знания. Знания, които обаче рядко се споделят. Тази книга се опитва да предаде част от тях в достъпен вид.


  Когато приключите с изчитането на цялата книга и вече сте по-мъдри по отношение на любовта, можете отново да се връщате към главите, които ви засягат лично. Не е зле периодично да ги препрочитате, защото информацията в тази книга е донякъде особена – в смисъл, че с всяко прочитане ще ви се струва, че разбирате все нови и нови неща. Това, което сте научили, изисква малко време да се смели и улегне у вас, затова препрочитането ще ви бъде от голяма полза.


  


  Глава 1

  Откъде идват любовните проблеми?

  



  Ако искаме да се справим с любовните проблеми, особено с най-упоритите, първо трябва да потърсим къде са причините за тях. И отговорът е – обикновено те са в детството.


  Моите клиенти понякога се бунтуват: защо винаги трябва да се гледа към миналото, не може ли нещата да са актуални? Или пък: сега имам проблем със съпруга ми, той предизвиква у мен болка и безсъние, а не това, което се е случило преди 30 и повече години с майка ми и баща ми. Трябва ли да се връщаме към детството, след като съм забравила тези неща, простила съм ги, не искам да гледам назад? За съжаление, когато разсъждаваме така, грешим.


  Трябва да си дадем сметка, че детството е моментът, в който се формира мозъкът ни, такъв, какъвто след това той работи у нас цял живот. И по-конкретно се формират невронните връзки, които в по-голямата част от случаите остават непроменени до края на дните ни. Освен ако не се намесим с някакъв вид терапия или самостоятелна работа върху себе си, като например упражненията в тази книга, невронните връзки си остават такива, каквито са се създали в първите ни години.


  Какво представлява мисълта?


  Нека първо поясним какво означава невронна връзка. Невроните са мозъчните клетки, които са способни да генерират електрически импулс. Когато този електрически импулс нарасне в дадена клетка, той прескача към съседния неврон и двата се допират чрез окончанията си, наречени аксони.
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  Електрическият ток, който протича между невроните, всъщност представлява мисълта


  



  Този електрически импулс всъщност е мисълта. Когато една мисъл тече по утъпкан път, тоест много често ни минава през ума, аксоните са почти допрени и се иска съвсем малко електрическо напрежение, за да прескочи тя от единия неврон в другия. Което означава, че има нервни пътища, които са много „утъпкани“, и съответно мисли, които непрекъснато са в главите ни, независимо дали го съзнаваме, или не.


  (Поради тази причина и за по-голяма яснота всяка глава ще започваме със споменаване на мислите, които минават най-често през главата ни, за да имаме един или друг емоционален проблем. Защото е установено, че например ниското самочувствие се изразява в десетки хиляди мисли на ден от рода на „аз не ставам, аз не съм като другите, ето пак се провалих, ето пак се засрамих“... Можете да си представите каква мисловна енергия преминава през мозъка ни и се канализира в негативна посока, ако страдаме от ниска себеоценка. Разбира се, никой не брои мислите си.)


  Кажи ми какво мислиш и ще ти кажа кой си


  Тези постоянни мисли се оформят в детството, понякога дори още преди да бъдем съзнателни същества. Така че ако в сегашния си живот непрекъснато се връщаме към дадена мисъл, която става донякъде натрапчива за нас, то тя със сигурност е възникнала много рано. Ако на 25–30 години си мислим: „Другите жени/мъже имат нещо повече от мен, аз пак не се справих като тях“, или пък „Те са по-красиви, по-привлекателни“ и т.н., проблемът се е родил преди много години под формата на „Другите деца ги взимат по-рано от детската градина, а моята майка все закъснява“ или „Братчето ми е по-предпочитано и обичано от родителите ми“... Проблемът е, че ако си мислим „Другите жени са по-красиви от мен“, това ще има определено въздействие върху любовния ни живот и не само върху него. Ще обясним по-долу как и защо се реализира това влияние на мисълта.


  Например ако съществува работа, която е добре платена, и даден човек може да я върши, но всеки ден по десетки хиляди пъти в продължение на години през главата му минават мислите на неговото ниско самочувствие, вероятно той няма да отиде и да кандидатства за нея. Или пък, ако кандидатства, ще бъде толкова притеснен, че няма да направи добро впечатление на евентуалните си работодатели. Тоест тези мисли се натрупват и създават модели на поведение, чийто корен е в най-ранните ни години.


  Какво наистина означава да си дете


  Детството е един много особен период от развитието на човека, когато все още психиката му не е формирана така както при възрастния. Защо при хората има толкова дълъг период на детство? Малкото антилопче се ражда и след няколко минути вече е изправено на крака и може да тича. А на човека му трябват 20 години (дори вече се приема, че социалното детство продължава до 25 години и нагоре), за да стане самостоятелен и сам да си изкарва прехраната. Нещата са несравними. Човекът е биологичният вид на тази планета, който има най-дълго детство (спрямо средната продължителност на живота). Каква може да е причината за това?


  Ние като биологичен вид не сме нито най-силното животно, нито най-голямото, нито най-бързото, нито пък чуваме най-добре и не виждаме най-далеч. Има много видове, които ни превъзхождат със своите физически качества. Защо тогава човекът е видът, който владее тази планета? Защото той притежава качество, с което превъзхожда всички останали... това е неговата много усложнена, много усъвършенствана психика. Всъщност продължителността на детството е заложена у нас от природата, за да се развие именно най-важното ни биологично предимство – нашата психика. Така че първите месеци и години от живота ни са период, в който се развиват различни психични качества (например умения за боравене с предмети, логическо мислене, въображение, реч, социални умения и т.н.), и това става лека-полека, качествата се натрупват едно след друго.


  Детето има много неща, които трябва да изгради в психиката си постепенно, докато други способности са просто вродени. Когато детето се появява на бял свят, то има напълно оформена лимбична система. Това означава, че може да чувства така, както чувства възрастният човек. Всички емоции са налице от самото начало на съществуването ни – гняв, тъга, радост, страх, болка, разочарование, ентусиазъм, страст и т.н. Те са развити дори още в зародиша. Но когато едно дете се ражда, то няма развито логическо мислене – липсва му именно качеството, което ни отделя от животните и ни прави доминиращ вид на планетата. Логическото мислене се развива чак някъде към седмата година. Съществуват едни първи седем години на формиране и не случайно се казва, че те са най-важните. Преди да достигне училищна възраст, детето може да чувства всякакви неща, но не може да си ги обяснява така, както зрелият човек. Детските възприятия са доста изкривени (от гледна точка на възрастния). Например ако майката на едно бебе е в стаята и си играе с него, то изпитва радост и се чувства обичано, защото получава внимание от нея. Когато тя не е там, то изпитва гняв и тъга. Бебето няма способността да си обясни, че майка му е отишла да приготви храната му и всъщност през това време се грижи за него. Единственото, което разбира, е „Майка ми е тук, значи ме обича, аз съм щастлив“ или „Нея я няма, значи ме е изоставила и не ме обича. И аз мога да загина, щом нея я няма“. Това са много мощни емоции, които буквално връхлитат децата. На дълбоко ниво, вътре в себе си, те знаят, че тяхното оцеляване зависи от родителите, от големите. Затова са изключително привързани към тях и силно притеснени, когато мама и татко ги няма или пък реагират по някакъв начин негативно спрямо детето.


  Малкото същество си знае, че не може да прави много неща, някак си разбира, че е на такъв етап от развитието си, когато много функции у него не са развити. Не случайно децата казват: когато порасна, аз ще стана еди-какъв си, ще мога да правя еди-какво си. В тяхната представа възрастните могат всичко, те изглеждат като богове, сякаш никога не могат да сгрешат. Така че ако възрастните по някакъв начин причиняват на детето болка и тъга, то решава, че вината е в него самото, че то не се справя достатъчно добре. Малкото човече няма разсъдливостта на възрастния и неговата логическа интерпретация на ситуацията. Един възрастен може да си каже: „Този човек, който в момента реагира негативно спрямо мен, е ядосан, нещо го е подразнило, но това може би няма нищо общо с моята личност“. Детето обаче не мисли по този начин, просто няма способността за това. И с напълно развитите си чувства, но при липсата на обяснение, то често се озовава в своеобразен емоционален лабиринт, от който не знае как да излезе. Влиза например в цикъл на болка, в цикъл на лошо чувство спрямо себе си и т.н.


  Кой е виновен, ако някой е расъл нещастен?


  Чия е всъщност отговорността, ако човек има определен тип детство, а след това и определен тип проблеми в любовния живот, в работата си или в други облас­ти? Много клиенти казват: родителите ми са виновни, те трябваше да бъдат по-образовани, по-зрели, да имат по-добри родителски умения, за да не страдам аз сега. Истината е, че дори да имаш много добре обучени родители (днес бъдещите майки и бащи могат да посещават родителски курсове) и те да правят доста неща правилно, винаги трябва да помним, че детството е един специфичен период от развитието ни. В него децата, така или иначе, ще преживяват своите конфликти, дори и при най-любещите на практика родители. Разбира се, ако са налице добри родителски умения и майката и бащата знаят как да покажат любовта си на детето така, че то да я чувства на своя език, това ще му помогне много. Но пак няма да е детство, напълно лишено от конфликти, от семенца, които по-късно могат да покълнат в някакви негативни ситуации. Просто защото такава е спецификата на детството.


  Разбира се, когато родителите са доста неумели, това си има своите последици. Уви, повечето са такива не защото са лоши хора, а защото да бъдеш родител никак не е лесно. Не съществуват университети за родители, да не говорим, че до съвсем скоро дори нямаше курсове за подготовка в тази област. А и самата наука за детското развитие, особено в най-ранните му и значими стадии, все още е доста млада. Така че дори и да са много добронамерени, хората наистина не знаят как да постъпват при отглеждане на детето си.


  Допреди някакви си 50-60 години в световен план единственият начин на възпитание е бил авторитарният, в който се предполага, че родителят винаги знае най-доб­ре, а детето не може да прецени какво е подходящо за него самото. Сега, бих казала от съвсем скоро, в България се говори за това, че то може да заявява собствените си нужди. Не бива да бъде принуждавано да си ляга в определени часове, да яде определено количество храна или да носи определен тип дрехи. В добронамереността си някои родители правят доста сериозни грешки. Например налагат на детето си действия, които смятат за уместни.


  Защо терапевтите се обръщат към детството?


  Като казваме това, трябва да сме наясно, че ние, психолозите, гледаме в детството и търсим там родителски грешки или изкривени детски възприятия за реалността не защото искаме да се връщаме към негативните постъпки и да ги предъвкваме до безкрай. Споменахме вече, че причината е следната: именно в детството се формира личността, в тези първи 7 години, точно когато липсва логическо разбиране.


  Разбира се, първоначалните невронни връзки могат да се променят и пътищата за това са два. Единият е житейският опит, защото все пак той учи. Всеки от нас е на някакъв тип „терапия“ от страна на живота. Въпросът е, че така се учи доста бавно и болезнено, защото човек много пъти повтаря една погрешна схема, която е усвоил в детството си, преди да разбере, че тя не работи. И понякога, дори да разбере, че явно греши, той не знае какво друго да направи. Никога не е виждал различен тип поведение. Примерно в семейството си той никога не е бил свидетел как хората си говорят по учтив начин. Ако, да речем, е израснал в дом, в който всички си крещят, не може да си представи какво е това да изкажеш нуждите си по учтив начин. И така той крещи, държи се грубо, вижда, че всички около него се дразнят, че жена му го напуска, че децата му не искат да общуват с него, колегите му го изолират, не го повишават в службата, понеже се притесняват от темперамента му, и т.н. И, разбира се, тази схема вече не му носи добро, но той не знае как да я промени. Не знае какво е това да не викаш и когато тръгне гневната емоция отвътре, да съумееш да я спреш. Не знае и как може да я канализира. Например да каже, че е обиден, по някакъв по-учтив начин. Така че, налучквайки нови схеми в живота си, това ни отнема доста време и е доста болезнено.


  Другият начин, по който човек се учи да мисли, чувства и постъпва по-резултатно, е чрез терапия – когато преразглеждаш нещата и можеш да усвоиш нов подход просто защото имаш кой да ти подскаже как би било по-ефективно за теб. Нямаме предвид „по-добре за теб“, защото тук няма добро и зло, а по-резултатно от гледна точка на целите, които имаш. (Ще се върнем на терапията по-нататък, защото това е тема, която е наложително да обсъдим, тъй като съществуват много митове.)


  Та на психолозите определено не им доставя удоволствие да връщат някого към неприятни епизоди и да го карат да страда. Те гледат в миналото, за да разберат какви стратегии на поведение са заучени в първите години. Защото ако искаме по-добри резултати, тези стратегии трябва да се променят. А те се променят само като се разбере как са били придобити от човека.


  Как се превръщаме в собствените си врагове?


  Какво имаме предвид под стратегии? Да вземем например човек, израснал с родители, които не му позволяват да казва „не“. Не искам тези обувки, сега ще обуя другите. А майка му е категорична – не, тези са по-подходящи и щом аз ти казвам, ще ги обуеш. Със сигурност тя го прави с най-добро намерение, нали е убедена, че знае кое е най-подходящо за детето ѝ. Но това, което то учи в този момент, е, че никога не трябва да казва „не“.


  И когато порасне, става така, че не казва „не“ дори когато това е крайно необходимо. Даже когато собствената му майка би го посъветвала кажи „не“. Идеята е, че всички ние, без изключение, пренасяме отношението, което сме имали спрямо родителите си, върху останалите хора. Защото в първите 7 години близките ни, които са се грижили за нас, са били целият ни свят. Там формираме невронните връзки за това какво представлява светът и какво представляват другите хора, а после ги налагаме като шаблон върху всичко, което ни заобикаля. Просто така работи психиката на всеки един от нас. Ако като деца не ни е било позволявано да казваме „не“, когато пораснем, ние не можем да окажем съпротива на никого, включително и на онези, които искат да ни използват или да ни натрапват неща, които ни вредят.


  Във връзките между мъжете и жените това означава, че такива хора никога не казват „не“ на партньорите си и съответно половинките им започват силно да ги дразнят с поведението си. Но човекът до теб няма обратната връзка да спре, защото ти не му казваш „не“. От друга страна, и самият партньор се дразни, тъй като има чувството, че няма „истински“ човек срещу себе си. Той е с някого, който само е съгласен, а това не е интересно... И много често партньорите на такива хора напускат двойката. Ето затова ние, психолозите, се връщаме назад, за да видим къде е започнала стратегията за неказване на „не“ и как да я поправим така, че човекът да се научи да отказва и съответно да има по-добри преживявания във връзките си.


  Полезното преди може да се окаже отрова сега


  Тук има нещо, което е важно да се разбере. Когато децата са научили стратегиите си, те са били успешни за тях. В детството им това са били стратегии за оцеляване, без които малките не са можели да израснат в семейството, в което съдбата ги е „пратила“ да израснат.


  Да разгледаме отново примера, при който детето има майка, която не му позволява да казва „не“. Децата със сигурност се опитват да се съпротивляват, те се раждат с много голяма искреност. И едно малко човече винаги ще каже не искам тези обувки, защото предпочитам другите. Въпросът е, че в някакъв момент децата спират да го правят, понеже разбират, че няма смисъл. Ако имате майка, която никога няма да чуе, че вие не искате тези обувки, а искате онези, значи няма смисъл да настоявате. Така или иначе, тя ще се наложи, защото има физическата, икономическата и всякаква друга власт да го направи. Затова детето започва да развива следната стратегия за оцеляване: решава, че няма смисъл да казва „не“ – тъй или иначе, това му е толкова болезнено и само ядосва майка му. Значи, в семейството му се оцелява, като не се казва „не“. И то го научава, понеже е същес­тво, създадено от природата умно, със съвършен човешки мозък. Може да е болезнено, може на него да му е мъчно, че не получава нещата, които иска, но тъй или иначе, то оцелява в това семейство... и пораства. А това е най-важното за едно дете – да оцелее и да порасне. Въпросът е, че когато стане голям човек, тази стратегия вече е залегнала дълбоко в мозъка му и е много трудно да бъде променена. Въпреки че условията са се променили – може вече да е самостоятелно, да няма индивид, който да притежава власт над него, и реално да може да казва „не“ колкото иска. Обаче то вече не умее да го прави.


  Нашата най-голяма, но забравена любов


  Казано иначе, какви сме сега зависи в голяма степен от мама и татко, от сестрите и братята, от бабите и дядовците... Разбира се, най-много от мама, защото тя е най-важната в началото и това е нашият пръв любовен романс – този с майката. Най-силната любов, която някога ще изпитаме в живота си. Ние сме я забравили, защото сме я преживели в годините, когато нямаме съзнателен спомен за нея. Някъде до 3-годишната ни възраст този романс с мама се е развил със своите правила и ключови събития (присъствие или отсъствие на майката, нормално кърмене или проблеми с него, изкуствено хранене, заболявания на майката или бебето, раждане на братя или сестри и т.н.). И това, което е станало в онези години... е, ние сме убедени, че любовта е такава, каквато се е случила между нас и майка ни. И близостта завинаги остава за нас с този модел – нещо като шаблон, който ние, без дори да помним, е заложен в мозъка ни и работи. Самият факт, че въобще можем да се влюбваме, се дължи на ранната връзка с майка ни.


  Правени са експерименти с маймунчета1, в които те са отделяни от майка си веднага след раждането и са отглеждани в отделна клетка, без контакт със себеподобни. Когато тези индивиди пораснат и са поставени отново сред маймуни, те биват убивани от тях. Предизвикват тази агресия у другите, защото самите те са много агресивни. Не са изградили базисно доверие спрямо себеподобните, понеже не са имали майка – когато те имат някаква нужда, тя да е там и да откликне адекватно. Тоест те не са научили, че себеподобните могат да бъдат по някакъв начин полезни. Другите им изглеждат само страшни. И съответно тази отгледана отделно маймуна става изключително агресивна към останалите, а те я убиват, понеже не я смятат за своя. В света съществуват и такива случаи, при които деца са отгледани от животни. След 7-ата година те вече не могат да придобият човешки качества и да се впишат въобще сред хората. Късно е вече да стане очовечаването им. Затова тези първи 7 години са толкова важни и едно дете има нужда от контакт със себеподобните. Целият начин на поведение на бебето е създаден от природата така, че да предизвиква контакти със себеподобни, за да може то да научи какво е да имаш връзка с тях. Например в даден етап от развитието си бебето започва да се „усмихва“ – то го прави не защото му е смешно, а защото притежава такъв инстинкт, вграден от природата. Причината е, че когато то се усмихва, възрастните веднага биват мотивирани да му обръщат внимание и да се усмихват в отговор. Ако връзката с добронамерени възрастни не се случи в тази най-ранна възраст, тя вече не може да се случи от един момент нататък в детското развитие.


  
    1 Експерименти на Хари Харлоу с резус маймуни. Harlow HF, Dodsworth RO, Harlow MK.„Total social isolation in monkeys,“Proc Natl Acad Sci U S A. 1965. – Б. а.

  


  Интересно е, че такива маймуни, които са отгледани отделно, не развиват и сексуално поведение. Просто липсва сексуалност. Защото тя се създава пак на основата на някакво базисно доверие. За да осъществиш сексуалния акт, ти трябва да се довериш на друг човек, да го допуснеш да дойде близо до тялото ти. Ако нямаш майка, която да те е отглеждала, ти не знаеш какво е това и няма да допуснеш никого да се приближи до теб. Просто си в пълно неведение какво е близост. Самата сексуалност се развива в много ранен етап, още в бебешкия период. Не като физически прояви, не като сексуално поведение, а по-скоро като възможност въобще да съществува. Така че каквато е връзката с майката в тези ранни етапи, такъв ще е след това и любовният живот на човека. Ако е имал майка (мама е била до него, гушкала го е, кърмила го е, хранила го е), се развива нещо, което се нарича базисно доверие и то позволява любовта въобще да се случва.


  Между другото, имам клиенти, които дори не могат да бъдат терапевтирани, защото им липсва базисно доверие. Нещо се е случило в ранното им детство, за да им го отнеме. А в терапията също се изгражда близко отношение – трябва да имаш доверие, макар и минимално, към психотерапевта или консултанта си. Разбира се, може да таиш всякакви резерви към него, но поне минимално трябва да го допуснеш до себе си – да отидеш и да говориш с него, да му позволиш по някакъв начин да ти въздейства и да изградиш някакви стабилни, регулярни отношения с него.


  Къде се „разминават“ родителите и децата


  За щастие, повечето хора са имали това ниво на близост, което им позволява да могат да развият сексуалност и способност да се влюбват. Оттам нататък обаче могат да се объркат още доста неща във взаимоотношенията им. Пак казвам, не защото някой е лош, а защото детето има специфичен вид възприятие, различен от този на родителите, които често не разбират, че то е в такъв стадий на развитие, в който не може да постъпва като възрастен човек. Големите често смятат, че детето трябва да се държи като един малък възрастен. Често казват неща от рода на „Не разбираш ли? Колко пъти да ти повтарям!“. Всъщност те са тези, които не разбират – детето още не е пораснало и няма как да схване. Ако искате едно дете под 7 години да направи нещо, то вие трябва много добре да му го обяснявате. А и дори да го правите, понякога има концепции, които малките просто не могат да схванат, защото още нямат този мозъчен капацитет. Например родителите често казват на децата: „Пази тишина! Защо не спреш да викаш?!“. Истината е, че децата нямат концепция за това да пазят тишина и не могат да разберат защо някой въобще би искал да бъде тихо. Също така родителите настояват децата им да бъдат чистички, подредени и т.н., а малките нямат концепция за чистота – те се омазват, рисуват, цапат... И не могат да разберат защо някой би искал да е нещо друго. Тук проблемите идват от това, че родителите наистина не проумяват – детето тепърва ще започне да разбира това, което те разбират. И когато се отнасят към него, сякаш то трябва да знае по-добре, възникват проблеми. Детето подсъзнателно учи, че то е глупаво, че не се справя и т.н.


  Често имам клиенти, които казват – моите родители бяха чудесни, толкова много любов са ми дали, бяха мили и се стараеха... Но се оказва, че някакви наглед дреболии са оформили ниската им самооценка, без дори те да си дават сметка.


  От една страна, когато бебето е с мама и тя го гушка, целува и го пази, това е толкова блажено и хубаво за него. То учи, че може да се влюби и да се довери дотам на друг човек, че да го допусне до себе си и до тялото си. От друга страна, всички дребни разстройвания на връзката между детето и родителя се отразяват и се оформят като негативен модел в психиката. Какви могат да бъдат тези разстройвания, които по-късно да водят до проблеми в любовта и които ще дискутираме подробно по-нататък? Те могат да са например, че мама понякога я няма. Тя изчезва поради една или друга причина, която малкото не може да си обясни. Едно дете след 7-годишна възраст може да разбере, че мама е на работа, има представа за това какво представлява работенето, но преди това то няма концепция за това. Абсолютно всички деца мислят, че са изоставени, когато мама я няма. Ето как приемат нещата те: тя е тук, до мен или... тя е в съседната стая, а аз тук съм зает с едни много интересни играчки в момента и не я искам при мене, но ако я искам, веднага мога да отида при нея... Или мама я няма, което е ужас. А ако има неин заместител – баба, детегледачката, учителката в детската градина... – не е същото. Не е, защото малкото човече знае коя е майка му, то оформя една много специална сетивна връзка с нея още от момента, в който е в утробата ѝ. Познава сърдечните ѝ ритми, миризмата ѝ... Разбира се, след 7-ия месец бебето започва да изгражда истинска връзка и с други възрастни – татко, баба, дядо и т.н. И те също са важни, но мама е най-важната. Тя е сигурността за него и без нея то мисли, че е оставено да умре. Просто такива са възприятията на детето. За него мама значи оцеляване, а липсата ѝ е равносилна на смърт. И наистина, в природата е така. Да се върнем за момент към маймунчето: ако по някаква причина майката я няма, това значи, че то ще загине. Няма друга маймуна, която да се грижи за него, или много рядко се намира такава, това по-скоро е изключение.


  Големият страх


  Детството е територия на инстинктите и на примитивните емоции като страха за оцеляването. След това могат да се оформят по-развити преживявания като – няма смисъл да ме е страх, защото знам, че мама ще се появи по-късно. Ще ви дам и друг пример. Ако едно дете падне, то може да се изплаши много повече, отколкото възрастен, който пада. Защото големият човек, ако се удари, дори да има кръв, той може да прецени, че раната не е голяма, тя ще зарасне и т.н. Той може да обмисли всички тези логически заключения на базата на опита си. Докато едно малко дете пада, изпитва силна болка, вижда кръв и в този момент си мисли, че ще умре. То няма способност­та да разсъди.


  Детството е период на бурно развитие, в което има сложни конфликти, защото се преминават много етапи. Развитието на възрастния човек има няколко етапа и те се сменят през големи отрязъци от време – примерно криза на 30-те, криза на средната възраст и т.н. Докато в ранното детско развитие първата година е един етап, втората е друг етап, след това от 3 до 4 следва нов етап и така нататък. Има изключително бурно развитие и всяко нещо си носи своите предизвикателства. Напълно обяснимо е защо клиентите ми казват – тези неща не са ми важни, това е било някога, тъй или иначе, съм пораснал. Истината е, че човешката психика е устроена по следния любопитен начин: в ранните етапи на развитие, когато казахме, че конфликтите са много сложни и емоциите са много бурни, тя има така наречените защитни механиз­ми, чиято основна цел е детето да оцелее и да порасне. Ако например то изпитва много силна емоционална болка, психиката има своите механизми да направи така, че тази болка да престане. Има няколко защитни механизма, но много важен сред тях е забравянето. Така че доста от тези конфликти, за които говорих, хората просто не си спомнят, дори да са се случили във възраст, когато вече се помни. Едно дете след 3 години би трябвало да може да помни, а даже и преди това. И този механизъм на забравяне не случайно е създаден – малкото да не помни такива моменти на много силна болка, за да не се пречупи психиката му. И то да може да порасне.


  Често при мен идват хора, които не помнят почти нищо до седмата си година, та и след това. Или пък са „изтрили“ някакви много важни конфликти, цели етапи. Например казват – родителите ми се разведоха, когато аз бях на 6, обаче нищо не помня около развода им. Просто бяхме заедно и после бяхме разделени. Всъщност тези драми са изживени, те никога не изчезват от психиката и дори не изчезват от материалния субстрат – мозъка. Правени са експерименти, които доказват, че нищо никога не се забравя. Мозъкът е орган, който няма болкови рецептори, затова невролозите са провеждали такива изследвания, в които стимулират определени негови части с електрошок, и тогава човекът си спомня невероятни подробности. От рода на: беше 4 януари 1991 г., 3 часа следобед, и тогава аз свирех на пиано, а сестра ми учеше по география... Така че нищо никога не се забравя, то е записано по химически начин в мозъка ни, но може да бъде изтласкано от съзнанието ни, защото или не е важно за нас, или пък е твърде болезнено.


  Какво става, когато не си спомняме нещо твърде болезнено, защото не искаме? Например тези чувства на ужас, когато майка ни се забави да ни вземе от детската градина, и дори след години да ни разказва тази история, ние твърдим, че не я помним. Или пък помним, обаче не и целия ужас, който сме изживели. А може би го помним и когато терапевтът ни настоява да го споделим, отговаряме– за какво да го разказвам, забравил съм го, няма защо да си го спомням сега. Тези неща, които не си спомняме, всъщност са нещата, които управляват любовния ни живот. Защо? Защото ние винаги, ама винаги се стремим да ги избегнем. На някакво ниво доста добре ги помним и се опитваме да се предпазим именно от тях. А това, което се опитваме да избегнем, някак все ни сполита.


  Завръщане на миналото


  Как действа този механизъм? Например ние сме имали майка, която е била много заета и често не е намирала време за нас. Ангажирала е все някой друг да ни гледа, давала ни е на баби и дядовци в други градове или на село. И, разбира се, това е изключително болезнено за детето. Обаче то пораства и казва – о, голяма работа, толкова беше забавно на село. Аз имам такива клиенти. Значи колкото „по-забавно“ им е било, толкова повече това управлява любовния им живот, защото е изключително болезнено за тях. Става така, че те много се тревожат дали, ако се съберат с някого, той няма да ги изостави. А когато много се тревожат за това, ще имат много мисли, свързани с него, които дори няма да отчитат. На принципа с ниското самочувствие, за който говорихме. Може да има такива мисли като – защо пак съм сама, толкова ми е самотно тук, колко хубаво щеше да бъде, ако имаше повече хора... ако имаше някой сега да ме гушне и т.н. Това, което става, когато имаме толкова много мисли, че сме самотни, обикновено е да привличаме и да сме близо до партньори, които нямат много време за нас – или са работохолици, или много пътуват в командировки, или има нещо друго, което им пречи да бъдат с нас толкова, колкото ни се иска. И ако се стремим да променим живота си, трябва да се върнем към моментите, в които е възникнала тази първоначална болка и страхът от изоставяне и самотност, за да променим мислите, които вървят по един и същ модел. Това, разбира се, е възможно.


  Как се излиза от лабиринта?


  И ето че отново стигаме до начините, по които може да бъде направено. Казахме, че човек учи от живота и посредством терапия може да учи стратегии и модели на мислене, различни от усвоените през детството му. В България, особено когато давам интервюта за медиите, постоянно ме питат: Свикнаха ли хората у нас да ходят при психотерапевт? Как се отнасят към това, не смятат ли, че да ходиш на терапия е срамно? – и т.н. Да, все още у нас това е сравнително ново, като масовост. Не че не сме имали добри терапевти и преди, но на Запад терапията отдавна е масово явление. Психоаналитиците например са изключително добре платени, професията им се смята за много престижна. А също и да се ползва психологическа помощ, под каквато и да е форма, е престижно. Да се ходи на терапия, обучения, психологически тренинги и т.н. се разглежда като голям плюс за личността. Корпорациите плащат за такива занимания. Да, но в България все още е популярно мнението, че е по-добре да излееш душата си пред приятели, отколкото да даваш пари за психотерапевт. Тук става въпрос за нивото на развитие на обществото. Защото да си кажеш болката пред приятел и да говориш пред терапевт са две тотално различни неща. Ако тази книга беше за западната аудитория, повярвайте, нямаше да има смисъл да го обясняваме, но за нашата се налага да го направим.


  Защо повече от век е разпространена терапевтичната работа, особено зад океана? Защото има необходимост от нея и хората са го разбрали. От една страна, поради спецификите на детското развитие, които обясних подробно, а от друга – тъй като родителите не са кой знае колко подготвени да бъдат родители. Тези два фактора допринасят за това, че всеки човек си има своите конфликти, когато стане възрастен. Ако иска да реализира всичките си възможности във финансите, в работата, във връзките си, в това той сам да отглежда своите деца по добър начин, а всъщност в каквото и да било, той трябва да се справи със своите конфликти. Няма начин да носиш този „багаж“ и да се стремиш към по-големи цели, камо ли да искаш да ги постигаш по-лесно. Хората на Запад са го разбрали. И те знаят, че това е начинът личността да бъде и по-здрава, и по-щастлива, и по-красива, и по-слаба, и по-успешна в работата си, и по-адекватна, и по-целенасочена. Затова терапията, консултирането или някаква друга форма на психологическа работа (те са толкова разнообразни) имат своето широко разпространение. Ако някой иска да постигне нещо повече от това, което получава в момента, ще трябва да работи върху себе си. А най-адекватният начин за това е да се довери на специалист. Разбира се, човек и сам може да работи върху себе си. Затова е и тази книга – да помогне на читателите да свършат доста сами. Макар че не бива да забравяме – най-бързо и най-ефективно е с терапевт или консултант, или чрез групова терапия или тренинг.


  Няма дим без огън


  И така, нека отново да кажем, че каквото и да се е случвало в детството ни, дори да не го помним, каквито и модели да имаме в ранното си развитие – и позитивни, и негативни, – такива ще бъдат резултатите в зрелия ни живот. Ние можем да мислим, че много неща не постигаме, защото не сме се постарали достатъчно и не сме били достатъчно строги към себе си, или достатъчно предвидливи и т.н., но е факт, че всеки прави каквото може. И ако можеше повече, би го направил. Ако можеше да бъде по-предвидлив, би бил. А причината да не може са някои събития, които са се случили в детството му, събития, които той дори е възможно да не си спомня. Някои неща са под наш контрол, но други не са, в смисъл, че ние вече сме оформени по някакъв начин и НЕ МОЖЕМ ДА БЪДЕМ НЕ СЕБЕ СИ. Така че резултатите, които получаваме във всяка една област от живота ни, независимо харесват ли ни, или не, са в директна връзка с това, което ни се е случило в първите 7 години, а и след това донякъде. И ако искаме да постигнем други резултати, ще трябва да направим нещо, за да освободим потенциала си. Тоест там, в първите 7 години, може да има нещо като „възел“, а ние дори да не го разбираме. Например отсъстващата майка е възел, прекалено грижовната майка е възел, прекалено строгият баща е възел, ако щете, и прекалено демократичните родители пак са възел. И трябва да развържем тези „въз­ли“, ако искаме по-добри резултати.


  Като цяло всички ние имаме някакъв лимит, който се определя от това какви възли носим в себе си, независимо дали го разбираме, или не. Например това много лесно се вижда при клиентите, които се консултират с мен за финансови резултати. Там всичко е измеримо, докато при любовния живот може да е доста субективно. Идва клиентът и казва – аз имам голяма фирма, давам работа на толкова хора, имах големи успехи, по едно време бизнесът ми растеше много бързо и стигнах до добро ниво. Уви, вече не мога да раста с тази лекота. Какви ли не маркетингови, управленски и организационни трикове приложих, но над този лимит не мога да мина, камо ли пък с лекотата, с която го достигнах.


  Нека тук припомним – ние всички имаме лимит, който е определен от несъзнаваните ни „възли“. За някои границата е голяма, а за други границата може да е по-малка – може да е заплата от 500 лева. Така или иначе, всеки иска да расте и да се развива. Но всичко е определено от възлите. И за да преодолееш летвата и да отидеш на по-горно ниво, трябва нещо да се развърже. Ако някъде не върви, веднага трябва да ни хрумне – има нещо, което аз не виждам, но то е там в психиката ми, то е някакъв тип възел.


  Ще дам пример от сферата на любовните отношения. Вие сте харесвана жена, мъжете ви обръщат внимание и ви правят комплименти, купуват ви подаръци и т.н. Обаче щом се стигне до връзка, тя винаги е негативна. И всяка следваща е пак такава. Продължавате да сте харесвана жена, обаче всяка следваща връзка не се получава. Това означава, че в това да сте харесвана жена няма възли, но лимитът ви е дотук. Защото, от друга страна, някои жени имат проблем с това да са харесвани. Тоест те могат да създават стабилни и сигурни отношения, но това, че не са харесвани, лишава връзката им от свежестта ѝ, от вкуса ѝ, от сиропа ѝ, ако щете. Всяка жена трябва да е харесвана, иска да бъде харесвана и заслужава да бъде харесвана. Както и всеки мъж, разбира се. Всички ние искаме това. И във втория пример жената е достигнала лимита си, защото не може да се превърне в обожавана жена... Пак трябва да се развързват възли, за да може тя да се усети харесвана и желана. Така че, каквито са резултатите в зрелия ни живот, можем да правим предположения за ранното ни формиране. Това е и смисълът на тази книга – да успеете да развържете някои възли с упражненията, които предлагаме, и така да получите желаните резултати. Разбира се, целта на книгата е и да си припомним неща, които не си спомняме или не искаме да си спомняме. Както и да ни даде повече яснота, когато вече сме стигнали до етапа да осъзнаем, че това, което сме свикнали да правим, вече не действа. Тоест че сме ударили тавана на лимита си по един или друг начин.


  Ще трябва да опитате нещо ново...


  Упражненията, които предлагаме, са много силни и ефективни и ако ги прилагате редовно, със сигурност ще има промяна в резултатите. Много важно е да сте постоянни в работата с тях, тъй като нашата психика, мозъкът ни, оформя сравнително бавно нови нервни пътища. За да закърнеят старите невронни връзки и да се изградят нови, се изисква време и постоянство, тъй като мозъкът ни е територия на навика, а навикът се формира с повторения. Ще попитате: Колко време е нужно? От 30 дни до 3 месеца, но трябва да работите всеки ден. Така че тези упражнения, приложени с постоянство, ще работят за вас и ще развързват възлите. Разбира се, много полезна е терапията, ако се решите на нея в някакъв момент. Препоръчвам ви я обаче само ако сте готови за нея. Защото има моменти, когато човек не може още да се отвори за терапията, и тогава е по-добре да работи сам.


  Важно е освен това да намерите точния терапевт или консултант, защото това е същото като избора на партньор в любовния живот – не всички са ви симпатични. А симпатията определя успеха на взаимоотношенията с терапевта. Терапията изгражда много близка и дълбока връзка, затова трябва да имате химия с човека отсреща.


  Нека да погледнем по-отблизо и разпространеното мнение за приятелите. Между психотерапевта и приятелите няма нищо общо, защото психотерапевтът не би трябвало да ви става приятел по принцип. Разбира се, човек трябва да има приятели, но те са съвсем друго нещо. Не казвам, че приятелите не дават емоционална подкрепа. Всъщност ако не го правят, не са добри приятели и не би трябвало да ги смятате за такива. Но при терапевта основното не е да дава емоционална подкрепа. Разбира се, той го прави по начин, който е много по-адекватен от който и да е приятел, но много често съм срещала погрешното разбиране, че хората ходят при психотерапевт, защото имат нужда някой да ги изслуша, а те да си излеят душата, разказвайки какво ги мъчи. Да, това е терапевтична техника, но тя се прилага не защото нямаш приятели и затова трябва да посещаваш специалист. Ако терапевтът само те слуша, той не е добър професионалист и не ти помага. Разбира се, ако те прекъсва и ти не можеш да се изкажеш, това пак не е добре. Само че терапевтът слуша с цел, а именно да установи тези ваши стратегии, които не ви вършат вече работа, за да може да се намеси. Нещо, което приятелите няма как да знаят. Добрият терапевт не е този, който само ви слуша и ви съчувства, а този, който може да ви предложи нова гледна точка. Гледна точка, за която вие никога не бихте се сетили сами и която да направи така, че нещата, които са ви били трудни преди, да станат лесни. Много често моите клиенти възкликват: „Никога не бих погледнал по този начин на нещата, никога не бих се сетил сам!“. Е, няма как. Някои твърдят – аз много работя върху себе си, чета книги и т.н., мога и сам. Това е голяма заблуда. Разбира се, четенето на книги е много по-препоръчително, отколкото да не ги четеш и да не работиш върху себе си. Но всеки човек стига до една точка, от която не може да продължи сам. Ако можеше, той би поправил лесно поведението си, за което се ядосва, че продължава да се случва. За да стане истински полезната промяна, е нужен някой друг, който има съвсем обективен поглед отстрани. Така всъщност се развързват възлите. Може би ще ви е любопитно да узнаете, че дори терапевтите не се терапевтират сами, а посещават други терапевти – все пак никой не може да види собствения си нос без огледало...
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