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			КАКЪВ БЕШЕ ЖИВОТЪТ МИ ПРЕДИ ТРИ ГОДИНИ

			В тази глава по принцип може да има само една дума – шибан.

			Това е повече от достатъчно. Минаваме нататък.

			Само че вие, мили мои, обичате да четете за чуждите стра дания и преживявания, затова ще анализираме подробно моя живот.

			Аз бях същинска овца.

			Ще го кажем направо – шампион по страдания, по деструктивни отношения, по хленчене и по пристрастеност към саморазрушението. Едни болезнени интимни отношения преминаваха в други, декорите се сменяха, но сценарият си оставаше същият. За да се чувствам жива и поне мъничко значима, задължително ми трябваше мъж. Естествено, намираха се направо великолепни екземпляри, честно казано. Потисници, нарциси, склонни към зависимости творчески персони.

			Но всичко това изобщо нямаше значение, тъй като със същия успех бих могла да „обик­ на“ ушите на умряло магаре, като им окача златни дрън­ кулки и им се възхищавам: ах, каква красота, по­хубаво просто няма.

			Мой вечен спътник беше чувството за ощетеност. Мъчително не ми достигаше любов, внимание, грижа, признание

			и дори ако човекът ми даваше

			всичко това, на пръв поглед в адекватно количество, пак ми се струваше малко. Тревож­ ността беше дълбоко заклещена в съзнанието ми и придобиваше причудливи форми. На практика се оказа невъзможно да я накарам да замлъкне.

			Изграждах всички, абсолютно всички мои взаимоотношения – с близките ми, с приятелите, с мъжете до мен, дори с партньорите в бизнеса – на принципа на жертвеността. Давах максимум, получавах минимум, вечно търпях и приемах. А обичайната форма да печеля внимание, бе да провокирам съжаление и да оказвам натиск върху чувството за вина. О, аз бях страхотен манипулатор!

			Никога не харесвах в себе си нищичко, макар външно да демонстрирах пълно удовлетворение от собствената си персона. Но в действителност ме преследваше неувереност, която се появяваше ту тук, ту там – във външността ми, в интелекта ми, в това, дали съм потребна на някого. Личното ми мнение за самата мен се създаваше само въз основа на думите на другите хора. Ако те кажеха, че съм достатъчно хубава, и аз мислех за себе си така. Ако посочваха някакви недостатъци, буквално се разпадах на части. Затова, за да се самоутвърдя, непрестанно си избирах откровени задници.

			Изумително е, но създавах впечатление на успешен, ярък, страхотен човек, който уверено върви към целта си. Заемах ръководна длъжност, откроявах се в тълпата, увличах хора след себе си и постоянно хвърлях предизвикателства на обществото. Но вътрешно ме разяждаше обида от жестокия свят, безбройни комплекси и нестихваща тревога.

			По­голямата част от живота си изживях с усещането за отчужденост, сякаш наблюдавам всичко, което се случва с мен, някъде отстрани. Къде съм? Коя съм?

			Защо всичко е точно така? И изобщо с мен ли е свързано всичко това?

			В един момент, когато се озовах в поредните токсични, разрушителни интимни отношения, заради които по традиция в жертва бе принесен собственият ми живот, разбрах, че повече не може да продължава така.

			Край! Стоп!
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			Пътят, който изминах, беше дълъг, труден, но много интересен. В крайна сметка се озовах там, където ми беше супер. Независимо от оценките на другите, от това дали имам, или нямам интимни отношения, независимо от времето навън или от курса на еврото. Пиша тези редове във влака Барселона – Париж например, примирайки от любов. Усещам пеперуди в стомаха, сърцето ми всеки момент ще изхвръкне,

			страшно съм влюбена.

			В себе си.

			В тази, която станах.

			В живота, който си направих сама.

			В зашеметяващо красивата планина, покрай която минавам в момента.

			В морето, с което вчера вечерта се сбогувах. В музиката, която чувам в слушалките.

			В хората, които имам в живота си.

			В пътешествието, което предприех, защото ми се прииска да бъда насаме със себе си.

			­ ­ Оказа се, че любовта не е нещо, което идва отвън, а моето собствено състояние. То живее вътре в мен всеки ден, понякога тихичко, понякога шумно, от време на време едва доловимо, но е мое. И аз мога да решавам на кого да дам това чувство и на кого – не. То стана първично, а идеята към кого да го насоча – вторична. Тази ситуация е заредена с много сили, енергия и въодушевление.

			С настъпването на това състояние всичките ми отношения с другите хора станаха в пъти по­качествени. Изясни се, че за да те приемат, не трябва да бъдеш безкрайно удобна, достатъчно е просто да се познаваш и да си наясно кой наистина ти е нужен и кой те дърпа към дъното.

			Отговорът на риторичния въпрос „Какво е любов­ та?“ винаги е бил съвсем близо до мен. И е изумително простичък.

			Любовта – това си самата ти.

			­В тази книга подробно и стъпка по стъпка ще разкажа за това какво правех самата аз, какво използвах в работата си с клиентите и какво смятам за най­ правилно и безопасно за работата над собствения ти живот.

			Не се отдръпвайте, ще видите, че си заслужава.

			
				
					15

				

			

		

	
		
			ПЪРВА ЧАСТ 

			ЗА СЕБЕ СИ 

		

	
		
			ЗАПОЗНАНСТВОТО СЪС СЕБЕ СИ

			Често разказвам историята за моята първа среща с психотерапевт. Знакова история, историята, с която започва втората ми книга – „Изповедта на бившата любовница“, история, която отбеляза новото броене в живота ми.

			И тъй, на първата среща с психотерапевта аз, както винаги, в захлас се оплаквах колко ужасни и мъчителни са интимните ми отношения, надълго и нашироко разказвах какво се случва с другите хора и се жалвах от жестокостта и несправедливостта на света. Катерина ме слушаше много внимателно, а сетне попита:

			– Разкажи ми какъв човек си ти.

			И веднага стана ясно, че зная кажи­речи всичко за другите, за техните състояния, мотиви и действия и не мога да кажа абсолютно нищо за себе си. Съгласете се, че е доста трудно да обичаш истински и искрено човек, когото изобщо не познаваш. Затова започнах да изследвам тази жена.

			В началото процесът изглежда труден, защото обичайният патерн „да мислиш за всички, освен за себе си“ не иска да се предава току­така.

			Да, скъпа моя, лъвският пай от работата със собствените ти морални състояния е свързан със силата на волята. В началото се налага да

			я задействаш и да преместваш фокуса на вниманието към себе си. Въпросите „какво усещам в момента“, „харесва ли ми това“, „какво искам точно в този момент“, „какво става с мен“, „каква съм в момента“ трябва да се превърнат в твои постоянни спътници. Аз например си ги задавах по няколко пъти на ден и при възникване на каквато и да било неясна ситуация, когато започна да затъвам в съмнения и разсъждения за другите.

			САМООЦЕНКАТА

			Ще започнем с проследяването на собствените качества. Знаеш ли, в нашето общество има един глобален мит. Ние смятаме, че самооценката е свързана с това доколко си свястна. И изхождайки от този погрешен подход, всички се опитват да те направят по­ добра. Разбира се, напразни усилия. Защото в действителност самооценката е свързана с разбирането и познанието за самата себе си. Свързана е с това каква съм аз, какво зная за себе си, как съм направена.

			Започни да се наблюдаваш в различни ситуации. Кои твои качества се проявяват в тях? Какво изпитваш в този момент? Колкото по­конкретни са характеристиките, толкова по­добре. Например добра/лоша, добронамерена/злобна не означават нещо важно. Но открита, доброжелателна, съчувстваща, агресивна и тъй нататък ще ни свършат работа. Не забравяй, че нашата задача не е да оценим доколко си свястна. Ние трябва да разберем от какво всъщност се състоиш, как си направена ти, сложната, многопластовата, интересната.

			ЕМОЦИИТЕ

			Втората стъпка са емоциите. Един от най­често срещаните проблеми е нарушаването на връзката между емоционалната и когнитивната сфера. Казано по­просто, между душата и мозъка. Ние не осъз­ наваме какво изпитваме и като следствие ни е абсолютно неясно как да се справим. По тази причина трябва да следим емоциите си.

			Точно толкова простичко, колкото и в предишната точка (всъщност психологията не е чак толкова сложно нещо), проследяваме какво се случва с нас в една или друга ситуация. Какво усещам точно сега? Как изглежда? Къде се намира в тялото ми? Как ми въздейства?

			За да облекчиш задачата, можеш да направиш списък на емоциите и да го използваш, когато собствената ти представа не е достатъчна. Навлизайки все по­дълбоко в тази сфера, ще започнеш да разбираш с кои емоции ти е най­трудно да се справяш и кои се стараеш да избягваш.

			ЖЕЛАНИЯТА

			Третата стъпка са желанията.

			По сто пъти на ден получавам съобщения с въпроса

			„какво да правя“. И в огромната част от тях липсва дори някакъв намек за разбиране (на това място на сцената излиза моят любим въпрос) –

			„... за да стане какво?“

			За да стигнеш донякъде, трябва да знаеш изобщо накъде си тръгнала.

			В действителност уж баналната и простичка формулировка „какво искам“ е една от най­трудните.

			Защо?

			Защото от малки ни внушават, че егоизмът е нещо лошо, а нима да мислиш за собствените си желания не е именно проявление на егоизъм?

			Защото връзката със самата теб е напълно разрушена и обществото е набило в съзнанието ти безброй нагласи как е правилно да живееш. И по принцип може и да не активизираш собствения си мозък, понеже вече са решили всичко вместо теб.

			Защото на много хора им се струва, че ако внезапно си изяснят желанията си, животът ще спре дотам и може да ти стане скучно и тъжно.

			Нека започнем от най­елементарното – по няколко пъти на ден си задавай въпроса: „Какво искам точно в този момент?“ Нашата задача е лека полека да възстановяваме контакта със собствените си желания. Висш пилотаж би било и да си ги предоставим. След това постепенно може да преминеш и към по­сериозни житейски аспекти. Възлова задача ще стане търсенето на отговора на въпроса: „Какъв живот искам?“ И основните промени ще започнат точно от него.

			ДЕЙСТВИЯТА

			Четвъртата точка от плана са действията. Нашият живот се изгражда от тях и колкото по­добре разбираме мотивите си в тази посока, толкова по­качествен ще бъде и въпросният живот.

			Естествено, и в този случай ще се наложи да си задаваш въпроси (трябва да свикнеш, ще се занимаваме с това в цялата книга). Според мен двата най­важни са: какво правя за себе си (буквално всеки ден!) и защо изобщо извършвам едни или други действия. Например в момента аз пиша тази глава и в същото време чеша коремчето на котето. Защо го правя? Котето е меко и топло, галенето сваля напрежението ми от усърдната работа и ми помага да пиша по­добре.

			Когато връзката със самите нас не е създадена, ние по принцип не се замисляме за мотивите на повечето ни постъпки и така примъкваме в живота си всевъзможни абсолютно ненужни глупости.

			Тъй че разполагаш с два аспекта за размисъл. Първият е какво правиш за себе си, как се грижиш за себе си? Той ще добави осъзнатост в отношенията със самата теб. Например ще разбереш, че всъщност всеки ден извършваш определен брой ритуали за себе си, òбичната!, и ще установиш какво ти се ще да притуриш към тях. Вторият аспект за размисъл е какви са мотивите за постъпките ти като цяло. С каква цел ги извършваш и каква ще е ползата за теб.

			Важен момент – нямам за цел да се превърнеш в егоистка в грозния смисъл на думата, в млада дама, вторачена в себе си. Но на първо време трябва да разберем как и защо извършваш някакви действия и за какво ти отиват силите.

			ХОРАТА

			

			И петият финален акорд, разбира се, са хората. По принцип, когато имаме трудности в отношенията със себе си, ние започваме или да грабваме всичко, което ни попадне под ръка, и да се опитваме така да запълним празнотата, или изобщо избягваме социалните контакти, защото всички тия човеченца са много опасни и могат да ни причинят болка или да ни навредят.

			Нека започнем с това какви хора ти харесват и защо... понеже обикновено не сме съвсем наясно по този въпрос и става нещо от сорта на „ох, усетих нещо, някакво необяснимо привличане“ – и край, отиде, та се не видя. А каква е причината да се случи така, как разбрах, че този човек ми харесва, какво ме привлече в него, отива на втори план. А всъщност на първо място трябва да бъде осъзнато точно това.

			Нека да си изясним на кого се спира погледът ти. Когато около теб има много хора, какви са типажите, които първи привличат вниманието ти? Кого откроя­ ваш в тълпата? Тук винаги има някакъв общ елемент, например при мен това винаги са хора с нестандартна артистична външност. Аз ги определям безпогрешно и това е много тясно свързано с подсъзнателната ми потребност от определени отношения.

			Сега нека анализираме какво те спечелва в комуникацията. С какво „са те хванали“ онези, които вече са присъствали в живота ти? Защо това е важно за теб? Но в момента нямам предвид само доброто. Щом си взела тая книга в ръце, значи с голяма доза вероятност имаш опит от трудни отношения и те почти сигурно са следвали един и същ сценарий.

			Ето два последни въпроса за този начален етап: какво искаш да получаваш и какво искаш да даваш на хората? Подчертавам – искаш, а не длъжна. Ние тепърва ще се върнем към всичко това в раздела, посветен на отношенията, не се и надявай, че ще се отър­ веш лесно.

			ИЗВОДИ

			За да опознаеш себе си, трябва да задаваш въпроси НА СЕБЕ СИ, а не на другите.

			В началото въпросите „Какво изпитвам?“,

			„Какво искам точно в този момент?“, „Каква съм сега?“, „Харесва ли ми това, което се случва в момента?“ трябва да станат твои постоянни спътници.

			ПЪРВО трябва да наблюдаваш хората (стъпвайки на собствените си усещания за това, което те казват и вършат), след това да ги оценяваш от гледна точка на собствените си потребности и възможности и едва тогава да се хвърляш в обятията им.

			Началото на познанието за самата теб е положено и аз предлагам да направим едно малко пътуване в миналото. Та нали точно там се се създава нашият опит, опитът, на който стъпваме. И точно в миналото може да е напластено онова, което не сме преживели и което не сме простили на самите себе си.
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