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Психология личности необозрима.
Нашей задачей является лишь попытка приоткрыть двери в мир психологических конфликтов и актуальных неврозов повседневности.
Найдется ли в мире хоть один человек, свободный от проблем?
Ответ очевиден, потому что каждый несет на себе бремя прошлого, настоящего и даже будущего. Все мы пережили рождение, детство, отрочество и юность, успев накопить тяжелый груз комплексов и неудач и приобрести массу полезного практического опыта. Психологически здоровый человек в современном мире – нонсенс, но стать здоровым вполне возможно, пройдя путь самосовершенствования и личностного роста.
Чем же болен современный человек?
Диагнозов сотни, и, чтобы разобраться во всех хитросплетениях психологических отклонений, нам потребуется не один десяток книг. Впрочем, можно сократить это путешествие и поговорить о самых распространенных проблемах нашей цивилизации.
Все мы находимся в социальной среде, давящей на нас непосильным грузом, отчего нам приходится либо прогибаться под суровый мир, либо раскалываться на части – мир прогибается под нас лишь в исключительных случаях.
Изначально человек стремится к совершенству и не стоит на месте, желая развиваться и двигаться вперед, но это получается далеко не у каждого. Внешние обстоятельства, внутренний стержень, воля, темперамент и характер – все это определяет силу и мотивационную составляющую личностного напора, приводящего к успеху или к поражению.
Каждый может достичь большего, и каждый силен во многом, а потенциал человека безграничен. Так и мы верим в силу светлого разума, одновременно понимая, что человеку часто необходим наставник, помощник, катализатор. Тот, кто занимается психотерапией в любом ее проявлении: психологическом, клиническом, духовно-эзотерическом или сугубо прикладном, пусть даже воспитательно-педагогическом. По своей сути это общая взаимосвязанная психотерапия, где каждый влияет на другого и опосредованно на самого себя.
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Где корни наших проблем?
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Столь принципиальным вопросом задавались с момента зарождения психологической науки. Естественно, психоаналитики остановились на детстве. Что влияет на человека? Наследственность, раннее развитие, воспитание, окружающая среда. Очень важным моментом является взаимодействие ребенка и матери на первом году жизни. Как мать относится к своему ребенку, желанный он или незапланированный? Что она испытывает по отношению к нему: любовь, заботу, преданность, ненависть или тревогу? Часто матери испытывают противоречивые чувства, не всегда осознанные и проявляющиеся в поведении. Младенец все очень тонко воспринимает, весь мир для него – это мать, поэтому его обращенность к миру опосредована материнским отношением.
Если сравнить ребенка в колыбели, окруженного неиссякаемой заботой, с заброшенной коляской в коммуналке, где каждый член семьи занят своим делом, выводы будут однозначными. В первом случае младенец впитает с материнским молоком любовь к людям и себе, во втором – вырастет угнетенным, отстраненным и заброшенным. Ему суждено попасть в среду, в которой придется как-то существовать и развиваться, справляясь с огромным количеством проблем. Но готов ли ребенок, растущий в атмосфере враждебности, к подвигам? Скорее нет. Впереди его ждут трудности и серьезные испытания, но фундамент будущих проблем заложен уже сейчас.
Позже развитие ребенка продолжится, его самосознание трансформируется в личность, на которую будет влиять ближайшее окружение: мать и отец, если речь идет о полной семье, бабушки и дедушки, тетушки и дядюшки и другие второстепенные персонажи. Мать оказывает первостепенное влияние; отец скорее вторичен, но тоже важен – его отсутствие может тяготить ребенка и стать источником первых комплексов.
Мальчик видит в отце силу и защиту, образец поведения, наблюдает его отношение к матери. Это образ его тайных фантазий о могуществе. Отец может стать причиной ревности, ведь психоаналитически ребенок жаждет обладать матерью, чтобы она принадлежала исключительно ему, а отец является третьим лишним.
И не так важно, существует ли воспетый фрейдистами Эдипов комплекс на самом деле, ведь наверняка каждый испытывал подобные эмоции.
Девочка, со своей стороны, видит перед собой образец мужественности, получает первые знаки внимания и поддержку с элементами чувственной любви. Если отца рядом нет, то впоследствии она часто не может научиться общаться с противоположным полом, теряется в кругу сверстников или ее тянет исключительно на негодяев и неудачников. Иногда она идеализирует реального или воображаемого отца, упрямо ищет его копию, находит (чаще неудачную), подделывает под себя, разочаровывается и прерывает отношения в самом начале.
Сын, растущий без отца, часто не имеет образца для подражания, поэтому сливается с матерью и получает гомосексуальные черты поведения, закрепляя которые, имеет все шансы пополнить число сексуальных меньшинств. Девушки подвержены этому в меньшей степени, но чаще склонны к одиночеству, постепенно превращаясь в старых дев.
Таким образом, мы определили важность присутствия родителей обоего пола для формирования здорового характера и мировоззрения ребенка.
Но разве ребенок сидит взаперти и не видит вокруг никого, кроме взрослых? Отнюдь. С малых лет он начинает общаться со сверстниками и сравнивать себя с другими детьми. Вырабатывается универсальный комплекс неполноценности, корень всех человеческих побед и поражений, двигатель прогресса. Каждый ребенок априори сомневается в себе: хватит ли у него сил на достойную жизнь, красив ли он по сравнению с остальными, умен, талантлив, популярен?
Смутные сомнения терзают душу и мешают радоваться жизни.
Каждый находит в себе настоящие и мнимые недостатки: ах, мой нос значительно длиннее, пальцы слишком тонкие, зубы не отливают белизной, а волосы слишком редкие, выпадают и вот-вот начнут седеть. Что с этим делать и как придать себе уверенности?
Неполноценность усиливается с поступлением в школу, где ролевые взаимодействия обостряются и начинается борьба за место под солнцем. Там же проявляются различия в способностях: кто-то учится лучше, кто-то отстает. Интересы начинают разниться, и видны первые склонности к гуманитарным или техническим специальностям. Первые оценки, похвала и осуждение, слезы, напряжение – все это заполняет жизнь юного создания. Если раньше ребенка наполняли фантазии, он мог путешествовать в своих мирах и быть рыцарем, суперменом, миллионером и иметь тысячу друзей, то сейчас реальность начинает оттеснять иллюзорность, избегая лишь немногих застрявших в грезах детей.
Параллельно приходят кризисы первого, третьего и последующих лет, обостряясь в подростковом возрасте – час икс для любого молодого человека. Это время значимых перемен, когда внешность меняется чуть ли не каждый день, когда появляются глобальные противоречия в отношении к самому себе и окружающим людям, прежде всего к родителям и устоям общества. Подросток отрицает все и вся, ему наплевать на авторитеты, он становится центром мироздания и вождем мировых революций, примеряя все на себя. Он сбрасывает шкуры и надевает ослепительные мантии, бунтует просто потому, что хочет бунтовать, его захватывает процесс, а не результат, и он не видит цели и смысла, но остро чувствует содержание процесса.
Мнение родителей опасно не потому, что оно неправильно, а потому, что поступает от далеко не авторитетных лиц. Мнение улицы гораздо важнее – формируются группировки, стаи, банды, где старший вожак предстает героем. Вот ему-то и хочется верить, сказать: «Возьми меня с собой, сделай героем!».
В этом нежном возрасте информация усваивается исключительно через улицу, и мудры те родители, кто умеют направить эту разгульную «уличность» в нужное русло, не игнорируя собственное чадо, а уважая его мнение. Разумные родители наберутся терпения и подождут разрешения кризиса, когда ребенок наконец успокоится, поумнеет и возьмется за учебу. Многие родители записывают детей в спортивные секции и музыкальные школы, чтобы они с пользой тратили энергию – а ее у подростков хоть отбавляй. Так ребенок минует сомнительные компании, но пребывает в кругу по интересам. Важно, чтобы этот круг отражал его потребности и он сам сделал выбор, а не просто подчинился воле сильного и мудрого взрослого.
Подростковый возраст – время первой любви и первых разочарований, сентиментальных прогулок под луной, платонических и эротических переживаний. Желания могут быть вполне взрослыми, но реализовать их пока затруднительно, и подросток начинает страдать: он уже не маленький, но еще и не взрослый. Но кто же он тогда? Непонятно кто – странное существо, почти как гуманоид, только по-человечески разговаривает. И ростом не вышел, неказист, кожа в прыщах, ноги кривые, уши торчат, нос красный, как у деда Мороза, слишком бледен, худощав или, наоборот, заплыл жирком от бабушкиных пирожков. Разве он идеален? Увы…
Что поделать с ужасной несправедливостью? Остается лишь ждать и верить в скорые перемены.
Приходит первая любовь: чарующая, страшная, мучительная, капризная, если повезет – взаимная, но обычно не очень счастливая. И влюбляться хочется в кого-то взрослого и значительного, к кому никогда не подойти: в строгую учительницу, недоступную старшеклассницу, соседку по лестничной клетке, а то и далекую кузину. Но понемногу вулкан страстей затухает, подросток взрослеет, и черты его уязвимости сглаживаются.
Однако не у всех этот период протекает гладко.
Чем опасен подростковый возраст для формирования невротичной взрослости? Можно выделить следующие пиковые моменты:
1) неуверенность в себе и влияние комплекса неполноценности;
2) тревога о прошлом, настоящем и будущем;
3) гигантская пропасть между «хочу» и «могу»;
4) чрезмерный инфантилизм и маска самостоятельности;
5) стойкая неудовлетворенность собственной внешностью;
6) неудачи на любовном фронте – сто поражений на одну мимолетную победу, девиз «Все или ничего!» оборачивается полным фиаско;
7) расстановка приоритетов;
8) формирование жизненного сценария, обусловленного влиянием родительского начала, собственными желаниями и силой воли.
Жизненный сценарий у каждого свой. На него влияют родители, накопленный ими опыт, установки и воспитание. Часто, сами того не желая, ребенку внушают: ты никчемный, у тебя ничего не получится. И он делает выбор в пользу сценария неудачника, убеждая себя: «Делать нечего, я стою столько же, сколько мой недотепа папаша. Так почему бы и мне не стать таким же? Это мне по плечу». Девушка запросто может подумать: «Горячо любимая мамочка одинока, мужчины обходят ее стороной. Мне нравятся мужчины, но они все козлы и негодяи. Их можно только использовать, но лучше вообще не связываться и ни в коем случае не раскрываться перед ними, иначе «поматросят и бросят»». 
Так к пяти годам формируется родительский сценарий по Эрику Берну. Но иногда ребенок не соглашается с влиянием неудачливых предков и путем колоссальной работы над собой или путем необъяснимой внутренней силы вырывается из-под родительского крыла, сбрасывает одеяло опеки и формирует свой сценарий, часто совершенно противоположный. Он может быть как позитивным, так и негативным: ребенок из семьи алкоголиков становится известным спортсменом, а подросток из обеспеченной семьи сбегает и начинает бродяжничать, приобретает зависимости и кончает свой недолгий жизненный путь в колонии строгого режима или больничной палате. Таким способом происходит реализация позитивных и негативных установок.
Как связаны между собой ранние периоды развития с реализацией сценария? Ответ дается в схематичной формуле:
1) базовое доверие к миру приводит к принятию себя, что формирует позитивный родительский сценарий или антисценарий «назло» или «вопреки»;
2) базовое недоверие вызывает отрицание себя и окружающего, что способствует формированию негативного родительского сценария или негативного антисценария.
И наиболее редкий вариант:
3) базовое недоверие на отрицательной почве с принятием-непринятием себя (борьба мотивов и внутренних сил) с победой рационального начала, что вопреки всему формирует позитивный антисценарий.
[image: before_title]
Введение в большую неврозологию

[image: after_title]

Что такое невроз?
В сегодняшнем мире невозможно найти человека, не испытывавшего хотя бы раз в жизни невротические симптомы. Ритм мегаполиса располагает к возникновению неврозов, жизнь «на оголенном нерве» сама по себе патогенна и формирует особый неоневроз .
В условиях хронического стресса человек особенно подвержен вредному воздействию окружающей среды. Он сам носит в себе невротические зерна и сам их взращивает, не считая удобрений и поливки со стороны любящих и заботливых родителей.
Первый этап формирования невроза – психологическая травма или любой пережитый стресс, имеющий особое значение для конкретной личности.
Затем наступает этап психологической реакции на стрессогенную ситуацию, когда человек не находит средств для управления своим стрессом.
Предпосылками здесь являются:
1) ограниченное время для осознания проблемы и ее причин, принятия конструктивного решения;
2) ригидность личностных установок, неспособность осознать свои потребности;
3) недостаток жизненного опыта и ресурсов для ориентации в проблеме, отсутствие информации для принятия адекватного решения;
4) субъективизм в оценке, приводящий к неспособности своевременно изменить ее;
5) тревожность и мнительность как особенности личностного развития;
6) нереалистичная самооценка.
В другом случае при накопившихся неразрешимых конфликтах возникает симптом – формируются страхи, депрессия, тревога. Симптоматика усложняется, человек не может справиться самостоятельно и все глубже погружается в невроз. Дальше присоединяется реагирование тела, невроз усложняется, влияя на все сферы жизни. Человек стремится противостоять ему, спасается бегством или ищет успокоения, но часто выхода поблизости нет, потому что прежние конфликты не осознаны и не отреагированы – это вызывает постепенное угасание эмоций и принятие своего невротического поведения.
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Неврозы современности
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Неврозы – это разнообразная группа функциональных психогенных расстройств, которая характеризуется различными проявлениями с одновременным сохранением самосознания личности и возможным осознанием своих проблем.
Термин «функциональный» означает психогенную природу данного недуга: невроз почти никогда не вызывает анатомических изменений, и возможно полное излечение без каких-либо последствий и осложнений.
Распространенность неврозов растет с каждым днем – как минимум тридцать процентов населения страдают подобными расстройствами, и ни один человек не избежал тех или иных невротических проявлений своей личности.
Классифицировать неврозы можно по-разному. Сначала необходимо разделить неврозы по длительности.
Выделяют невротические реакции, собственно невротическое состояние и невротическое развитие личности. 
Невротические реакции присутствуют у ста процентов людей. Любой здоровый человек может в течение дня так или иначе отреагировать, подумав о какой-либо проблеме, посмотрев по телевизору новости, услышав дурную весть, проехав на общественном транспорте или просто оставшись наедине с самим собой. Но благодаря нашим психологическим защитам эти неадаптивные реакции быстро редуцируются. Человек понимает, что подумал о несущественном, отстраняется, улыбается и живет дальше – до следующих невротических реакций. Но у некоторых людей реакции могут затянуться и в силу личностных особенностей превратиться в настоящий невроз, требующий разрешения.
Невроз имеет свои фазы, или интервалы течения. При своевременном обращении к специалистам он еще может быть редуцирован и удален, но от будущих неврозов человек по-прежнему не застрахован, если не научится методам профилактики. А в том случае, если он заболеет снова, это будет новый невроз, как мозаика собранный из других личностно-поведенческих фрагментов.
В худшем случае невроз может затянуться на долгие годы и привести к невротическому развитию личности , когда невроз и его носитель сращиваются. Становится трудно отделить болезнь от человека, он начинает холить и лелеять ее и ни за что не желает с ней расставаться.
В нем особенно сильно работают механизмы психологической защиты и вторичные выгоды : невроз становится родным, человек не представляет себе жизни без него, расставание с ним означает появление дискомфорта. Невротическое развитие – это выраженная дисгармония личности и своеобразный невроз характера, исправить который гораздо сложнее.
Причины неврозов разнообразны. Различные школы психологической и психотерапевтической науки по-разному объясняют их происхождение и динамику.
Пионером в неврозологии по праву остается психоанализ, считающий невроз следствием столкновения либидонозных и агрессивных инстинктов с требованиями совести и собственным эго, а также результатом неосознанного конфликта между противоречивыми желаниями личности. Классики психоанализа во главу угла ставили сексуальные конфликты, столь распространенные в конце девятнадцатого – начале двадцатого века. По мере развития общества и свершения сексуальной революции фрейдистский пансексуализм отходит на второй план и все большее внимание уделяется социальным факторам. Согласно психоаналитическим воззрениям, невроз берет начало в детстве и связан с нарушением той или иной стадии развития.
Невроз – компромисс между инстинктивными влечениями и психологической защитой личности. Классики выделяли актуальный невроз , связанный с настоящим пациента и причину которого следует искать в значимой ситуации, а не в прошлом; травматический нервоз – следствие катастрофической эмоциональной ситуации; и невроз характера, он же невроз судьбы , связанный с длительным невротическим стажем, заложенным в детстве и переплетенным с последующим развитием и многократно повторяемым стереотипом поведенческих схем.
Последователи психоанализа указывали на весомый вклад социальных и культурных факторов – у каждого времени свой невроз, и у каждой культуры своя невротическая почва. Карл Юнг, Эрих Фромм, Карен Хорни, Гарри Салливан и другие выдающиеся психоаналитики своего времени вступали в увлеченные споры с отцом-основателем, предъявляя ему неопровержимые доказательства своей правоты. Дальше огромное значение приписывалось экзистенциальным факторам существования человека, которые описали психотерапевты Джеймс Бьюдженталь, Ролло Мэй и Ирвин Ялом. Несколько ранее стремительно развивалась гуманистическая психология устами Карла Роджерса, указывающая на невроз как на нарушение отношений личности. Мощное течение бихевиоризма видело невроз как неправильное поведение, синтез психоанализа и гуманизма – гештальт, кристаллизируя неудовлетворенные потребности, нарушение границ с внешней средой и особенности телесных проявлений. На современном этапе все больше говорят о наследственной предрасположенности невротических расстройств, что можно поставить под сомнение. Неизменным остается лишь значение психической травмы, хотя представителями разных школ она трактуется часто прямо противоположным образом.
Очевидно одно: любой невроз неразрывно связан с личностью, ее мировоззрением, жизненным опытом, социальными установками и общим физическим состоянием.
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Впервые об этом заговорил основатель телесно ориентированной психотерапии Вильгельм Райх, выдвинувший теорию о телесном реагировании и мышечном панцире, который оказывает влияние на поведение невротика. Мышечный панцирь – своеобразный кокон, сдерживающий телесные проявления человека, порождающий скованность движений и напряжение различных групп мышц. Невротик передвигается как робот, он не способен к спонтанности. Напряжение возрастает, энергия копится, и ее невозможно распределить. Для работы с мышечными «зажимами» Райх предложил комплекс физических упражнений, направленных на правильное распределение энергии. Его главным учеником стал Александр Лоуэн, продолживший исследования психологии тела и написавший на эту тему несколько книг с разнообразными телесно ориентированными техниками.
Невротики не могут управлять своим возбуждением, они неустойчивы к боли и удовольствию, а их энергия расходуется неэкономно. Удовольствие – это свобода движений и свобода от мышечного напряжения. Но существуют различные ограничения, за счет которых удовольствие блокируется, мышечное напряжение не находит выхода, и тогда личностные особенности выражаются в позах, движениях, жестах.
Освобождение от хронически зажатых мышц приводит к разным телесным проявлениям: теплу, холоду, покалыванию, эмоциональному подъему – все это Лоуэн считал проявлением высвобождения биологической и жизненной энергии.
Каждая часть тела имеет свои «зажимы».
Глаза – неподвижность, пустой взгляд.
Рот – удерживает эмоциональное выражение страха, плача, гнева. Челюсть слишком сжата или неестественно широко открыта. Панцирь может быть ослаблен с помощью плача и имитации различных звуков, а также кусания, рычания и сосания.
Шея – удерживает крик и плач.
Грудь – сдерживает гнев, печаль, радость и страсть. Посредством грудного дыхания сдерживаются любые эмоции.
Диафрагма, солнечное сплетение – панцирь удерживает сильный гнев, а также своеобразно изгибает позвоночник.
Живот – боязнь нападения, подавление злости и неприязни, боязнь щекотки.
Таз – подавление сексуального удовольствия и гнева. Раскрепощение проводится путем мобилизации мышц таза.
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На возникновение невротических проявлений влияет стресс . Согласно классическому определению, стресс – это неспецифическая реакция на любое воздействие внешней среды.
Можно смело утверждать, что с момента рождения вся жизнь человека есть постоянный стресс. Именно он потенцирует и тренирует жизненные ресурсы, но одновременно приводит к сбоям как в психике, так и в теле. Современный темп жизни поднимает стресс до невероятных величин. Напряженная работа, ритм большого города, конкуренция, правила и распорядки, финансовые кризисы, социальные бунты, сильнейшие психоэмоциональные перегрузки – все это давит на нас непосильным грузом. Человеку приходится держать удар, защищаться, адаптироваться и противостоять мощному давлению.
Стресс вызывает первоначальное напряжение всех систем организма, заставляя его сопротивляться. Сопротивление может занять длительное время, но неизбежно заканчивается истощением – это закономерный финал неотреагированного процесса. Стресс изначально физиологичен, отсюда вытекает понятие эустресс – позитивное воздействие внешней среды, которое повышает иммунитет организма, тренируя и активируя его ресурсы; и дистресс – затяжной, хронический, долговременный и застойный процесс, приводящий к сбою в организме, начиная от банальной усталости и переутомления и заканчивая психосоматическими заболеваними. Стрессоры, то есть негативно влияющие факторы, сугубо индивидуальны и зависят от личностных особенностей и сложившегося мировоззрения человека.
Управление стрессом начинается с оптимизации образа жизни и формирования позитивного мировоззрения. Существует несколько важных жизненных сфер.
1. Сфера общения – социальные, формальные и неформальные контакты, занимающие большую часть нормального социального функционирования.
2. Сфера тела – отношение к своему организму, умение уделить ему внимание; не выжимать себя до капли, а вовремя остановиться, позволить организму отдохнуть; не чинить его, а заниматься профилактикой, давая себе своевременный отдых.
3. Сфера фантазий – наши представления о будущем, планы, надежды и мечты. Невозможно жить только прошлым и не думать о будущем, хотя многие застревают на одном месте, забывая о ходе времени.
4. Профессия – инвестирование в карьеру и самореализацию. Трудоголизм, болезнь нового тысячелетия – такая же зависимость, как и все остальные, только социально одобряемая и культивируемая.
Чаще всего нас выводит из себя:
1) вторжение в личное пространство;
2) несоблюдение общественных норм;
3) личные выпады – несправедливые упреки, обвинения и угрозы.
Сложно оставаться невозмутимым в ситуации, когда напряжение, тревога и страх усиливаются, и мы спасаемся от стресса бегством, загоняем себя в угол, принимаем стимуляторы, прибегаем к различным видам допинга, но совершенно не занимаемся саморегуляцией и нормализацией индивидуального режима дня.
Раздражение – верный спутник стресса, вызывающий прямую агрессивную реакцию, от которой часто невозможно удержаться.
Сохраняя спокойствие, мы приобретаем следующие выгоды:
1) более трезвый взгляд на события;
2) избавление от тревоги и страха;
3) выработку уверенности в себе;
4) избавление от иррациональных установок;
5) более позитивный и конструктивный образ мышления.
Методы профилактики стресса включают в себя довольно простые, но проверенные действия.
1. Регулируем свое время. Часто мы не в состоянии расставить акценты и берем на себя слишком много – проблемы и дела копятся, но не разрешаются сами собой. В работе со временем важно иметь свою цель – это придает силы и наполняет энергией. Если же цели нет, то возникает негативная цепочка событий. Отсутствие цели приводит к отсутствию плана, мы не видим положительных результатов, что сказывается на нашей самооценке. Возникает чувство неполноценности, наступает творческий кризис, перерастающий в общий застой и депрессию – о продуктивной работе можно забыть.
В противостоянии стрессу важно расставить приоритеты, затем составить четкий план и неукоснительно следовать ему. Стресс не страшен, когда выверен каждый шаг и мы идем вперед, соблюдая заданный алгоритм. Цель всегда приводит к успеху, если ставить разумные задачи и идти от победы к победе, ценя и развивая свои достижения, деля их на краткосрочные и долгосрочные. Расставляя приоритеты, мы помним, что первостепенно, а что следует отложить на потом. Не путать главное и второстепенное – один из залогов сохранения внутреннего спокойствия.
2. Берем на себя ответственность. Не только за свое поведение и поступки, но и за свое отношение к самому себе.
3. Разрешаем себе допускать ошибки. На ошибках учатся, гласит старая истина, и лучше допускать мелкие просчеты, чем взрываться от одной серьезной ошибки, допущенной в самый неподходящий момент.
4. Избавляемся от иррациональных установок. Вырабатывая позитивные способы мышления, мысля креативно и нестандартно, мы легче находим выход из ситуации.
5. Обучаемся методам релаксации и саморегуляции. Это широкий спектр техник, начиная с самовнушения, аутотренинга, мышечной релаксации и заканчивая основами йоги и медитации. Любая работа над телом и духом пойдет на пользу, лишь бы в меру и без фанатизма. Важно уметь расслабляться в любых ситуациях: взять паузу и позволить себе отвлечься, потянуться, пройтись, зевнуть, пообщаться с приятным собеседником.
6. Практикуем регулярные физические нагрузки. Мы интуитивно потянулись в фитнес-центры – спорт приводит к последующей релаксации и помогает пережить отрицательные эмоции. Ощущая биение сердца и мощный выброс адреналина, но сидя в зажатой позе, мы провоцируем формирование застойного очага возбуждения. Неслучайно после трудного рабочего дня рекомендуют побить боксерскую грушу, выплеснув накопившуюся энергию.
Когда мы сталкиваемся с агрессией, полезно сохранять невозмутимость, а тут уместно использовать следующие нехитрые правила:
1) пресекайте агрессию с момента ее зарождения;
2) избегайте негативных раздражителей;
3) четко обозначайте конфликт, действуйте позитивно, наблюдайте за собственным состоянием;
4) ищите общее решение проблемы, стремясь к конкретным договоренностям;
5) осознавайте собственные ценности;
6) не будьте в плену стереотипов и чужого мнения;
7) сохраняйте индивидуальность и аутентичность.
Профилактика эмоционального выгорания особенно важна у представителей коммуникативных профессий. Принимая посетителей в офисе, торговом зале или за прилавком магазина, мы следуем принципу: «Клиент всегда прав» и понимаем – он не желает слышать, что мы устали, встали сегодня не с той ноги или кто-то испортил нам настроение. Приходится сохранять невозмутимость, приветливый тон и доброжелательность, причем чтобы это выглядело искренне. Еще придется и клиента зарядить бодростью, не показывая ни капли усталости.
Но вечно изображать из себя робота с улыбкой на лице невозможно. Организм дает сбой, и мы срываемся на домашних и близких, которые всегда поймут и простят. Нашим эмоциям нужен выход, копить негатив категорически противопоказано, поэтому необходимо выговориться, не копить раздражение.
1. Стоит научиться дистанцироваться от ситуации, разделять себя и другого и сохранять эти границы дома и на работе.
2. Гибкость ролей – фактор успешного управления стрессом. Ловко меняя роли, человек просто не замечает вредного воздействия среды. Он полностью погружен в жизнь, увлечен и охвачен процессом, живет естественно и непринужденно.
3. Следует отбросить любые жертвенные установки и прекратить искать виноватых. Настала пора отвечать только за себя и ни за кого более, и тогда любой стресс будет только на пользу.
4. Ощутимую пользу приносят различные корпоративные мероприятия. Они повышают моральный дух сотрудников, усиливают сплоченность и мотивацию, снимают напряжения в ходе активного неформального общения. Корпоративы открывают границы – даже самый суровый босс оказывается человеком со свойственными ему маленькими слабостям.
Самое главное в управлении стрессом – осознание собственных ценностей и потребностей организма. Соблюдая эти правила, мы понимаем, как должны действовать и что придает нам уверенность и спокойствие.
Выделяют самые разнообразные виды неврозов, основные из которых истерический невроз , невроз навязчивых состояний и неврастения , а также различные тревожно-депрессивные состояния , фобические неврозы , посттравматическое стрессовое расстройство и сексуальные неврозы .
Одним из наиболее распространенных в настоящее время неврозов является тревожно-фобическое расстройство , в частности паническая атака – резко и спонтанно возникающий комплекс разнообразных жалоб, образующих вегетативный криз: сердцебиение, удушье, стеснение в груди, головокружение, потливость, жар. Человеку вдруг начинает казаться, что наступает смерть и он не может ее предотвратить. Ему негде спрятаться и некуда бежать, он боится потерять контроль над собой и сойти с ума. Приступы обычно происходят в людных местах и почти никогда в одиночестве. Часто они случаются в волнительных ситуациях, требующих больших энергетических затрат, например перед ответственным выступлением или важным мероприятием. Постепенно человек начинает бояться возникновения приступов и ограничивает свое перемещение и общение. Возникает порочный круг, когда он находится в постоянном тревожном ожидании «внезапной смерти».
Случай из психотерапевтической практики: «Загадочная ВСД»
Лилия была очень умной и привлекательной девушкой, кружила головы мужчинам, любила флирт, активно примеряла разные роли и образы. Ее карьера стремилась вверх, но она не собиралась останавливаться на достигнутом. На первый взгляд абсолютно успешная, яркая, интересная, но все это оказалось ширмой, за которой скрывались нити внутренней марионетки. Лилия отличалась повышенной тревожностью, боялась покраснеть на публике. Любые волнения вызывали у нее яркий румянец, который приводил к дополнительной нервозности, переросшей в настоящий комплекс. В тревожной ситуации у нее сосало под ложечкой, ощущался легкий тремор пальцев и возникали внутренние подергивания, напоминающие судороги. Непременным условием этого проявления было большое скопление людей, публичное выступление, разговор с важным клиентом, обсуждение нового проекта, даже просто переговоры с шефом. Обычно симптомы появлялись еще до начала ситуации, набирали максимальную силу к дебюту и неожиданно исчезали, когда Лилии удавалось преодолеть себя и отстраниться, проигнорировав свои негативные реакции. Но так получалось далеко не всегда. 
Волнение, страх и постоянное ожидание дрожи беспокоили девушку и мешали жить. Как только она думала о треморе, он тут же появлялся. Но возникали относительно большие промежутки, когда приступы не тревожили ее – обычно во время отдыха или развлечения. 
Особенно часто проблема беспокоила ее во время неудачных отношений с многочисленными поклонниками. Лилия не умела завершать отношения, сказать нет и отвергнуть навязчивые ухаживания, думая, что все разрешится без ее участия. Увы, так случалось далеко не всегда, но девушка не собиралась ничего менять. Она отказывала поклонникам – добиться ее взаимности было почти невозможно, но не удаляла их из своей жизни, а только чуть отстраняла, давая им возможность уделять ей внимание. Лилия и сама периодически напоминала о себе, чтобы юноши не забывали ее и она не осталась без восторженных отзывов. Некоторых поклонников сложившаяся ситуация не устраивала, и вместо комплиментов и цветов она начала получать агрессивные выпады вплоть до угроз: «Ты должна достаться мне или никому!». А Лилия весьма талантливо убегала от ухажеров, периодически оказываясь под возможным ударом. 
Когда в ее жизни появился постоянный мужчина, она стала устраивать скандалы по одним ей известным поводам и провоцировать его на негативные эмоции, отчего начинались взаимные обвинения, доходящие до рукоприкладства. Она выгоняла его из дома, оставалась одна, затем прощала, он возвращался, и все пускалось по кругу. Депрессивные мысли подкрадывались к ней по ночам, не давая уснуть, превращая отдых в бесконечную бессонницу, и утром она чувствовала себя разбитой и опустошенной. Потом снова объяснения, разборки и приступы дрожи…. Умом Лилия понимала, что дальше так жить нельзя. Прошедших отношений накопилось слишком много, но точку она не ставила, никак не связывая эти ситуации со своим состоянием. 
На первой консультации она хотела казаться обворожительной дамой, как всегда пыталась флиртовать, но стоящие в глазах слезы показывали ее страдания. Точные вопросы вынудили девушку к признанию, будто она была на судебном заседании, а не в психотерапевтическом кабинете. Лилия узнала происхождение приступов, связь своих отношений и собственного поведения с реакцией окружающих. Научившись простым техникам релаксации и аутогенной тренировки, она справилась со своими приступами, но коренным образом менять отношения с мужчинами не собиралась, так и не став относиться к ним серьезно. Почувствовав себя значительно лучше, она прервала курс лечения, посчитав, что теперь ей все известно. 
Спустя месяц в стрессовой ситуации тремор возник снова, но в этот раз Лилия знала, что делать, и справилась с ним успешней, настроившись пройти полноценный курс психотерапии. Каких только диагнозов не ставили ей другие специалисты: биоэнергетики находили прорехи в карме, другие считали ее абсолютно здоровой, третьи диагностировали психопатию, а одна светлая голова поставила диагноз «социофобия», совершенно противоречащий всему мировоззрению и характеру Лилию, только напугавший ее и усиливший симптоматику. Следующим «полезным» советом был пройти курс витаминотерапии в неврологической клинике. Наверное, не помешала бы также бальнеотерапия, грязелечение и горячие ванны с камфорным маслом. Лучше, чем ничего, плюс та же релаксация. 
В итоге Лилия отказалась от предложенного лечения и продолжила справляться старыми проверенными методами, прекратила общение с несколькими нежелательными людьми, стала больше заниматься собой, сменила работу, и приступы прекратились. Трехлетнее периодичное наблюдение показало положительную динамику – Лилия больше не жалуется на дрожь. 
В наш век нередка агорафобия – страх открытых пространств, клаустрофобия – страх закрытых пространств и акрофобия – страх высоты. С последней фобией бороться довольно трудно. Она возникает, как правило, при реальной опасности, но затем сильнейший страх охватывает человека, когда он находится в безопасной обстановке: в лифте, на балконе или мосту. Он не может противостоять нахлынувшим переживаниям и стремится в будущем избежать таких ситуаций. В худшем случае он запирается дома и не выходит на улицу, ведя затворнический образ жизни. С современным сервисом и развитием интернет-технологий это вполне осуществимо, и новоиспеченный невротик погружается в добровольную изоляцию, обремененную виртуальной зависимостью. Установив себе крутой аватар, он изучает социальные сети, ищет себе подобных и создает обсуждения, где каждый может поделиться сокровенным – наподобие виртуальных групп анонимных алкоголиков, – либо полностью отрицает свое заболевание и представляется успешным человеком, только усиливая истинную трагичность своего статуса. 
Довольно распространены так называемые ипохондрические фобии – навязчивый страх наличия у себя какого-либо заболевания, чаще всего серьезного. В пиковые моменты такие люди утрачивают над собой контроль и обращаются к врачам, проходя бесконечные обследования. В нечестных на руку клиниках у них могут находить мнимые следы страшных заболеваний, несчастные убеждаются в истинности своих предположений и начинают лечиться. Обычно это касается венерических проблем, с другими же дело чаще заканчивается недоуменным взглядом доктора и направлением в психиатрический диспансер. Редкий соматический врач заподозрит невротические симптомы и отправит на прием к психотерапевту. Бессмысленные поиски истины продолжаются, а воз и ныне там…
Отдельное место занимает экзистенциальная тревога , формально не имеющая явной причины, не связанная со страхами, но внезапно заставляющая задуматься и пересмотреть актуальные проблемы бытия: вопросы жизни и смерти, свободы и независимости, ответственности и изоляции. Но чаще от тревоги хочется избавиться другими способами: напиться, забыться, уйти с головой в работу, в неразборчивые связи, игровые автоматы и казино, спрятаться в компьютере или отправиться в турне по бескрайним далям.
Молодые люди, уделяющие слишком много времени виртуальному общению, рискуют испытать на себе социальные фобии – сильнейший страх оказаться в обществе, особенно в центре внимания. Впоследствии они начинают бояться негативных оценочных ситуаций и избегать их. Чаще социофобия развивается в подростковом возрасте, особенно значимом в формировании личности. Люди с социальными фобиями склонны к одиночеству, имеют невысокий уровень образования и часто страдают всеми вышеперечисленными фобиями, которые образуют у них устойчивый симптомокомплекс. Как правило, избавляясь от одной фобии, человек одновременно расстается со всеми остальными.
Рядом располагается эрейтофобия – страх покраснеть в обществе, показаться смешным, нелепым или неадекватным, боязнь замешательства и неловкости. Невротик хочет быть всегда на высоте, ему сложно принять свои недостатки, он стремится к идеалу и желает избавиться от всех надоевших комплексов, одновременно культивируя их, внутри признавая себя уникальным и неповторимым. Ему кажется, что только его мучают такие странные и неповторимые недуги, а значит, он избранный, отчего испытает жалость к себе и себялюбие, культивируя свои комплексы. Он боится опозориться и считает, что окружающие видят его изъяны; ведет себя чересчур правильно, почти до гротеска, и любые взгляды, улыбки или усмешки принимает на свой счет. Ему мнится, что смеются именно над ним, и он знает, как пренебрежительно на него посмотрели, как он глупо выглядит, неудачно одет или причесан. Он подходит к зеркалу и убеждается в их правоте: костюм начинает жать и колоться, прическа сбилась, а сам он красный как помидор. Руки дрожат, это точно заметно каждому, а значит, пора скорее мчаться домой, пока его с трудом сколоченная карета окончательно не превратилась в тыкву.
К отдельной статье относятся специфические фобии – боязнь стоматологов, змей, домашних животных, яркого света, автомобилей, декоративных растений и многого другого.
Очень распространены навязчивые мысли – тягостные, возникающие помимо воли, от которых невозможно избавиться. Они мешают нормально жить, страдалец понимает чуждость их возникновения, способен критично к ним относиться и противостоять им, но они вновь и вновь дают о себе знать.
Компульсивные действия – повторяющиеся стереотипные поступки, которые снижают тревогу и носят компенсаторный характер, постепенно приобретая характер защитных ритуалов
Вспоминается пациент, снижавший свое необъяснимое беспокойство тем, что десять раз обходил вокруг своего дома и только после этого с временным облегчением отправлялся на работу. Но если он видел какой-то знак – пролетевшую птицу, чаще сороку или голубя, или лай собак за спиной, – то рассматривал его как предупреждение об опасности и во избежание возможных последствий обходил свою панельную девятиэтажку еще десять раз, после чего уже не отвлекался ни на что и смело шагал вперед.
Многие люди заражаются навязчивым мытьем посуды, уборкой. Им может казаться, что они недостаточно чисты, поэтому все свободное время они проводят в ванной. Но стоит им задеть кран или край ванны, как они снова уверены в своей загрязненности и вынуждены принимать душ повторно. Навязчивости очень мучительны и забирают огромное количество энергии.
Многие начинают навязчиво считать, или их посещают дурные, кощунственные мысли. Так, один пациент испытывал неукротимое желание прийти в церковь и выругаться на первого попавшегося священника. Он приходил в храм, выстаивал службу, борясь с греховным желанием, но так ничего и не произносил. Уставший и озлобленный на самого себя, он возвращался домой, думая, что в него вселилась нечистая сила.
Случайно услышанная фраза может нести для таких людей угрожающий смысл. Они начинают считать столбы, машины, лампочки и светофоры, деля их по особым признакам.
Часто навязчивости носят сексуальный характер, проявляя запретное влечение к лицам своего пола, животным, детям. Люди боятся потерять контроль над собой, и к навязчивостям присоединяется страх, чаще острых предметов, агрессии в отношении себя, родителей или соседей. Одновременно невротика одолевают мучительные сомнения в правильности своих действий. Он начинает задумываться, отключил ли он газ, закрыта ли входная дверь, что с электричеством, не перепутал ли он адрес, достаточно ли плотно задернуты шторы, спрятаны ли фамильные драгоценности, в сохранности ли счет в банке
Навязчивые действия могут проявляться самыми разнообразными двигательными нарушениями: особые тики, карикатурные движения головой, поглаживание живота, постукивание ногой, зажмуривание и частое моргание, покусывание, посасывание, срыгивание, скрежет зубами – и все это с отсутствием чувства чуждости и неприятности действия.
Разумеется, необходимо жить дальше, и невротики приспосабливаются к недугу: пользуются только определенным видом транспорта, ограничивают свои контакты и публичные выступления, носят марлевые повязки или не выходят на улицу без черных перчаток. Но иногда мысли настолько заполняют их рассудок, что трансформируются в суицидальные: они начинают придумать план ухода из жизни и иногда реализуют его.
Стоит отметить, что не описано достоверных случаев, когда пациенты реализовывали свои навязчивые мысли в отношении других. Мысли всегда остаются внутри, и если у молодой мамы возникает желание причинить вред своему ребенку, например сбросить его с балкона, порезать кухонным ножом или слишком туго запеленать, то реального действия она не совершает. Она лишь без конца пережевывает умственную жвачку, часто открываясь родным и близким, наталкиваясь на непонимание и отвержение. Близкие крутят пальцем у виска и отправляют ее в дурдом, а она боится сойти с ума, читает сомнительную литературу, находит у себя множество страшных психических заболеваний, но не решается сходить на прием к доктору. Иногда она все же приходит на консультацию, слышит верное заключение и необходимость лечения и возвращается назад, не решаясь прийти снова или выполнить полученные рекомендации.
Случай из психотерапевтической практики: «Не делай мне больно!» Впасть в невротическое состояние может каждый, и часто это случается тогда, когда совсем этого не ждешь. Внутренний конфликт ждет своего часа, копится и выбрасывается наружу из глубин бессознательного в самый неподходящий момент. Так и случилось с Марией, студенткой гуманитарного института. 
Началось все, конечно же, с любви. Мария была юна, наивна и чиста, и эти эпитеты отражают многие стороны ее душевной жизни. Как-то поздним летним вечером девушка возвращалась с подругой домой и пыталась поймать попутку. Остановилась симпатичная иномарка, за рулем сидел приятный молодой человек, который представился Михаилом и предложил их подвезти. Он оказался врачом-травматологом, чем вызвал у студенток бурю эмоций. Первый изучающий взгляд, улыбка, легкое касание, поцелуй в щеку – и вот они уже обменялись телефонами, пообещав друг другу обязательно созвониться. Мария сразу отметила учтивость и привлекательность Михаила. Кроме того, он взрослый, умный, очень эффектный мужчина, да еще доктор, а она так мечтала быть врачом – им есть что обсудить. 
Начались романтические свидания, поцелуи и объятья. Голова закружилась, и глаза заволокла любовная пелена. Мария легко и свободно увлеклась им на зависть менее удачливым подругам. Спустя две недели произошел первый сексуальный опыт. Влюбленные были счастливы и строили грандиозные планы. 
Но постепенно отношения начали меняться. Михаил стал неотвратимо отдаляться, все меньше говорил на откровенные темы, а близость сокращалась и сошла на нет. Он стал черствым, раздражительным и не скрывал своего недовольства, обвиняя Марию в разных пустяках. Девушка терпела и надеялась, что это временно и скоро пройдет. Несколько раз она провоцировала его на разговор по душам, но Михаил противился ее напору. 
Однажды он сдался и рассказал ей про свою первую любовь. Типичная ситуация: он – молодой и неопытный мальчик, она – деловая особа старше него. Он влюблен как мальчишка, она – расчетлива и слишком прагматична. Он готов на все ради ее любви, а она лишь с иронической насмешкой стреляет глазами и думает: «Какой же он еще несмышленыш!». Нежданно-негаданно она бросает его, не сказав ни слова на прощание – просто исчезает из его жизни. Не передать словами, как он страдал, пытался найти возлюбленную – все оказалось тщетным. Мальчик-дурачок оказался лишь очередным приключением в ее жизни. 
Михаил пережил расставание, но затаил злобу, почерствел душой и решил больше не попадаться в такие капканы, запретив себе влюбляться и любить. Он пообещал мстить всем остальным женщинам, поступая с ними так же, как когда-то поступили с ним. 
Юноша повзрослел. Он знакомился с девушками, встречался, влюблял в себя и исчезал. Не все проходило гладко – бросали и его, но чаще ему удавалось заставить своих пассий страдать. Нет, Михаил совсем не испытывал облегчения, даже нисколько не злорадствовал и не упивался победой, а еще глубже прятался в скорлупе отчуждения. 
Мария выслушала его историю с любовью. «Это не повторится, – подумала она. – Это все было в прошлом, а я другая, и он другой. И я смогу его изменить, он меня не бросит – это просто невозможно представить». 
– Не делай мне больно, – предупредил Михаил. – Я не могу терпеть боль. Если ты сделаешь мне что-то плохое, то пожалеешь! 
Друг корил себя за слабость – зачем он признался ей в тайном, но участь Марии была решена. Дождливым прохладным утром в середине августа девушка проснулась одна. Набрала выученный наизусть номер, но услышала только длинные гудки. Она звонила сутки напролет, опрашивала знакомых, но он исчез. А ведь она была верна ему и не сделала ничего плохого, не обижала, была преданна и вообще самая лучшая девушка на свете. За что так жестоко поступили с ней? Мария не находила ответа. Может, он просто зло пошутил или проверяет ее преданность? Пройдет день, и он вернется. Как он там без нее? Она же такая славная, любящая, верная, заботливая – таких не сыскать на всем белом свете. Ее нельзя бросать – как можно оставить идеал? 
Но Михаила и след простыл. Оставшись одна, Мария вскоре поняла, как она мало о нем знает: ей не известен ни его адрес, ни место работы. Только марка его автомобиля, но она даже номер не успела запомнить. Слезы лились ручьем, настроение упало, и в голову стали закрадываться страшные мысли: причинить себе боль, расстаться с бренным миром… Но девушка не собиралась сдаваться. Она посещала места, где они бывали вместе, вглядывалась в лица прохожих. Иногда она замечала похожую походку или силуэт, и сердце начинало колотиться как бешеное и, казалось, выпрыгнет из груди. Ее бросало в пот и жар одновременно, ноги подкашивались, и ей чудом удавалось сохранить равновесие. Марию охватывала паника, она бежала в сторону прохожего, но он оказывался не Михаилом. 
Приступы не утихали, а продолжали посещать ее с возрастающей частотой. Она все чаще думала о них, боясь их появления. Мысли наслаивалась на страх и мучительные воспоминания, и приступы накрывали ее снова: на улице, дома, в институте – нигде невозможно было укрыться. Увидев автомобиль, как у Михаила, девушка мгновенно испытывала панику и невыносимые судороги. Ей нужно было как-то справиться с собой, успокоиться, забыться, и Мария пыталась размышлять о другом. Теперь, гуляя по улицам, сидя в трамвае или слушая лекцию, она начинала считать: складывала числа, доли, проценты… Так ей удавалось успокоиться, но эти мысли стали навязчивостью, бессмысленная арифметика завладела ее рассудком. Постепенно появился страх сойти с ума. Начитавшись специальной литературы, Мария всерьез поверила в истинность ее психического расстройства и уже не вспоминала о пропавшем друге. Какая к черту любовь, если она погибает, на глазах превращаясь в сумасшедшую счетную машину?! Нужно было срочно что-то предпринять, и Мария решила обратилась за помощью. 
Так она попала ко мне на прием. Девушка была напугана и совершенно не улавливала связи между произошедшими событиями и мучавшей ее симптоматикой. Рассказывала о себе неохотно, раскрывалась очень медленно. Мы искали связь прошедшего и настоящего, исследовали пусковые факторы ее невроза – и ей приходилось шаг за шагом признавать влияние пережитого опыта на ее мнимую болезнь. Осознание далось тяжело: Мария не хотела расставаться с потерянным любимым, невротическая привязанность как ремнями держала ее измученное тело. Разве ей нравилось страдать? На поверхности, разумеется, нет. Напротив, она готова была сделать все, чтобы избавиться от навязчивости, но избавиться от Михаила – это гораздо сложнее. 
В ходе психоанализа Мария поняла, что ей мешает гордость. Ее униженное и оскорбленное эго не могло смириться с тем, что отличницу и красавицу так нагло окунули в помойное ведро, не дали высказать свое мнение. А по своей натуре девушка была прирожденным лидером и сама разрывала отношения. Она ведущий, а не ведомый, и вдруг с ней так поступили. Нет, уязвленное эго к такому не готово, смириться с этим означало признать свое поражение и несовершенство, свои недостатки, на которые она давно закрыла глаза. Но стоило успокоить оскорбленную гордость – и пришло облегчение. Тогда ситуация оставалась незавершенной, гештальт требовал закрытия, душевная рана кровоточила, девушку раздирали внутренние противоречия. Осознание скрытой причины привело ее к выходу из тупика. 
Мария справилась, пережила этот опыт и отпустила Михаила, вычеркнув его из своей жизни. Через неделю она позвонила мне и сообщила, что от ее навязчивостей не осталось и следа, она чувствует себя отлично и готова к новым отношениям. Спустя два месяца я встретил ее снова. Девушка была влюблена, но с неохотой рассказывала о кавалере. Оказалось, избранник старше ее на двадцать лет (прежний был старше на десять), но она безгранично счастлива. Девушка скрывает его от родных, переехала к нему и считает его своим гражданским мужем. Его дочь – давняя приятельница Марии, она и познакомила их на вечеринке. Теперь моя пациентка не нуждалась в советах, не было необходимости разбирать ее новое увлечение – ведь это совсем другая история… Особое место занимают истерические расстройства , появившиеся в момент зарождения первой цивилизации. «Невроз (бешенство) матки» – термин, известный несколько веков. Его обычно связывали с сексуальными нарушениями, позднее с сексуальными комплексами, сформированными в детстве, а также психическими травмами, которые подверглись вытеснению в бессознательное, но влияют на человека путем формирования симптома. Обычно истерические реакции возникают у предрасположенных к ним лиц, имеющих определенные особенности, чаще истероидов, но случаются и у других характерологических типов: шизоидов, психастеников и нарциссов. 
Общими являются следующие личностные черты: сильно выраженный психический инфантилизм, то есть эмоциональная незрелость, возбудимость, повышенная внушаемость, театральность, демонстративность, впечатлительность и эгоцентричность. Такие люди бурно реагируют на любые жизненные события, их логика аффективна, они буквально живут эмоциями, воспринимая окружающих слишком экзальтированно и субъективно. Чаще в истерию впадают женщины, однако в последние десятилетия мужчины начали догонять дам. Расцветом истерии можно считать времена до начала двадцатого века, когда она встречалась на каждом шагу и проявлялась различным образом: двигательными расстройствами с парезами и параличами, тремором, спазмами, тиками, обмороками и припадками.
В Средние века подобные проявления расценивались как доказательство одержимости и ведьминской сущности. Инквизиторы не церемонились и сжигали мужчин на кострах, а женщин сбрасывали в реку. Если она выживала, то ее признавали ведьмой, так как только благодаря паранормальным способностям ей удалось спасти. Если же женщина тонула, то это считалось божьим промыслом – значит, она ответила за свои проступки как истинная грешница. Среди самих инквизиторов истерики встречались на каждом шагу, просто они находились по другую сторону баррикад.
Позднее при бешенстве матки стали просто приводить в чувство, обливая ледяной водой. И сейчас в деревнях и селах можно встретить кликуш, демонстрирующих старые проявления истерии – именно они являются постоянными клиентами экзорцистов, запросто «вселяя» в себя нечистую силу и под священным влиянием на виду у толпы избавляясь от нее. Легендарные советские психотерапевты справлялись с истерическими параличами просто: заставляли встать пациентов с кровати, чуть ли не стаскивая их, обрушали на них праведный гнев или пугали пожаром. От мощного психологического воздействия все мнимые страдальцы вставали на ноги, и подобные случаи чудесного выздоровления неизлечимых пациентов довольно часты.
Истерия – всегда привлечение внимания, поэтому лучшим способом излечения является лишить истерика публики, оставить наедине с собой, чтобы он успокоился и пришел в себя. Если же рядом есть хотя бы один зритель, истерик продолжит свой спектакль, призывая к помощи и вызывая жалость. Таким образом, истерические проявления могут быть кратковременными, спонтанными или затяжными, проходить сами по себе или сохраняться длительное время. Истерия – большая притворщица, которая может копировать разнообразные заболевания, заставляя армию врачей проводить самое скрупулезное обследование. Часто параличи возникали в ответ на резкое психогенное воздействие, причем абсолютно любое: от колкого или обидного замечания, неприятного известия до ссоры или семейного скандала. В нашей повседневности подобные диагнозы встречаются редко, являясь лишь казуистическими случаями.
На сегодняшнем этапе истерические «штучки» проявляются в следующем:
1. Ипохондрические проявления: частые жалобы на свои недуги, боли в разных частях тела с полным отсутствием органической основы. Все объективные исследования показывают картину здорового человека.
2. Сексуальные неврозы в виде фригидности, болей в половых органах или сознательного отказа от близости вплоть до полного отвращения к сексу.
3. Жалобы на скуку, бессмысленность жизни и депрессивные состояния с апатией и тоской – так называемая «аристократическая меланхолия».
4. Приступы, напоминающие панические атаки, но имеющие четкость возникновения с психотравмирующими обстоятельствами.
5. Уверенность в неизлечимом заболевании и психогенные реакции по этому поводу.
Случай из психотерапевтической практики: «Немота поневоле» Работа в условиях психиатрического стационара очень полезна и плодотворна, особенно в год клинической интернатуры, когда я с головой погрузился в необозримый мир психических расстройств. Вспоминается интересный и довольно редкий в наши времена случай «соматоформного расстройства», когда психическая энергия трансформируется и направляется в разные органы, вызывая различные нарушения. Это и случилось с моей пациенткой, попавшей в дневной стационар по направлению из городского диспансера. 
Перед собой я видел неуверенную и излишне нервную даму, которая задыхалась от слез, держа в руке влажный носовой платок. У нее немел язык, отчего она не могла разборчиво говорить. Вот так жалоба! На ум приходят книжные случаи из девятнадцатого века с псевдопараличами, глухотой и слепотой, когда экзальтированные барышни ежедневно падали в обморок и жаловались на необъяснимые недомогания. 
Но здесь все по-настоящему. Софья Николаевна трудилась экономистом в государственной организации, растила дочь-подростка и жила вполне спокойно и счастливо до того момента, пока ее мужу не поставили диагноз «рассеянный склероз». Болезнь протекала очень тяжело, и через несколько лет он получил инвалидность. Вся тяжесть ухода за мужем легла на плечи жены, и она не справлялась, горе обрушилось внезапно и непосильным грузом. Тут-то и появились проблемы с языком. В минуты острых переживаний ее язык немел и отказывался двигаться, Софья теряла дар речи и только мычала в ответ. При первой беседе она говорила неразборчиво, заметно волнуясь, но постепенно успокоилась. Она совершенно не понимала происходящего, была дезориентированна, одновременно стыдилась себя и мечтала выплакаться и выговориться. 
В ходе лечения мы решили переформировать ее реакцию горя и отчаяния в отношении неизлечимого мужа, с которым она не в силах что-либо сделать, на ее последующую жизнь, особенно на дочь, нуждавшуюся в воспитании и заботе. Необходимо было дать мощный стимул, показать перспективы развития и найти потерянный смысл. 
Именно логотерапия, то есть терапия смыслом, и стала главным направлением работы. Одновременно Софья записалась в группу по обучению аутотренингу и проходила ежедневное «лечение разговорами». Спустя пару дней она отметила резкое улучшение, стала посещать занятия с удовольствием и выглядела очень довольной, окунувшись в психотерапевтическую среду. Когда пришло время выписки, поводов продлевать больничный лист не было. Женщина даже несколько расстроилась и позволила себе вновь начать старые жалобы, успешно парированные психотерапевтическими приемами и суровым разговором с заведующим отделением. Софья сильно привязалась к режиму, буквально купалась в заботе и внимании, позабыв о работе, проблемах и семье. Пришлось возвращаться в будни, к мужу и дочери, но теперь она знала, как ей поступать и что делать. Безусловно, ей был необходим курс поддерживающей терапии, и она несколько раз появлялась в стенах дневного стационара на частные консультации, стремясь вновь получить больничный – приходилось апеллировать к ее силе воли и пресекать любые попытки вернуться в болезнь. 
Ее состояние оставалось удовлетворительным, речь текла плавно, и язык двигался исправно. Истерики всегда полны энергии и часто являются настоящими энергетическими вампирами , присасываясь к друзьям, близким и случайным прохожим, жалуясь или просто надоедая сплетнями и обсуждением последних новостей. Их переполняют эмоции, они не прощают равнодушия и быстро замечают отсутствие интереса, обвиняя в черствости, надменности и жестокости. Энергию свою они тратят неэкономно и не по делу, поэтому стоит направлять ее в полезное русло. Довольно часто истерики декомпенсируются при отсутствии занятости: скучающие домохозяйки, бойкие пенсионеры и брошенные дети – люди, не имеющие определенных занятий, легко поддаются болезни и докучают окружающим. 
Истероидные личности манят, привлекая свой яркостью и необычностью. Их одежда, внешний вид, импозантность завораживают, пока не приходит осознание их поверхностности и ограниченности. Когда их разгадали, истерики вдруг становятся другими: ворчливыми, раздраженными, злыми, обвиняют окружающих во всех грехах и стремятся быстрее завершить общение, отправляясь на поиски других, пока еще не задетых ими людей. Такова их природа, и в том они не виноваты, а осознать свои проблемы хочется далеко не всем. Истерики закрывают глаза на собственные недостатки, делая вид, что хорошо чувствуют и понимают окружающих, стремясь к разрешению чужых проблем и играя в эксперта на все случаи жизни. Но довольно быстро становится понятно, что таким образом они лишь привлекают к себе внимание и их интересует процесс, а не результат.
Случай из психотерапевтической практики: «Бойся мыслей своих» Актуален случай с одной пациенткой, страдающей полным набором навязчивостей в отношении себя и своего годовалого ребенка на фоне фрустрации ее демонстративных потребностей. Проблема заключалась в том, что она вышла замуж не по любви за холодного мужа, который изменял ей и не уделял должного внимания. Пациентка страдала сексуальной неудовлетворенностью и полным отсутствием обычного человеческого общения с близкими. Чтобы привлечь внимание мужа и всей семьи к своей проблеме (они жили в одной квартире), она дала волю своему неврозу. 
Пациентка никак не могла решить: выгнать мужа или оставить все как есть. Она не определялась, а только страдала и жаловалась, и от ее назойливости у домочадцев болела голова. Но она не успокаивалась, связывалась с разными «специалистами» и экстрасенсами, которые ставили ей неутешительные диагнозы и предрекали тяжелые последствия, предлагая пути выхода. Кто-то винил мужа и справедливо предлагал развестись, другой навесил ярлык хронического заболевания с обострениями и ремиссиями, третий уверял в порче и сглазе, рекламируя целительный ритуал очистки. Бедняжка верила каждому, все сильнее запутываясь и сомневаясь в собственной адекватности. Родители и муж давно от нее отвернулись, направив на очную ставку в Кащенко, высмеивая или откровенно злясь и призывая забыть эти глупости. 
И действительно, со стороны может показаться, что все это дурь и блажь. Для здорового человека – да, но не для невротика. С одной стороны, она и сама понимает абсурдность происходящего, с другой – все глубже погружается в невроз, сливается с ним, ничего не делая, а только переживая потоки пугающих мыслей. Мать говорит: «Займись делом!», а муж кричит: «Отстань от меня, такая ты мне не нужна, я давно тебе изменяю!». Страдалице только и остается, что жалеть себя и жаловаться, исполняя надоевший однообразный спектакль. Ее любимая болячка – это все, что у нее есть, а насколько приятнее пребывать в слабом и защищенном состоянии, нежели взять себя в руки, принять решение и шаг за шагом изменить себя и жизнь вокруг. Воли хватает не у всех. Выгода от заболевания иногда превалирует, а переубедить невротика получится далеко не у каждого специалиста. Остается ждать и верить, что она сама до этого дойдет, но гарантий никто не даст, кроме нее самой. А ей, видимо, до сих пор это в радость…. 
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Состояние, знакомое каждому. Временами мы все попадаем в это болото, но обычно не застреваем в нем надолго и выпутываемся своими силами.
Неврастения включает в себя психическую слабость, повышенную утомляемость и часто возникающую периодическую усталость. Существует огромное количество людей, которые плохо переживают стресс, то есть неспособны переработать большой объем информации при нехватке времени и одновременной высокой мотивации этой деятельности. Многие ломаются, как спички, а виной тому особенности эмоционального реагирования – вот вам информационный невроз в действии. Его также называют синдромом менеджера, потому что обычно он возникает у белых воротничков и лиц, занимающих высокие посты – то есть должности, где важна личная ответственность, любой проступок грозит увольнением или выговором, сильна конкуренция и велики риски. Здесь особенно значима роль психического переутомления, как триггера последующих состояний: постоянное недосыпание, недоедание, физические и эмоциональные перегрузки. Особенно подвержены этой напасти лица с астенической конституцией и тревожно-мнительными чертами характера.
Как распознать у себя этот недуг? Нужно только прислушаться к своему телу – симптомом является разбитость, слабость, отсутствие бодрости и снижение жизненного тонуса, анергия и непереносимость прежде привычных нагрузок. Каждый поступок требует колоссальных усилий, копится раздражение, проскальзывающее по любому поводу. Если на рабочем месте можно еще потерпеть – изливать желчь на шефа нецелесообразно и равносильно самоубийству, – то в домашней остановке легко происходит вымещение недовольства на близких. Звуки становятся громче, любое прикосновение может вызвать неприятную реакцию. Все слишком раздражает: тиканье настенных часов, журчание воды, скрип дверей, добавляется учащенное сердцебиение или аритмия, проблемы с пищеварением вплоть до «медвежьей болезни», если тревога выйдет за контролируемые пределы. Частым спутником будут опоясывающие головные боли в височной или лобной области. Ощущения самые изменчивые: стягивание, покалывание, давление и сжатие, ощущение своеобразного похмелья при полной трезвости. Тут же напоминает о себе остеохондроз и радикулит: боли перемещаются вдоль позвоночника, отдавая в конечности. Наконец, наслаивается головокружение, неустойчивость походки, сонливость и гиперчувствительность – даже легкое прикосновение или поглаживание может вызвать боль. Многие связывают подобные неприятности с погодой, солнечной активностью и магнитными бурями, но дело исключительно в нас самих.
Дневная сонливость сменяется вечерней бессонницей или сном с частыми пробуждениями, с обилием обрывочных сновидений смутного и неприятного содержания. Наступает паника и пробуждение, а потом заснуть гораздо сложнее. Характерно раннее пробуждение с взглядом в потолок: спать не хочется, но и встать нет сил, тяжесть в теле, и настроение насмарку. Пора идти на работу, но как подняться с постели? Подступает раздражение, еле-еле удается затащить себя в душ, умыться или наспех принять ванну, но облегчение не наступает, только подкрадывается сонливость и слабость. «Вставайте, граф, вас ждут великие дела!» – с таким девизом неврастеники кое-как добираются до работы, садятся за стол и впадают в полную прострацию. Пора приступать к службе, а руки ты прижаты к туловищу и не слушаются хозяина. Весь день раздражение усиливается, возникает всеобщее недовольство, и только во время обеда или кофе-брейка состояние немного улучшается.
Вследствие рассеянности снижается общая производительность труда, быстрее возникает утомление. Трудно уследить за мыслью собеседника, портится почерк, ноет в затылке, пятиминутный перерыв не приносит облегчения – самочувствие продолжает оставаться неважным. А дела стоят на месте, и беспокойство нарастает, ибо никто чужие задачи выполнять не собирается. Где-то сзади маячит ответственность и штрафные санкции, выговор, лишение премии и попадание в список на сокращение в связи с полным несоответствием должности – все это перемешивается в голове, но делать ничего не получается, потому как горшочек не варит. Если хвататься за новые дела, оставляя предыдущие невыполненными, то путаница усложнится и все пойдет шиворот-навыворот. А нужно лишь просто взять выходной или отправиться в отпуск, но кто проявит такую щедрость? Черта с два! И делу время, и потехе час.
При долгом течении неврастеничного режима можно заразиться меланхолией . Появляются страхи возможных соматических проблем, и неврастеники пополняют ряды вечно диагностирующихся, находят болячки, сидят в коридоре с другими пациентами и обменивается жалобами, примеряя чужие симптомы. Придя на прием с одним перечнем проблем, он заходит к врачу наполненный соседскими симптомами, а уходит вовсе обескураженный. Так пациенты крадут друг у друга симптомы, удивляя участковых терапевтов и диагностов.
А всего-навсего при неврастении необходимо:
1) нормализовать режим труда и отдыха;
2) создать условия для занятия релаксацией;
3) использовать массаж и водные процедуры;
4) в течение рабочего дня делать перерывы с физическими упражнениями;
5) брать двухнедельный отпуск как минимум два раза в год;
6) проконсультироваться у психотерапевта для адекватной реабилитации и подбора комплекса упражнений;
7) нормализовать сон и избавиться от вредного времяпрепровождения;
8) чаще предаваться непринужденному и неформальному общению, стараясь не замыкаться в себе.
Следует помнить, что полноценный отдых является самым действенным лечением неврастении при коррекции характерологических черт и выработке индивидуальных антистрессовых техник. Не стоит углубляться в неврастению и вымещать отрицательные эмоции на окружающих. Поэтому, если самостоятельно справиться с недугом не удается, вам прямая дорога в психотерапевтический кабинет. Важно заниматься профилактикой и помнить, что любая неврастения обратима. Лучше не запускать ее, так как она может привести к реальным болезням, когда защитные силы организма дадут сбой. Так и до психосоматики недалеко, но это уже тема отдельного выступления.
Отдельного упоминания достойно посттравматическое стрессовое расстройство , возникающее после сильной травмы у лиц с предрасположенностью к нему. Расстройство появляется спустя минимум полгода после пережитых событий, обычно связанных с угрозой жизни и здоровью, имеющих экстраординарный характер или выходящих за пределы предыдущего опыта. После войны, техногенных катастроф, природных катаклизмов и террористических актов с людьми происходят странные болезненные вещи – это затяжная и отставленная во времени реакция на стресс. Но пациенты редко обращаются за помощью, переживая кризис собственными силами.
Первые признаки заболевания – растерянность, страх, ступор или возбуждение в спокойной обстановке, сужение сознания и дезориентировка, так называемые «флешбэки», когда пациенты вновь переживают прошлое во всей красе, с возникновением иллюзий и образных галлюцинаций. В таком состоянии люди опасны для себя и окружающих, а после приступов они выглядят раздраженными, замкнутыми и молчаливыми, перестают получать удовольствие от жизни. Мир других, их интересы кажутся им несущественными и не достойными внимания. Пациенты могут часами рассказывать одни и те же истории любому, лишь бы собеседник находился рядом, будто они рассказывают их для самих себя. Во сне вновь переживается старое. Они уверены, что окружающие, не пережившие подобное, не поймут их и не смогут помочь, они ищут товарищей по несчастью и обмениваются травматическим опытом. Но подобное общение становится для них тягостным и еще больше напоминает о пережитом, отчего они изолируются от окружающих. Через год возможен переход в состояние обреченности с возникновением суицидальных мыслей, но их это не заботит, они утрачивают трудоспособность.
Многие возвращаются к жизни, полностью изменяют себя, увлекаются чем-то новым, заводят новые хобби, лишь избегают в разговорах определенных тем и становятся непонятны прежним знакомым. Они не жалуются на судьбу и государство, а тихо-мирно доживают свой век, по сути пребывая в субдепрессивном состоянии. Лишь периодически у них возникают нарушения сна с кошмарными сновидениями и эмоциональные всплески. Если рядом есть семья, то прогноз относительно благоприятный, потому как пережить травму в хороших социальных условиях легче. В других случаях возможно затяжное течение с алкоголизацией и психопатизацией. Для лечения используются самые разнообразные психотерапевтические подходы. Затруднительным считается создать мотивацию пациента, которую необходимую вырабатывать при прямой поддержке родственников.
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Депрессия – это расстройство, постепенно становящееся эпидемией и грозящее всему человечеству. По неутешительным прогнозам Всемирной организации здравоохранения, депрессия скоро станет самым распространенным недугом.
Невротическая депрессия может быть нескольких видов, связанных с психотравмирующей ситуацией или особенностями характера. В том и другом случае протекает она различно, но переносится организмом достаточно тяжело.
Отдельно выделяют дистимичный, или депрессивный, характер , характеризующийся угнетенным настроением, когда человек раздражается по любому поводу. Такие люди имеют заниженную самооценку, пессимистичны в своих ожиданиях, имеют негативное представление о себе и окружающих, не ценят себя, очень тревожны и опасаются возможных проблем, плаксивы, назойливы и нудны. Сниженный фон настроения сохраняется у них на протяжении почти всей жизни, иногда прерываясь на короткие промежутки, но непременно возвращаясь на круги своя. С такими людьми тяжело общаться, они не выносят долгого пребывания в обществе, им все надоедает и раздражает их, но одновременно они тяготятся одиночеством и нуждаются в общении. Многие просто не могут вынести их в связи с тягостным, надоедливым и въедливым настроем, поэтому чаще они переносят тяготы своей жизни в одиночестве, предавшись горестям в четырех стенах. Дистимичные люди могут завидовать успешным и веселым знакомым, считая их легкий нрав искусственной бравадой, часто «присасываются» к общительным и великодушным гипертимичным людям или ищут себе подобных и проводят время в склочном обсуждении других, непохожих на них людей.
Депрессия связана с сильным психогенным воздействием – это реакция на потерю близкого человека, серьезное заболевание, увольнение, развод, любое другое серьезное событие. Все переживается индивидуально и зависит от личностных предпочтений. Однотипное событие может быть воспринято в различной степени. Для кого-то неудача в семейной жизни и развод – это стимул для получения долгожданной свободы и новых отношений, для других – крах всех жизненных устоев, глубокий личностный кризис и страх навсегда остаться одиноким и никогда не создать семью. Одни переносят тяжелые известия стойко, другие легко теряют силы, попадая под депрессивный вал.
Депрессия неразрывно связана с суицидом , когда с виду смирный и скорбящий человек вдруг готов биться о стены, нанести себе увечья или выброситься в окно. Если в этот момент ему никто не помешает, он реализует всплеск аутоагрессии. Остановить его крайне сложно, а предсказать поведение затруднительно. Известно, что женщины более склонны к суицидальным попыткам, чаще заявляют о них и используют для угрозы, но по-настоящему совершают суицид не так часто – в отличие от мужчин, которые, если заговорили об этом, то скорее всего реализуют задуманное. Женский суицид – это общественный акт, нацеленный на привлечение внимания, тогда как уход мужчины в мир иной совершается молча, тихо, в пустой запертой квартире, чтобы никто не заметил и не предотвратил. Женские способы самоубийства – это выпить большую дозу снотворного или вскрыть вены в горячей ванне, а мужчины склонны к более брутальным способам: прыгнуть с крыши, повеситься или броситься под поезд. Впрочем, некоторые женщины также склонны к подобного рода радикализму, и случаи падения на рельсы в метрополитене прямое тому доказательство.
Возможно предупредить суицид. Как известно, самоубийца всегда озвучивает подобные идеи заранее, оставляя время обдумать детали – важно отнестись к его словам со всей серьезностью. Практика показывает, что необходимо обсуждать суицидальные намерения, так как это способствует их устранению. Проговаривая возможный суицид, человек как бы совершает его в символической форме и избавляется от него.
Особенно опасна тревожная депрессия, заставляющая человека искать выход из ситуации, не дающая ему сидеть на месте, требующая постоянно предпринимать мысленные шаги к разрешению той или иной проблемы.
Признаки депрессии известны каждому: стойкое сниженное настроение в течение двух недель, упадок сил, сердечная тоска, снижение работоспособности и внимания, заторможенность, тоска, пессимистичный взгляд на жизнь, заниженная самооценка и негативное восприятие реальности. Мир видится сквозь темные очки – все плохо, ни одной позитивной мысли, никакой прежней пестроты. Человек теряет способность получать удовольствие от прежних занятий, его не волнует работа и семья, как и разного рода телесно-душевные удовольствия – все это отходит на задний план, а впереди пустота и табличка с надписью: «Выхода нет».
Невротические депрессии чаще связаны с личностными неудачами в самореализации, личной жизни, интимных отношениях и установлении социальных контактов, с собственной заниженной самооценкой с декомпенсированным комплексом неполноценности. С психоаналитических позиций депрессия является невыраженным гневом, агрессивными импульсами, направленными на себя самого, когда человек считает себя достойным саморазрушения.
Психотерапия показана при любых формах депрессии и является прежде всего терапией межличностных отношений. Необходимо научиться адекватно реагировать на внешние стимулы, сформировать собственный эмоциональный мир и, что особенно важно, научиться выражать эмоции. Некогда появился модный ныне термин «алекситимия» – неспособность описать свое эмоциональное состояние, обсудить накипевшее, подобрать слова для происходящего. Такие люди копят эмоции, раздуваются, как воздушный шарик, и в пиковый момент взрываются. Алекситимичные пациенты помимо тревожно-депрессивных состояний склонны к онкологическим заболеваниям. Подмечено, что онкология поражает в первую очередь пессимистов, замкнутых и обиженных на весь свет, видящих во всех лишь плохое, не способных радоваться простым мелочам и считающих себя недостойными любви и счастья, отягощенных чувством зависти и неиссякаемым чванством и ханжеством. Они сами разрушают себя изнутри, подрывая иммунитет, а, как известно, раковые клетки постоянно образуются в любом организме с рождения, и лишь силами иммунной системы они уничтожаются собственными клетками. Верна поговорка, что оптимисты живут гораздо дольше, а главное – счастливее.
Наши эмоции должны находить выход – не зря мудрые японцы ставят в «разгрузочных» кабинетах куклы начальников и каждый офисный клерк может поколотить ее, выразив накопленный за день негатив. Разрядившись, он с облегчением возвращается домой, где уже не срывается на близких. Но иногда и кукла не помогает, если напряжение и гнев копятся постоянно и в больших количествах, – здесь требуются более эффективные методики.
Не менее опасной является соматогенная депрессия – так называемая «депрессия без депрессии», когда на первое место выходят чисто соматические жалобы: сердце ноет, подскакивает давление, головные боли, нарушение сна и необъяснимая тоска. Пенсионеры осаждают поликлиники с терапевтическими жалобами, и им лечат гипертонию или обострение сердечных недугов, не думая о депрессивном начале, который трудно распознать. Еще труднее поставить правильный диагноз, участковый терапевт задумается о нем в последнюю очередь и в лучшем случае назначит успокоительное «от нервов».
Как определить первые признаки депрессивного состояния? 
Можно согласиться с утверждениями или опровергнуть их:
1) последние две недели у меня плохое настроение;
2) я стал плаксивым и раздражительным;
3) чувствую упадок сил и растерянность;
4) мне кажется, что я уже ни на что не способен;
5) мир видится мне в серых тонах и не приносит прежнего оптимизма;
6) мне все сложнее самостоятельно заснуть, я просыпаюсь усталым и разбитым;
7) все чаще испытываю тревогу и тоску без значимого повода.NB! Следует помнить: 
1) депрессия всегда подкрадывается незаметно;
2) любая депрессия имеет свои причины:
– ваши физиологические факторы (нарушение работы нейротрансмиттеров, мозговых химических передатчиков, посылающих сигналы из одной части мозга в другую);
– ваши мысли и чувства (негативные и нерациональные);
– ваши действия;
– ваши проблемы с потерей контроля над ситуацией.
3) нельзя замыкаться в себе и пытаться самостоятельно справиться с недугом;
4) время в данном случае не лечит, а скорее ухудшает общее состояние;
5) необходимо выговориться и постараться наладить отношения с окружающими.NB! Помните, что у любой депрессии есть причина, но не каждая причина зависит от нас. Скорейшее начало лечения избавит от осложнений и предотвратит наихудшие последствия, сохранив социальную адаптацию. 
Частым источником невротической депрессии является несчастная любовь .
Сложно найти в мире человека, не испытавшего это мучительное чувство. Несчастная любовь может быть несколько типов:
1) неразделенная любовь, когда человек испытывает влечение к противоположному полу, но в ответ получает безразличие или отвержение;
2) неожиданное расставание по инициативе одной из сторон после длительного или очень интенсивного романа;
3) измена и спровоцированный ею конфликт;
4) исчезновение объекта любви без выяснения отношений и прощального разговора;
5) фанатичная любовь к кумиру и идолопоклонничество без возможности приближения к объекту обожания.Данная болезнь поражает молодежь – сентиментальных девушек и впечатлительных юношей. Это время разбитых сердец, клятв в верности и смерти, первых угрозах наложить на себя руки и демонстративных суицидах. Женщины чаще и острее переживают это чувство, обливая слезами подушки, предаваясь апатии и хандре. Им не мил белый свет, их наполняет жалость к себе и ненависть к партнеру, или они считают виноватыми себя, ведь они упустили свой шанс. Подобные мазохистские наклонности очень распространены в нашем обществе, но они соседствуют с желание мести, стремлением наказать бывшего возлюбленного: «Быть тебе ни с кем, если не со мной! Ты еще пожалеешь! Ты навсегда останешься один! Никто тебя не полюбит так, как я!». И начинается великое страдание в одиночку или с подругами, с перемыванием косточек и осознанием полного краха судьбы. Кажется, что все пропало и дальше некуда – вот он, настоящий ад. Но проходит день-два, неделя, и обычно становится чуточку легче, помогает поддержка друзей и родных. У некоторых состояние отчаяния задерживается, предвосхищая переход в истинную депрессию, когда горевать поздно – пора из нее выходить, но уже с помощью квалифицированного специалиста.
Случай из психотерапевтической практики: «Виновата я!»
Когда я работал в отделении реабилитации психиатрической клиники, ко мне попала довольно интересная пациентка с депрессией. На первый взгляд депрессия была невротическая и причина находилась на поверхности, но необходимо было провести тщательную диагностику и определить влияние психотравмы. 
Кристина училась на искусствоведа и увлекалась культурой Востока. Отдыхая в Варшаве, она познакомилась с симпатичным испанским переводчиком Мигелем из Алжира. Девушка увлеклась им и не заметила, как влюбилась. Влюбленные провели счастливые недели и договорились продолжить общение по приезде на родину. Кристина постоянно думать о новом увлечении, завязалась ежедневная переписка. Мигель казался ей очень интересным, а девушка всегда мечтала покинуть родные пенаты и обосноваться где-нибудь на побережье. Тайно подумывала она и о восточной стране. Мама поддерживала ее стремления, надеясь на будущее благополучие дочери в стабильной Европе, и относилась к ее зарубежной дружбе с пониманием. 
Несколько раз Кристина вновь отправлялась в поездки, их долгожданные встречи носили незабываемый характер, а вскоре Мигель предложил переехать к нему в Алжир. Сам он был подданным Испании, но колесил по миру, выполняя переводческие контракты. Кристина решилась не сразу, будучи склонной к сомнениям – ей всегда было сложно принять решение. По характеру она была очень мнительной и застенчивой, долго привязывалась к понравившемуся человеку, отличалась хрупким телосложением и в школьные годы подрабатывала моделью на подиумах. Но гуманитарные склонности взяли верх, и она без проблем поступила сразу на второй курс полюбившегося факультета. Девушка свободно владела двумя языками и не испытывала никаких проблем за границей. 
После бессонных ночей Кристина дала согласие и переехала к Мигелю в Алжир, поселилась в его съемной квартире в деловом квартале столицы и начала тихую семейную жизнь. Гуляя по городским улицам, она часто отмечала враждебное отношение местного населения. Одевалась она скромно, так как была знакома с восточными обычаями, но ее европейская внешность притягивала взгляды зевак. Ее окликали, пытались познакомиться, обзывали, и Кристина стремилась скорее вернуться в квартиру. Первое время она скрывала от мужа проблему, затаила грусть и ностальгию по дому, но и носить паранджу не соглашалась. Мигель будто ничего не замечал, считая, что им хорошо здесь обоим. Ситуация ухудшалась, но Кристина не жаловалась и держала все в тайне. Мигель улавливал перепады ее настроения, спрашивал, предлагал помощь. Она просила уехать отсюда, ссылаясь на тоску по родителям, но Мигель напоминал о данных обязательствах и просил подождать. 
Кристина предприняла еще несколько попыток выйти на прогулку, но нескромные взгляды не прекращались. Ей казалось, будто она идет по оживленной торговой площади совершенно голая и все кричат ей в спину: «Гулящая девка! Сколько ты стоишь?». Кристина не оборачивалась, лишь ускоряла шаг. Ноги несли ее к дому, за дверьми которого она могла укрыться, но тягостные мысли не покидали ее. Кристина считала себя виноватой, искала в себе изъяны и вспоминала прошлые грехи. Она стала перечитывать классику, но заметила, что видит в романах свои отношения с Мигелем, переносит сюжеты Достоевского и Толстого в свою жизнь, угадывая последующие строки, словно читая между ними. Результатом догадок стал страх за будущее их отношений. 
Мигель заметил серьезный душевный разлад в любимой и согласился отправить ее к матери, обещав приехать чуть позже. Кристина не помнила, как купила билет на самолет, но вскоре она была в Москве, где ее встречала радостная мама. Депрессивное состояние на удивление не пропадало: нарушился сон, она перестала есть. Пыталась гулять по родным улицам, но неведомая сила тянула ее обратно. Теплые письма Мигеля чуть приподнимали ей настроение, но она словно угадывала в них намеки на расставание. В ответ она требовала признания в расставании и измене. Мигель просил держать себя в руках, успокоиться, как-то себя занять. Кристина перечитывала тома классиков, но строчки будто доказывали ей неверность мужа. Она записалась на йогу, но не могла сконцентрироваться на занятиях. Жалуясь на повышенную рассеянность, она обратилась к знакомому психологу, и после нескольких сессий без улучшения состояния была направлена в психиатрическую больницу. 
В стационаре она выглядела потерянной и очень беспокойной, жаловалась на мучительное чувство вины, как она не справилась и сдалась. Мигель это не оценит и обвинит ее. Кристина совсем не верила в излечение, но вела себя покорно. Первую неделю ее состояние улучшалось медленно, но после выходных она заметно похорошела, вернулся аппетит, даже мать заметила позитивные изменения в дочери. 
Постепенно все вернулось на круги своя, и сеансы психотерапии стали носить более эффективный характер. Кристина часто говорила о муже, собираясь к нему вернуться. Доктора советовали ей остаться здесь, так как вновь окунаться в психотравмирующую ситуацию преждевременно. Но упрямая пациентка оставалась непреклонной. Прервав курс лечения, вооружившись справками и рецептами на антидепрессанты, она срочно вылетела к мужу. Пару раз от нее приходили сообщения благодарности и уверения в удовлетворительном самочувствии. В скором времени муж переехал с ней в Испанию, но это не спасло их брак от развода. 
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Постпраздничная меланхолия
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Иногда невротическая депрессия может быть связана с определенными датами.
Не секрет, что затянувшиеся праздники отнимают много сил и эмоций. Нас захватывают разноплановые чувства и впечатления, а потом как снег на голову начинаются серые будни. Многим не удается быстро и безболезненно переключиться с режима отдыха на работу, кто-то может мысленно застрять в празднике, а затем с тоской и апатией вспоминать былое веселье и никак не войти в рабочее русло. Часто подкрадывается хандра, мучительная меланхолия и целый набор ощущений и мыслей, условно подходящих под термин депрессивного состояния.
Сам по себе этот частый недуг человечества не связан с красными датами календаря. Но каковы отличительные признаки того, что ваши праздники затянулись или выход из них не прошел гладко?
Наиболее частыми проявлениями могут быть: 
1) плохое или колеблющееся в течение дня настроение;
2) бессонница или повышенная сонливость;
3) раздражительность и плаксивость;
4) ощущение тяжести в теле;
5) отсутствие энергии и физическая слабость;
6) частые мысли о собственной никчемности и неполноценности;
7) пессимистическое видение будущего и окружающих.
Перед праздниками у многих людей обостряется чувство тревоги. Мы склонны подводить итоги своих достижений перед рубежом, за которым следует другая эпоха, новое десятилетие, и многим кажется, что время пролетело безжалостно быстро, оно несправедливо к нам, не дает возможности вернуть прошлое, чтобы исправить допущенные ошибки и поменять многое местами. Перед знаменательными датами многие бросают жен, семью, работу, в худшем случае высказывают суицидальные мысли и даже воплощают их.
Известны случаи обострения психосоматических заболеваний или разрыв со старым, годами проверенным укладом: благополучные офисные сотрудники отправляются покорять Гималаи или в кругосветное путешествие, а вечный домосед вдруг превращается в заядлого экстремала и покупает горящий тур в опасные страны.
Каждый справляется с тревогой и депрессией по-разному: кто-то пытается утопить горе в вине, заводит ни к чему не обязывающие знакомства, увлекается казино, проигрывая состояние, сознательно идет на риск, играя в русскую рулетку, устраивает скандалы, причиняет боль себе и близким, совершает правонарушения, попадает в больницы с обострением хронических заболеваний, получает травмы в результате аварии или несчастного случая – набор поведенческих реакций самый разнообразный.
Другие, наоборот, с радостью ждут перемен, обещая себе начать все заново, избавиться от вредных привычек, найти новую работу, обрести долгожданное призвание, жениться, начать заниматься спортом, бросить курить, и дочитать последний том из собрания сочинений любимого классика. Мы уверяем себя, что обязательно сделаем это. Не сегодня, но непременно завтра, в понедельник, первого числа, в новом году. Но на деле возвращаемся к привычному существованию и снова откладываем все, обманывая себя до бесконечности. Именно необходимость перемен часто пугает нас и приводит в уныние, потому что для этого требуется наше участие и сила воли. Только так, преодолевая сопротивление, мы действительно сможем добиться успеха в нелегком деле изменения себя и своей жизни.
Часто люди тратят слишком много энергии на продолжительные торжества, в результате чего приходит бессилие. В подобные моменты многих настигает экзистенциальный кризис, то есть кризис существования, включающий такие вечные категории, как принятие ответственности за себя, свободу и изоляцию, одиночество, проблемы смысла жизни и свободы выбора. Эти неразрешимые противоречия пугают и провоцируют внутреннюю тревогу и тоску.
При подведении итогов нас постигает разочарование, но одновременно появляются надежда. В преддверии праздников обостряются накопившиеся проблемы, их хочется сбросить с плеч, и на какое-то время нам кажется, что мы достигли в этом успеха, но все до поры до времени, пока суровая реальность не покажет истинное положение дел. Чаще всего подобного рода депрессивные состояния возникают у одиноких и пожилых людей, несчастных, покинутых и забытых, которым не к кому обратится за советом и помощью, выплакаться, да и просто поделиться чувствами и наболевшим.Как же бороться с нахлынувшей меланхолией? 
1) вспомнить все пережитое в праздники и поблагодарить себя за отлично проведенное время;
2) поставить перед собой новые цели и задачи на самое ближайшее время;
3) создать себе новую мощную мотивацию: зачем мне делать то или иное, стоит ли игра свеч;
4) набросать на бумаге конкретный план первостепенных действий;
5) меньше заниматься самоанализом и больше действовать;
6) набраться терпения и не ждать чудесного исцеления в один миг.Для тех, кто устал от многочисленных и шумных собеседников, необходимо побыть одному. Для тех же, кто, наоборот, тяготится вынужденным одиночеством, будет полезно чаще общаться с друзьями и родными, не застревать в печальных и неадаптивных мыслях. Для профилактики телесной слабости и навалившейся апатии очень полезны обычные гимнастические упражнения и танцы, расслабляющая или тонизирующая музыка, витамины – все это приводит к скорейшему восстановлению сил. 
Первый рабочий день важно начинать постепенно. Нельзя сразу брать быка за рога и работать, как стахановец. Напротив, полезно сперва «раскачаться», плавно и не спеша настраивая себя на рабочий лад, периодически делая короткие перерывы. Одновременно можно с улыбкой вспомнить часы отдыха, обсудить с коллегами полученные подарки и пережитые впечатления, подумать, как тогда было хорошо, но в то же время и сегодня все налаживается и возвращается на круги своя. Есть смысл двигаться дальше, просто жить и работать, ожидая следующих выходных и праздников.
В исключительных случаях томительная хандра может затянуться надолго. Если самостоятельные меры не приносят эффекта, необходимо обратиться к специалисту, но чаще от такой мимолетной депрессии благодаря собственному усердию и терпению, как и от праздников, не останется и следа.
Стоит помнить, что из подобной ситуации всегда есть выход, но в состоянии депрессии наше сознание сужается, и человек видит лишь свет в конце туннеля, не обращая внимания на многочисленные извилистые тропки к спасительному выходу. Важно наглядно и предельно просто показать человеку, что жизнь продолжается и она яркая и интересная, несмотря на кажущуюся будничность и однообразие. Жизнь у нас одна, и прожить ее нужно полноценно, что и остается пожелать каждому.
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Как пережить расставание?
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Стойкое снижение настроения зачастую связано с потерей.
Расставание с любимым человеком рано или поздно происходит в жизни каждого. Наша жизнь довольно непредсказуема и часто подкидывает сюрпризы. Вряд ли кому-то удается избежать потерь и разочарований, и каждый в глубине души скажет: «Да, такое со мной было», вспомнив, как ему было нелегко пережить, простить и отпустить.
Разлуки неизбежны, и если нам кажется, что наша половинка останется с нами навечно и мы навсегда слились с ней в единое целое, то противоречивая реальность вносит свои коррективы.
Человек не стоит на месте, а постоянно развивается, и то, что объединяло в начале отношений, неожиданно начинает отталкивать. Первое время мы видим только плюсы и сходства, бесконечно идеализируя партнера, самозабвенно закрывая глаза на недостатки, а спустя время замечаем отличия и подчеркиваем минусы, придираясь к каждой отталкивающей черте. Постепенно противоречия накапливаются, люди отдаляются друг от друга, утрачивая доверие и накапливая раздражения, недомолвки и недопонимание.
Личностный рост у каждого свой, и идет он по строго индивидуальному маршруту. Один растет и развивается быстрее, а другой запаздывает или вовсе застревает на месте, поэтому к возможному расставанию необходимо быть готовым каждому. Редкие счастливые исключения лишь доказывают общее правило.
Чем опасны расставания с любимыми людьми: 
1) крах надежд, иллюзий и мечтаний;
2) растерянность и страх перед неопределенным будущим;
3) выраженная реакция горя с последующей депрессией и апатией;
4) снижение самооценки;
5) утрата доверия к людям – человек закрывается, уходит в себя, погружаясь в непроницаемый кокон;
6) обида, которая гложет изнутри и мешает начать все с чистого листа.Но главным удручающим фактором считается болезненная привязанность. 
Актуальны слова классика об ответе за тех, кого мы приручили. Привязанность не желает растаять без следа, а еще долго напоминает о себе, мучает и мешает полноценно жить. Все мы боимся одиночества, внутреннего и неизбежного, а близкое, по-настоящему интимное общение с любимым создает ощущение единения, уменьшая нашу экзистенциальную тревогу. И мы готовы расстаться со свободой, лишь бы быть вместе, обрекаем себя на узы, лишь бы не остаться один на один с непредсказуемым и пугающим бытием.
Как же пережить расставание с наименьшими потерями и сгладить его последствия? Когда расставание неизбежно и партнеры приходят к общему решению разойтись, необходимо:
1) сесть и обсудить это намерение вдвоем, выразить друг другу все чувства, не оставлять ничего недосказанного внутри, подвести окончательный итог близости;
2) поблагодарить партнера за проведенное время, простить обиды и разногласия, вспомнить радостные моменты и пережитые мгновения счастья;
3) мысленно поставить точку и отпустить партнера, пожелав ему удачи и счастья с другим и сохранив в памяти воспоминания о прожитой любви;
4) оценить пережитый опыт и вынести положительный урок, поблагодарив себя и партнера за проведенное вместе время;
5) настроиться на будущее, представив себя независимым, свободным и счастливым.Оставшись одному, не стоит сидеть на месте, плакаться в жилетку знакомым и родным и лежать в постели, уткнувшись подушку или сверля глазами потолок. Необходимо найти в себе силы двигаться дальше. 
Полезно научиться ценить свое одиночество, но в то же время нельзя оставаться один на один с разочарованием и пустотой. Важно получать поддержку и заботу со стороны близких, чаще проводить время в веселых компаниях, а главное – принять ответственность за себя и свою жизнь. Важно взглянуть на ситуацию со стороны, мысленно выйти из собственного тела и понаблюдать за собой, будто просматривая фильм на экране кинотеатра. И затем приблизиться к самому себе и дать поддержку, заботу и тепло, новую силу, которой так не хватало в прошлом, а также подарить себе искренние заверения в любви.
Не стоит бросаться в новые отношения, не завершив и не прожив старые. Часто это не выход, а шаг в тупик или даже в пропасть. Одни, пережив расставание, заводят бессмысленные контакты и неразборчивые связи; другие с головой уходят в работу, становясь истинными трудоголиками и проводя в душных офисах круглые сутки; третьи погружаются в виртуальное пространство, превращая свой статус в вечный онлайн; многие прибегают к разнообразным стимуляторам, пытаясь забыться и расслабиться в соблазнительном дурмане.
Кто-то поступает более мягко: предается старому хобби, заводит домашних питомцев, устраивается на новую должность, меняет обстановку и круг общения, отправляется в далекое путешествие, пытаясь скрыться от самого себя. Это помогает, но не всегда, ведь от себя не убежишь. Отправляясь на поиски новых приятных впечатлений, гораздо важнее не наломать дров и сохранить все самое ценное в себе.
С незапамятных времен известно, что время лечит. Необходимо взять паузу, обдумать, осмотреться и просто отдохнуть от пережитых чувств, расставшись с мучительной привязанностью. Здоровый человек не может оставаться в вечном одиночестве, не ища общения и поддержки. Но важно уметь прощать и прощаться, хотя на практике так поступают лишь единицы. Большинство, уже расставшись, продолжают изнурять себя прошлыми отношениями, сотни раз проговаривая и проживая давно законченные события, перечитывая потертый томик своей жизни. Разум понимает необходимость перемен, а чувства не дают забыть, гордость мешает простить.
Оставляя данную ситуацию без перемен, мы рискуем сорваться и заболеть лишь только потому, что не можем освободиться и отпустить груз прошлого. Часто собственных ресурсов не хватает и необходима психологическая помощь в поддержке и переживании наступившего кризиса. Только взяв на себя полную ответственность за свою судьбу, человек сможет успешно преодолеть этот кризис и двигаться по избранному пути дальше, обновленный и сильный.
Случай из психотерапевтической практики: «Психосоматика» Будучи очень демонстративной девушкой, Соня имела за плечами комплекс отличницы с синдромом недоступной принцессы и слишком иллюзорно и наивно относилась к окружающей действительности. Она ждала романтических признаний, прогулок под луной, цветов, шампанского, стихов. Соня требовала, чтобы мужчины завоевывали ее, но почти всегда уходила у них из-под носа. Не обладая выдающимися внешними данными, она предъявляла повышенные требования к кавалерам и не мирилась с их незначительными недостатками, закрывая глаза на свои недочеты и обходя острые углы. Она искала и нашла себе принца, готового ради нее на подвиги, и отношения закружились стремительным вихрем. Соня и сама увлеклась, но не допускала принца к телу, принимая от него лишь красивые слова, намеки и обожание. Принц терпел долго, ждал, надеялся получить желаемое и наконец переехал в другой город, хотя и слал ей горы писем с признаниями, закручивая переписку в духе женских романов. 
Соня начала страдать, плакать, ощущать нехватку заботы и обвинять кавалера в том, что он ее больше не любит и один во всем виноват, а она, невинная пташка, надеется и ждет его. Она не верила в возможные измены и сама была страдальчески преданна ему. Постепенно он стал писать и звонить все реже. Из-за страха потерять любимого Соня начала болеть: сначала легкие простуды, недомогания, боли в животе, затем артериальные кризы, гормональные сбои с нарушением менструального цикла. Девушка оставалась убежденной девственницей, считала связь до брака аморальной и заставляла друга терпеть, делая это главным испытанием и доказательством их любви. 
Позже ей в голову закрались мысли о возможной неверности. «Любит? Не любит?» – гадала она. Когда ей было совсем плохо, возлюбленный бросал все дела, приезжал к ней и сидел у постели – тогда ей становилось немного легче. Любовь спасала их и воскрешала из мертвых. Влюбленные голубки наслаждались счастьем, но, как только друг отбывал на вечернем поезде в дальние края, Соня быстро сдавалась и вновь впадала в мучительную меланхолию, обвиняя его в черствости и непонимании ее плачевного состояния. Постепенно друг приезжал все реже, ограничиваясь короткими посланиями и звонками. Соня активно желала его вернуть. 
Вдруг она стала страдать от учащенного мочеиспускания и не теряя времени обратилась к врачу, который поставил диагноз: синдром гиперактивности мочевого пузыря. Ей назначили многочисленные анализы и курсы симптоматической терапии, но особого облегчения Соня не испытала. Временами, когда она сама успокаивалась, на каникулах или отдыхе, она улавливала улучшения и даже называла их стойкими ремиссиями, оживала и ждала новой любви, не успев покончить со старой. Друг звонил, иногда приезжал, но она встречала его намного сдержаннее, корила и скрыто обвиняла во всех своих неурядицах, будто именно из-за него и его любви она и пострадала. 
Перед экзаменами в институте синдром обострялся, лекарства не помогали, и ей посоветовали обратиться к психотерапевту, видя корень проблем в психологических комплексах. В ходе работы с Соней на первое место вышла борьба с ее жесткими и иррациональными установками – она жила девизами «Мне все должны», «Все должно быть идеально», «Мне надо», «Мой долг». Она делила мир на черное и белое, была истинной перфекционисткой и требовала подобного от окружающих. Постепенно она осознала вторичную выгоду своего заболевания и обучилась методикам сохранения душевного равновесия. Тревожные ожидания и страх по поводу мочеполовой системы угасли, и учащенные позывы в туалет прошли. 
Сама того не замечая, Соня перестала жаловаться и усилила интенсивную работу над собой, ведь именно в ней коренился источник проблем. Она рассталась с другом, но не спешила ходить на свидания с поклонниками и ударилась в учебу, так как ее здоровье наладилось, а долгов к тому времени накопилось много. Самое главное, она поняла, что в силах изменить свое состояние и полностью ответственна за свои симптомы и неурядицы. Несколько раз она посещала нефролога, но отказалась принимать лекарства, стала активнее заниматься спортом, записалась в танцевальную школу, увлеклась чтением фантастической литературы и японским языком. Таким образом, она направила недюжинную энергию в нужное русло, и времени на прошлые глупости не осталось. Продуктивная занятость и более трезвый взгляд на саму себя явились для нее первостепенной причиной выздоровления. Она была очень благодарна врачу и довольна проведенным курсом психотерапии, сумев взять под контроль свои психосоматические проявления. 
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Невротические установки
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Невротические личности отличаются наличием в их светлой голове самых разнообразных дезадаптивных мыслей. Мыслят они по-особому, и эти мысли непременно мешают им.
Невротик очень принципиален и отстаивает свою точку зрения несмотря на сложившиеся не в его пользу обстоятельства, цепляясь за нее как за последнюю надежду. Его дезадаптивные мысли многолики, а оценочные суждения не блещут здоровьем и оптимизмом.
Приведем конкретные примеры заблуждений подобного рода. 
1.  Вечный долг . Любой невротик скажет, что все ему должны, а он особенный; он присасывается к окружающим и предъявляет чрезмерные требования по поводу попранных прав и свобод, знаний, силы своего таланта и способностей. Невротик всегда предъявляет претензии миру, но не желает брать на себя ответственность.
2.  Негативное предсказание будущего . Невротик видит перед глазами только плохое, любую мысль или событие исказит и представит в невыгодном для себя свете.
3.  Чрезмерный перфекционизм , все хочется сделать на пять баллов. Часто он сам ни на что не способен, зато ждет от других только лучшего и не приемлет недочеты.
4.  Черно-белое мышление : все или ничего, плохой или хороший, отдать все до последний нитки или ничего от вас не нужно
5.  Главенствование «я» с чтением мыслей – все на него смотрят и желают ему зла. Невротик уверен: он знает, что о нем думают окружающие и как они сейчас поступят. Он заранее определяет, почему начальник плохо относится к нему, а подруга ревнует и ставит палки в колеса. Суровый взгляд шефа интерпретируется как возможная угроза, хотя на самом деле он просто плохо себя чувствует из-за обострения гастрита. Невротик предполагает возможную ситуацию и выход из нее за другого человека, как бы он поступил на его месте. Например, женщина уверена, что муж ее больше не любит просто потому, что он перестал уделять ей внимание или занят чем-то важным. Она думает, что стала некрасивой, или была ею всегда, или постарела и уже не привлекает его. Странно, но у нее не возникает желания проверить свои предположения, она продолжает теряться в догадках. Свидетельства неправоты либо не принимаются всерьез, либо вовсе игнорируются. Слабой стороной «чтения мыслей» является склонность угадывать, игнорируя случаи неправильного предсказания, что дает понять иррациональность данного суждения.
6.  Приписывание человеческих качеств объектам материального мира . Невротики наделяют душой неодушевленные предметы. Например, игроманы общаются с «однорукими бандитами», пытаются договориться с рулеткой или убедить казино, что им наконец-то должно повезти – сколько же можно проигрывать?!
7.  Гадание . Невротик предсказывает будущее, утверждая, что его дела становятся невыносимыми, а то и вовсе выглядят катастрофическими: я никогда не выиграю, я никогда не получу эту должность, я полный неудачник и останусь им навсегда. Причем заключения формируются не на основании объективной оценки реальности или результатов суждения окружающих, а связаны исключительно с его тревогой. Невротики страдают выраженным тревожно-депрессивным расстройством, имея негативное отношение в оценке собственного будущего, тормозят себя и не добиваются многого из того, чего могли добиться. Таким путем они сдерживают свой потенциал и неэффективно используют мозг.
8.  Катастрофизация . Невротик всегда думает о возможных печальных последствиях самых нейтральных событий: будет ужасно, если случится то или это, я не переживу, если произойдет та или иная ситуация. Необходимо выйти за рамки катастрофического событие и посмотреть на него со стороны, представив себя в той или иной ситуации, еще раз предъявив аргументы об обоснованности тревожного ожидания. Что будет? Что после этого последует? Тут невротик часто встает в тупик, осознавая ошибочность прежних заявлений.
9. Очень часто невротики используют ярлыки – чрезмерно упрощенное и субъективное описание людей, событий и самого себя с помощью штампа или однобокого суждения. Например: я – негодяй, а он – лучший; я – сама верность, а он – изменник. Для профилактики подобных заблуждений необходимо учиться разносторонне оценивать явления, не зацикливаясь на одной точке зрения и пытаясь описать их как можно полнее.
10.  Обесценивание . Невротики часто возвеличивают неудачи, но отбрасывают реальные успехи и положительные события, делая вид, что ничего важного не случилось, это тривиально и не заслуживает обсуждения. Это одна из форм отказа от деятельности и планомерная попытка снизить значимость того или иного события. В таких случаях необходимо применять новые способы реагирования, хвалить себя в мелочах и видеть прекрасное в повседневности, а не в умозрительной форме идеального.
11.  Сосредоточенность на негативной стороне событий с последующей концентрацией на дезадаптивной мысли: окружающие не любят и даже ненавидит меня. Для коррекции подобных мыслей необходимо учиться позитивному восприятию оценок, мыслей и мнений, а также создавать позитивные сценарии своей судьбы.
12. Невротическое мировоззрение неразрывно связано со сверхобобщением , когда на основе единичного случая делается глобальный вывод. Например: я не устроился на эту работуы, значит, я полный неудачник и мне не светит любая другая должность. Человека захватывают эмоции, а не разум, он не способен отделить первое от второго, его когнитивная схема страдает и дает информационный сбой, а умозаключения носят однобокий характер.
13.  Чрезмерная персонализация проявляется в приписывании себе слишком большой вины за то или иное событие. При этом игнорируется тот факт, что на данное событие влияли другие люди и обстоятельства; общая ответственность подменяется сугубо личной, и искупать вину приходится одному.
14.  Сосредоточение на объекте несоразмерного количества негативных чувств . Человек полностью переносит ответственность на другого, не видя в себе ничего предосудительного: виноват только он, а я совершенно ни при чем; меня так воспитали, поэтому виноваты родители.
15.  Несправедливые сравнения : он более успешен, чем я; в моем возрасте многие добиваются этого, а я пока не смог. Человек сосредоточен исключительно на других и тратит большое количество энергии на сравнение себя с окружающими вместо реальной работы над собой, погружаясь в неудовлетворенность собственной жизнью.
16.  Концентрация на прошлом : в прошлые годы успех был гораздо значительнее, в будущем подобного не достичь – остается только горевать и плакать, ведь это надо было делать раньше, а сейчас поздно, прошлого не вернуть. Сожаление, направленное назад, блокирует смелые и позитивные идеи. Отсюда необходимость перенаправлять энергию из прошлого в настоящее и строить адекватные планы на ближайшую перспективу начиная с сегодняшнего дня.
17.  «А вдруг?» и «Что если?» . Иррациональное представление, что любой поступок предполагает следствие в виде вопроса. Если женюсь на этой женщине, что случится дальше? Если уволюсь, как быстро смогу устроиться на новую работу? Справлюсь с долгожданным назначением или совершенно не готов и не достоин этого места? Невротик пытается потратить как можно меньше энергии в решении тех или иных проблем – наш мозг устроен согласно закону сохранения энергии. В решении многих ситуаций мы неосознанно экономим силы, прибегая к использованию шаблонов, стереотипов и формальных способов мышления. Обстоятельные критичные размышления требуют дополнительной энергии, что с первого взгляда неоправданно и энергоемко, но при использовании старых схем велик риск наступить на те же грабли и окончательно захлебнуться в пучине стресса.
[image: before_title]
Введение в большую сексологию
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Старинные трактаты о сексуальных аспектах бытия очень разнообразны: китайское «Искусство спальни», индийская «Камасутра», древнегреческое «Искусство любви» – все они подчеркивают значимость феномена сексуальности с момента зарождения первых цивилизаций.
Основателями современной сексологии можно считать Рихарда Крафт-Эбинга, открывшего миру все разнообразие сексуальных нарушений и извращений, и Зигмунда Фрейда, впервые показавшего влияние психосексуального развития ребенка на психическое здоровье и сексуальность взрослого. Работы врача и публициста Хэвлока Эллиса по исследованию полового поведения сыграли большую роль в гуманизации сексуальности в Викторианскую эпоху. К пионерам современной сексологии относится Альфред Кинси, Уильям Мастерс и Вирджиния Джонсон, впервые изучившие половой акт в лаборатории и in vivo. Кроме того, они первыми разработали оригинальный подход в лечении сексуальных дисфункций, что породило секс-терапию, позже развитую в трудах Хелен Каплан. Большой вклад в развитие отечественной сексологии внес Георгий Васильченко, Абрам Свядощ, а также Николай Иванов и его известный последователь Ян Голанд, обосновавшие способы психотерапевтического лечения гомосексуализма и трансексуализма, и другие известные специалисты.
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Сексуальные неврозы – бич нашего времени
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Они занимают ум каждого и влияют на нас постоянно, вовлекаясь в любые сферы и определяя поведение, эмоции, фрустрацию и удовлетворение, становятся как следствием, так и источником комплексов. Многие сексуальные нарушения формируются в детстве, но многие приобретаются в ранней взрослости и в период становления сексуальности.
Рассмотрим особенности формирования сексуальных неврозов.
К сексуальным неврозам относятся функциональные психогенные половые расстройства, возникающие при непосредственном влиянии психологических механизмов, не связанных с соматической патологией. К травмирующим факторам относятся любые переживания: травматические события, межличностные отношения и личностные особенности каждого партнера.
Ситуационные факторы отличаются мультифакториальностью.
Это и отсутствие условий для близости, когда молодым людям негде уединиться и они вынуждены встречаться в случайных квартирах, у знакомых или использовать редкие минуты, когда дома никого нет. Все это не идет на пользу интимности, влияя на и без того расшатанные нервы. Опасность быть застигнутыми врасплох существует не только у молодых людей, но и у супругов, живущих с детьми, или при попытках совершить акт любви в поезде, автомобиле или под открытым небом.
Большое значение имеет страх нежелательной беременности или заражения венерическими заболеваниями, особенно при случайных половых связях, частой смене партнеров без предохранения или неуверенности в постоянном партнере в случае культивирования принципа свободной любви. Возможность огласки при внебрачных половых связях вызывает тревогу не только у женатых мужчин и замужних женщин, но и у холостяков и одиноких дам, находящихся в жестких морально-этических рамках. Немалое значение играет переутомление при формальном желании близости, в частности при исполнении супружеского долга, которому мешают стресс, усталость или алкогольное опьянение. Предрасполагают к неврозу и воспоминания о предшествующих сексуальных неудачах, особенно если партнер недоволен качеством близости. Многие просто боятся своей неполноценности и в глубине души думают, как их легко отвергнуть. У мужчин преобладает страх утратить мужскую силу в самый ответственный момент или оставить партнершу без оргазма, а женщины боятся остаться неудовлетворенными или вообще не познать настоящий оргазм.
Распространенные проблемы в парах: 
1) частые конфликты;
2) межличностная дисгармония;
3) нарастание охлаждения и отчуждения;
4) неадекватное поведение партнера;
5) просьбы о неприемлемых способах сексуального удовлетворения;
6) насмешливость;
7) игнорирование желаний;
8) чрезмерный эгоизм без желания доставить радость другому;
9) сильные различия в сексуальных пристрастиях.Особое влияние оказывают личные черты: мнительность, заниженная самооценка, склонность к контролю во время секса для максимального его продления и максималистская установка на полное удовлетворение партнера – чтобы секс был наилучшим. 
Следствием неправильного и пуританского воспитания становится восприятие секса как греховного, грязного и негативного события.
Другим фактором является собственный отрицательный сексуальный опыт, глубинный страх близости и интимности, а также подсознательно негативное отношение к партнеру и чувство вины за получаемое удовольствие.
Обычно на формирование сексуального невроза влияют несколько факторов, действуя в комплексе.
В сексуальности используются следующие защитные механизмы:
1. Отнятие энергии у объекта. Проводится путем снижения энергетического потенциала и вызывает уменьшение либидо.
2. Перенаправление либидо. Его трансформация в агрессивность или другие сферы, в том числе гиперсексуальность, проявляется при частых супружеских изменах.
3. Перевод интимных конфликтов в личностные. Неустроенность в паре и противоречия, вытеснение из сознания неприемлемых сексуальных эталонов, закрытие внутреннего мира от партнера приводят к нарушению эрекции у мужчин.
4. Работа со временем. Обсуждение и доказательства, как было хорошо раньше и как плохо стало сейчас; откладывание первого сексуального опыта или последующих встреч; затягивание обращения за профессиональной помощью либо бесконечные поиски причин сексуальных дисгармоний; нелепые попытки оправдать сексуальные неудачи и обесценивание интимной жизни.Адаптироваться к дисфункциям можно по трем направлениям. 
В первом случае недостаточно привлекательный сексуальный образ заменяется в воображении более привлекательным. Так, муж может представлять кинозвезду или хорошенькую соседку, занимаясь любовью с женой. Одновременно его благоверная, закрыв глаза, видит спортсмена или дикаря с тропического острова. Чаще это недосягаемый, но обязательно идеальный образ, который стимулирует поток фантазии и способствует настоящему удовлетворению.
В другой ситуации слабость эрекции у мужчин компенсируется изощренной техникой секса, в том числе за счет личной идентификации с супругой и погружения в ее внутренний мир, либо смещением ценности сексуальности с физиологической стороны на духовно-нравственную с одновременной идеализацией отношений. При этом происходит сохранение лишь отдельных элементов ситуации: использование маски суперсамца, готовность часами рассказывать о своих мнимых победах, активный и безудержный флирт на людях, подчеркивание своей гиперсексуальности, хвастовство. Явно демонстрируется своя сила и умение обращаться с женщиной при негативном и грубом отношении к ней на самом деле, позиции «женщина не человек», женоненавистничестве.
В третьем случае секс становится культом, все силы направлены на самосовершенствование образцов сексуальной жизни: овладение изощренными техниками, занятие тантрическими практиками, идеализация своих качеств, эгоцентризм, формирование позиции вечного поиска идеала, который бы удовлетворял все фантазии.
Если же невротик мирится со своими неудачами, формируется привыкание к данной позиции. Происходит обесценивание секса и дискредитация половой жизни с ее заменой иными способами времяпрепровождения: спортом, просмотром порнографической продукции и «зависанием» в интернет-пространстве. Происходит принятие роли слабого и больного неудачника с одновременной идеализацией партнера.
Если же сексуальная дисфункция доказана, то человек реагирует двумя распространенными вариантами. В первом случае он обвиняет всех и вся и ищет причины патологии в сомнительной литературе или в Интернете. При пассивной же позиции происходит избегание контактов под самыми причудливыми предлогами: скука, усталость, потребность в отдыхе; отрицается важность секса, он заменяется материальными и интеллектуальными благами.
Важность конфликтов в паре проявляется частым спонтанным выздоровлением «на стороне». В супружестве многое не получается, копится набор дисфункций, но со случайными людьми все проходит гладко, будто и не было отклонений. Встречается и обратный вариант, когда в супружестве все протекает идеально, а при попытках измены мужчина или женщина обнаруживают полную несостоятельность, что доказывает влияние психологической составляющей на весь спектр интимно-личностных отношений.NB! При лечении сексуальных дисфункций обязательными являются следующие условия: 
1) пациент имеет устойчивые партнерские отношения или состоит в браке;
2) у обоих партнеров есть желание повысить качество сексуальной жизни;
3) оба партнера согласны участвовать в сексологическом обследовании и неукоснительно следовать врачебным рекомендациям.
[image: before_title]
Чем же секс так важен?
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Секс проник во все области нашей жизни, начиная с экранов телевизоров и рекламы, где всегда стимулируются или фрустрируются наши инстинкты. Мы чуть ли не постоянно думаем о сексе, особенно мужчины, которые даже могут не замечать, что думают о нем, если не остановятся и не осознают это. Человек – единственное существо, у которого секс отделен от продолжения рода. Все остальные представители фауны прибегают к этому процессу сугубо в определенные временные интервалы для единственной цели – оставить после себя потомство. С человечеством не все так просто: секс необходим сам по себе, он скрашивает его существование, дезактивируя экзистенциальное одиночество, растворяет человека в другом и в самом себе. Секс – источник привязанности и длительных отношений, необходимый для здоровья и иммунитета.
Сексуальная потребность витальна, то есть представляет собой жизненную функцию. Сексуальность проявляется не только в моменты физиологической близости, но и через непосредственное общение с противоположным полом, проходит через общую канву самовыражения. Личностный рост может иметь сексуально-эротический аспект, сама сексуальность неразрывно связана с существованием человека, определяя его поведение. Сексуальные проблемы всегда ухудшают качество жизни, снижают самооценку, вызывают деструктивные мысли, депрессию и широкий набор психосоматических нарушений. Поэтому необходимо в кратчайшие сроки устранять сексологические проблемы, пропагандировать здоровую сексуальность, направленную на сохранение парности отношений, улучшение сексуальной гармонии и предупреждение вредных последствий нездоровой сексуальности.
Каждый сам ответственен за свою сексуальность и при определенном усилии может менять ее – главное, не опускать руки. Что особенно значимо, поиск сексуальной гармонии возможен только при парном взаимодействии. Как бывает сложно договориться о самых незначительных пустяках, что уж говорить об интимном, тайном, сугубо личностном. Но договариваться все равно придется, ведь здоровый и полноценный секс – это всегда дело двоих, где каждый играет свою роль.
Нарушение полового поведения проявляется в многочисленных вариантах.
Многие не довольствуются традиционными парными контактами, стремясь увеличить их число.
1.  Секс втроем – самая частая фантазия обоих полов, особенно мужчин. Они более склонны к ее реализации, потому что она повышает их маскулинность и доказывает превосходство. Женщины редко воспроизводят фантазии и довольствуются грезами, секс с двумя партнерами кажется им слишком запретным. При возможных попытках его осуществления что-то их останавливает, они не рискуют, даже если имеют самый либеральный тип сексуального поведения. Если желанный опыт все же произошел и доставил удовольствие, он приносит страх за себя и свою «развращенность». Одна пациентка после связи с двумя мужчинами испытала сильное потрясение и решила впредь никогда этим не заниматься, даже отказавшись на время от обычного парного сексуального действа.
2.  Групповой секс с неограниченным количеством партнеров, чаще двумя парами. Свингерство – обмен парами, мало знакомыми между собой. Сами пары обычно имеют опыт совместного проживания, но с целью обострения сексуальных чувств или для профилактики тайных измен готовы разнообразить свой репертуар, давая партнеру свободу под своеобразным контролем. Чаще обмен партнерами предлагает сексуально неудовлетворенный мужчина. Женщины могут занимать пассивную позицию, соглашаясь из страха потерять партнера, и часто не получают никакого удовольствия от случайного секса, но находят в этом способ разнообразить скучную сексуальную жизнь. Свингерство обычно заканчивается расставанием, чаще болезненным, и осложняется уходом от реальности. Сам по себе групповой секс часто встречается в асоциальных группах на фоне алкогольного и наркотического опьянения, в деклассированных общностях и по принуждению в сфере коммерческого секса.
Случай из психотерапевтической практики: «Тайная находка»
Однажды ко мне за консультацией обратилась импозантная бизнесвумен бальзаковского возраста. У Роксаны был молодой друг Славик, которому недавно исполнилось двадцать два года. Он оканчивал юридический университет. Роксана вела себя довольно робко и уточнила, что ей всего-навсего нужно помочь разобраться, как поступить в одном деликатном деле. С собой она принесла распечатку электронной переписки и без объяснений положила ее на стол. В ней был довольно фривольный диалог Славика с безымянной гостьей виртуального форума, где ее благоверный доказывал собеседнице, что он прирожденный мазохист, хочет быть рабом и готов исполнить любой каприз госпожи. Они договаривались о встрече, но на этом переписка прерывалась. 
Роксана якобы случайно наткнулась на это улику, когда любовник ушел от нее. Пара была счастлива несколько лет. Она ничего не требовала и не ждала от него, любила его как сына, заботилась со всем своим безграничным радушием и многому его научила. Лишь ее взрослый сын обвинял любовника матери в том, что ему нужны лишь ее деньги. Но однажды Славик собрал вещи, сказал, что нашел другую и больше не может быть с Роксаной, простился и покинул семью. Озадаченная женщина нашла переписку, но не стала обвинять юношу в измене, не испытала к нему ненависть, а просто расстроилась по одной простой причине: она не смогла дать ему то, что он хотел. Она не угадала его желания, ведь Славик даже никогда об этом не говорил и не намекал. Настоящая мазохистская позиция: страдать и молчать – в этом есть особенное удовольствие. Когда возлюбленный вернулся за вещами, Роксана не стала устраивать скандал, а просто сказала, что знает о его сокровенных желаниях. 
– Ты такой негодяй! – выпалила она. – Ты мерзавец! 
– О чем ты? – не понял Славик. 
– Я знаю, ты хочешь, чтобы я отругала тебя! 
– Что?! 
– Ты хочешь, чтобы я тебя отшлепала! 
Славик оцепенел: 
– Как ты догадалась? Да, я этого хочу, очень давно хочу! 
Дальше они реализовали все, о чем он так долго мечтал. Таким незамысловатым образом они вновь стали жить вместе. Роксана воспринимала его тайную страсть как детскую игру, ее это забавляло, не более, но одновременно пугало: что будет дальше? Не опасно ли это? И что еще он придумает и попросит? 
С этой пикантной проблемой Роксана и обратилась ко мне. Я успокоил ее, объяснив психологию садомазохизма, распространенность и последствия этого пристрастия. Если она хочет быть со Славиком, любит его и необычные склонности друга ее устраивают, она вполне может забавлять его «особыми» играми. Вероятность чего-то большего в данном случае мала, юноша слишком скромный и впечатлительный. Главное – вытащить из него все мазохистские фантазии, чтобы между ними не осталось недосказанного и у него не было повода искать что-то на стороне. Опасаться последствий «особых» пристрастий не стоит. Роксана – женщина в возрасте, мудра и понимает все мужские слабости. Пока он ее устраивает, она вполне может приспособиться под эксцентричного любовника. 
Я осторожно добавил, что в какой-то степени Роксане повезло познакомиться с таким оригинальным субъектом – в этом есть нечто особенное, именно то, что ей нужно. Его богатый внутренний мир ей в радость, и она будет сопричастной к чему-то необычному и непонятному. Роксана успокоилась и расслабилась, камень с души упал и разбился вдребезги. Именно это она и желала услышать, просто хотела удостовериться, что все завершилось благополучно. Покидая кабинет, она забыла злополучный листок, и он пролежал у меня в столе две недели. Но Роксана так и не явилась его забрать, и мне пришлось уничтожить крамольную улику. 
3.  Виртуальный секс через веб-камеру – источник мощного самоудовлетворения. Плюсы: поиск чувственности, самораскрытие в условиях полной безопасности. Минусы: формирование стойких комплексов, потенцирование виртуальной зависимости, закрепление извращенного удовлетворения и невозможность общаться в реальности. Чаще характерен для мужчин, склонных к навязчивой мастурбации. Женщины в основном занимаются «виртом» ради получения материальной выгоды либо из простого любопытства, в том числе при невозможности реального сексуального контакта или его боязни из-за неразрешимых сложностей в установлении межличностных связей. 
4.  Фетишизация сексуальной жизни – использование дополнительных инструментов и фиксация на разных технических премудростях. Формирует зависимость от секс-шопов и механистическое отношения к сексу с утратой духовных тонкостей.
5. Формирование мистического отношения к сексу с приверженностью разного рода умозрительным мистическим учениям.
6.  Аскетизм и сознательный отказ от секса с формированием движения асексуалов, допускающих секс лишь как источник продолжения рода. В основном это лица с серьезными характерологическими нарушениями, травмами рождения и пубертата, перенесшие чрезмерное подавление либидо с формированием противоположной реакции, проявляющейся в пропаганде антисексуальности и пуританства.
7.  Презумпция мастурбации – секс в одиночку или групповая мастурбация, чаще раздельнополая, все чаще занимает умы закомплексованной части населения. Может происходить на интернет-порталах или путем организации специальных квартирников.Варианты сексуального поведения разнообразны и включают любые перверсии вплоть до зоофилии и секса с неодушевленными предметами. 
Словосочетание «резиновая женщина» давно у всех на слуху. Смех смехом, но у нее есть свои преимущества: безотказность, невозможность заразиться, верность, молчаливость, покорность, практичность, прочность и неограниченный срок хранения. Чем не идеальная супруга? Все качества налицо, а если учесть многофункциональность, то просто находка для холостяка. Встречаются случаи полноценной супружеской жизни с силиконовой красоткой, когда мужчины сознательно отказываются от реальных женщин в пользу кукол.
У женщин в обиходе свой вариант – фаллоимитатор. Иногда они приходят на прием к сексологу с просьбой отучить их от этой игрушки. Они подсаживаются на пластиковых помощников, пытаясь справиться с вынужденным одиночеством, но это не стимулирует их к поиску реальных отношений – любой сексолог скажет, что никакая пластмасса не заменит живой пульсирующий орган. Умом женщины это понимают, но продолжают довольствоваться малым, пребывая в состоянии неудовлетворенности. Однако у сексуальных игрушек есть и плюсы: они способствуют формированию чувственности, заменяют партнера в ситуации лишения и используются для лечения сексуальных нарушений, иногда способствуя достижению оргазма.
Формирование либидо происходит постепенно через глубокие структуры головного мозга. Зрелое половое влечение характеризуется высокой избирательностью объекта и форм сексуального поведения.
Согласно классической психоаналитической концепции, либидо – источник всей психической энергии индивида.
Либидо имеет свои стадии. На первом году жизни приходит оральная стадия, когда рот является мощной эрогенной зоной и источником удовольствия для младенца. В возрасте от одного до трех лет наступает анальная стадия, когда у ребенка повышен интерес к дефекации, формируются навыки самоконтроля и связанного с ним телесного удовольствия. От трех до пяти лет возникает фаллическая стадия, запускающая интерес детей к своим половым органам. Мальчика мучает Эдипов комплекс – привязанность к матери и ревность к отцу, а девочку комплекс Электры – привязанность к отцу и ревность к матери, зависть к пенису и чувство неполноценности. На этой стадии происходит половая идентификация, а затем наступает латентный период, когда либидо дремлет и ждет пробуждения.
Но эта точка зрения отвергнута современными воззрениями, согласно которым, сексуальность проявляется и развивается независимо от возраста. С момента начала полового созревания приходит генитальная стадия, и если нормальному развитию ничего не мешает, то человек становится сексуально здоровым. Если же в разные периоды становления сексуальности случились какие-либо нарушения, то происходит регрессия, то есть возврат к тем или иным стадиям с формированием сексуальных отклонений.
Параллельно с развитием сексуальности происходит осознание своего различия и раздельнополости – мальчики видят, что они мальчики, а девочки видят себя девочками. Дальше юношей наполняют романтические фантазии, появляется первая влюбленность и идеализируемый объект, а у девочек проявляется стремление нравиться и обращать на себя внимание, желание быть объектом обожания храброго рыцаря. Всех переполняет мучительный накал чувств с трагизмом и самоотречением. В отличие от юношей, черты романтической любви у девушек сохраняются дольше, переплетаясь с эротикой. Выраженной, как у юношей, потребности в сексуальной разрядке нет, но появляется интерес к эротической стимуляции.
На пике созревания к юношам приходит гиперсексуальность, сопровождаемая интенсивным половым влечением и своеобразной эротизацией психики, когда все мысли направлены в одну точку. Они думают «про это» постоянно, просыпаясь и засыпая. Ночные поллюции не дают покоя, а когда первый раз пришлось мастурбировать, это увлекает и уже не до поллюций – зачем ждать ночи, когда можно самому и не во сне. Одновременно подростков одолевают яркие сексуальные фантазии, интерес к сексу безграничен, а начало сексуальной жизни озаряется многочисленными эксцессами и периодами вынужденного воздержания.
У девушек все не так интенсивно: влечение к интимной близости появляется постепенно и носит чувственно-романтический характер, а истинное сексуальное переживание и способность достигать оргазма часто возможны лишь после начала регулярной половой жизни. Эротическое либидо превосходит сексуальное, отсюда и многие противоречия в молодых парах.
Зрелая сексуальность характеризуется соотношением сексуально-чувственных элементов с морально-этическими ценностями каждого, проявляется избирательность, предпочтения и самоконтроль, а у женщин еще и цикличность полового влечения в зависимости от фаз менструального цикла.
В период гиперсексуальности можно задержаться на этой стадии, так и не попробовав «взрослые» отношения. Наблюдая за поведением продвинутых сверстников, просматривая видео и журналы, юноша понимает, как он далек от идеала, в сущности ничего не умеет, а от него обязательно потребуют мастерства. Но разве он мастер? Лишь искусно владеет правой рукой, а дело это нехитрое. Вследствие подобных абсурдных ожиданий он все чаще уходит в фантазии, ищет реальные контакты и одновременно опасается их, видя в окружающих девушках опасность. Он боится быть осмеянным и часто критически относится к форме и размеру своего достоинства – рассматривает его, сравнивает с другими, замечая, что у многих больше и толще, даже изящней, а у него никуда не годится. Еще больше нарастает замкнутость, а если гормональный бум приводит к угревой сыпи, то тогда вообще из дома лучше не выходить, а сидеть и ждать, пока случится чудо. Некоторым страдальцам везет – случайное знакомство с опытной женщиной приводит их к долгожданному «первому разу». Она становится наставницей, поднимает его самооценку, учит необходимым знаниям и уверенности, а он дает ей неудержимую силу, круглосуточную эрекцию и недюжинный темперамент.
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Культ девственности
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Девушки могут сознательно холить и лелеять свою невинность, делать ее предметом торга, который повышает ценность девушки на брачном рынке. Часто мать или отец контролируют «чистоту» дочери, отправляя ее на плановые гинекологические осмотры. Нередко юной особе внушают, что она должна сохранить себя до брака, а если ее лишить этого преимущества, то она окажется никому не нужной и останется одна. Многие сознательно идут против запретов: договариваются с товарищами постарше, влюбляются в «опытных подонков» и страдают, но, испытывая противоречивые чувства, так и не решаются вступить в близость. Другие, отягощенные сильным темпераментом, проходят инициацию быстро и безболезненно еще до совершеннолетия – этому способствует либеральное воспитание и, например, смены в детских лагерях, где они полностью предоставлены себе и довольно быстро начинают взрослую жизнь. У них происходят яркие романы с мальчиками постарше, или удается соблазнить воспитателя, что особенно престижно. Вследствие общей акселерации мальчики и девочки выглядят слишком по-взрослому, отчего вводят в заблуждение вожатых и местных жителей.
Возвращаясь к невинным особам, оставленным под строгим присмотром, можно сказать, что часто они решают свой половой вопрос быстро и категорично. Назло родителям и бросившим их ухажерам находят героя и совершают «это», не испытывая ни малейшего удовольствия, что объясняется отсутствием полноценного любовного чувства. Первый опыт, как правило, травматичный и болезненный, в том числе из-за неуверенного и некомпетентного поведения партнера. Нередко он грозит осложнениями из-за малограмотности и суеверий, ибо многие находятся во власти мифов, Некоторые уверены, что невозможно забеременеть с первого раза, другие знают секретный способ предохранения: «После этого дела сходить по-маленькому». Юноши начинают пропагандировать прерванный половой акт, сбивая естественное течение близости.
Особы, сохранившие невинность, продолжают терзать себя дальше. Мотив здесь довольно прост: я отдамся только достойному, меня нужно завоевать, пусть он докажет, что достоин обладать мной.
Сохранение девственности может затянуться надолго, особенно если родители рассказывают легенды о том, как они сами вступили в союз непорочными и вот уже двадцать пять лет живут счастливо, чего и детям своим желают. Как известно, навязывание родительского сценария редко приводит к желаемым результатам, хотя дочь может быть успешно запрограммирована и сознательно откладывает первый опыт, ища самого достойного. Некоторым везет, и они выбивают из жениха обещание «попробовать» только в первую брачную ночь.
Вспоминается двадцатипятилетняя недотрога, доказывавшая необходимость инициации только в браке или хотя бы после официальной помолвки, в худшем случае после знакомства с родителями. «Ну а дальше, – уверяла она, – я его еще помучаю!»
Девственность постепенно становится культом, но чем дальше, тем сложнее с ней расстаться. Лучшие подруги подначивают: «Давай, сделай это!» либо отговаривают: «В этом нет ничего хорошего, я разочарована…». И впечатлительные девушки начинают осознавать свою уникальность и ценность, дорожат девственной плевой, особенно если других достоинств нет. Они забывают, что девственность – это не дар, а естественное положение вещей, как дефлорация – естественный процесс, даже не травма и не телесное повреждение. Культ девственности превозносится и в коммерции, популярность получает операция по ее восстановлению – гименопластика. Путаны с легким сердцем ложатся под нож, чтобы потом дороже себя продать: клиенты обязательно найдутся. Некоторые особо предприимчивые граждане придумали особую профессию – дефлоратор, предлагая обеспеченным барышням быстрое и безболезненное избавление от этой помехи.
У мальчиков дело обстоит сложнее. Если девочки дорожат невинностью, то молодых людей она пугает и настораживает, для них престижно играть роль мачо. Слушая сказки уверенных в себе старших парней, они комплексуют и думают, что у них никогда ничего не получится, или начинают сублимировать, добиваясь успехов в учебе и вытесняя призывы тела. Если в семнадцать-восемнадцать лет осознание своей девственности воспринимается как катастрофа, то в двадцать один им кажется, что они еще успеют, но страх и тревога накапливаются, и они могут запросто отказаться от предложений подруг «помочь». В двадцать пять они свыкаются со своим состоянием, но остаются в незавидном положении еще несколько лет, а кто и вовсе не вступает в сексуальные отношения. Чаще они привязываются к мастурбации, еще сильнее испытывая чувствоы вины, и приобретают импотенцию либо объявляют себя истинными асексуалами.
Согласно анатомо-гистологическим особенностям, лучшее время для дефлорации – семнадцать-девятнадцать лет, когда плева легко растяжима и разрыв почти не вызывает болевых ощущений. По мере взросления в стенках плевы накапливаются грубоволокнистые ткани, что вызывает затруднения и болевые ощущения при ее разрыве. Но если пришла настоящая любовь, чаще все проходит безболезненно или боль ощущается субъективно. Стоит заметить, что боль всегда зависит от отношения к партнеру и в большей степени реагирует на его личность в целом, чем на этот нехитрый процесс.
Существует распространенный миф о мужской невинности, существовании некоей уздечки в области полового члена, которая при первом половом акте должна немного надорваться. Теоретически такое возможно, если молодой человек никогда до себя не дотрагивался. Если же он имеет опыт мастурбации, то никакая уздечка не надорвется, так как давным-давно оттянута, и первый контакт не вызовет особого дискомфорта. Скорее, он просто ничего не почувствует и будет разочарованно думать: «И это все? Ради этого я страдал столько лет?». Он может сравнить и вернуться к прежнему самоудовлетворению, тем самым доказав свою невротическую сущность.
Девственная плева имеет самые разнообразные вариации. Она может быть слишком прочной или очень тонкой, почти незаметной, причем иногда случается ее самопроизвольное повреждение, например на уроках физкультуры. Таким образом, девочка может быть лишена девственности, сама того не осознавая. Возможны случаи полного отсутствия девственной плевы как анатомического образования. Разве это значит, что девушка изначально греховна и нечиста? Многие мужья предъявляют претензии, готовы рвать и метать, обвиняя в обмане и неверности, ведь они стали не первыми, а вторыми! Значит, они уже не главные в ее жизни, они обмануты, их эго ущемлено, а тщеславие опущено ниже плинтуса.
Культ девственности развивался в разные эпохи. Широко известен обряд в Японии, когда гейшу с юных лет берегли и готовили для первого раза, а желающие попробовать неискушенное тело устраивали настоящий торг – только самые богатые и знатные господа могли удостоиться подобной чести.
С мальчиками ситуация складывалась проще: в нужное время заботливые родители нанимали даму определенной профессии и приглашали ее в гости, либо отец самолично отвозил сына в публичный дом и оставлял один на один с опытной гранд-маман. Дальше все происходило естественно и по обоюдному согласию: надо значит надо, как же пойти против воли папеньки?
Таким образом, девственность для девушки – это чаще плюс, тогда как для юноши – очевидный минус.
Часто женщины поднимают на смех неопытного мужчину, сомневаясь в его невинности. Они уличают его во лжи и считают, что это лишь тактика соблазнения – не может быть, чтобы в двадцать пять лет он никогда не пробовал. Обманом попахивает, уважаемый мальчик!
Часто юноши, узнав о невинности девушки, бегут от нее, как от огня, а другие, напротив, лелеют, оставляя на сладкое. Они могут иметь сексуальные связи со старыми подружками, но беречь возлюбленную, находя в ней идеальные качества своей будущей супруги.
Миф девственности рушится после ее потери – человек не меняется, а остается прежним. Золушка не превращается в принцессу, и отношения редко приобретают особый характер. Девушка может думать, что ее использовали, что она желанна исключительно как объект овладения, а на душу ее наплевать – но она личность и в первую очередь должна привлечь мужчину нравственно-деловыми качествами, часто не заботясь об их содержании и пополнении.
Случай из психотерапевтической практики: «Почему я не первый?!»
Студенческая пара из лингвистического университета обратилась ко мне с просьбой разобраться в их непростых взаимоотношениях, мешающих строить полноценную любовь. В момент встречи они будто находились на грани расставания. Инициатором встречи была Елена, уговорившая друга прийти вместе с ней. Но довольно быстро выяснилось, что возлюбленный мотивирован не меньше своей подруги и готов приложить максимум усилий для сохранения их союза. Симпатичные и умные, они выглядели довольно гармонично и напоминали идеальную пару, но отчетливое беспокойство во взгляде выдавало груз накопившихся проблем. Они заговорили про недопонимание, но довольно быстро мы определили главное: Валентин не мог смириться с тем, что был не первым мужчиной в жизни Елены. Это очень раздражало его, он все время представлял ее первый опыт, произошедший без него. Сам он не отличался воздержанием, до встречи с Еленой имел многочисленные случайные связи, считался бабником и ловеласом. После встречи с ней он впервые влюбился и решил завязать с прошлым, но желал невинности подруги и преданности ему одному. До Валентина у Елены был единственный мужчина, на два года старше нее – на момент их короткого романа ей не исполнилось и восемнадцати. Это были яркие отношения, быстро вскружившие ей голову. Молниеносно влюбившись, спустя две недели стремительного общения она вступила с ним в близость. Но отношения долго не продлились: искуситель быстро потерял интерес, да и Елена относительно прозрела, и спустя полгода по обоюдному согласию они разошлись. Недолго горевав, Елена встретила Валентина, которому о потерянной невинности из самых благочестивых соображений сообщила ее подруга. 
Наш уважаемый Валентин «завис»: как он, настоящий мачо, будет жить с осознанием того, что он не первый, а всего лишь второй?! Это терзало его, он корил и обвинял возлюбленную. Одновременно он понимал глупость и абсурдность своих претензий – ведь это ее прошлое, его не вернуть, здесь ничем уже не помочь. Разве только отправить ее на операцию по восстановлению заветной плевы, но и там эффект не гарантирован. Сам он никогда не связывался с девственницами, но от провокационного предложения осуществить свою фантазию с другой категорически отказался. 
Параллельно Валентин жаловался на самые разнообразные комплексы: ему не нравился его нос, скулы, рост, вес и особенно размер его мужского достоинства. На вопрос, не измерял ли он его, юноша решительно помотал головой и смутился. Я удивился и посоветовал измерить, ибо сложно найти молодого человека, который бы не переживал по этому поводу, – он наверняка слукавил в присутствии своей пассии. В общем, не человек, а кладезь невротических предрассудков. Как он умудрился превратиться в пресловутого мачо с озвученным набором характеристик? Я усомнился по поводу истинности его переживаний. Если бы он сильно сомневался в своих анатомо-физиологических показателях, он бы не выходил из комнаты, а сексом занимался лишь сам с собой, глядя на экран компьютера. Валентин не отнекивался, но все время возвращался к главной проблеме: что здесь можно сделать? Загипнотизируйте меня, и я все забуду! 
Так легко он рассуждал, ища решение где угодно, но не в себе. Не секрет, что мужчины почти всегда хотят быть первыми – в этом кроется их эгоцентризм, это отдает налетом умозрительных теорий телегонии. Однако подавляющее число мужчин справляются с этим комплексом исключительно ради любви к своей половинке, дабы не потерять ее и сохранить союз. Они могут опираться на опыт своих отцов: если история семьи счастливая и родители прожили в браке много лет, нелишним будет спросить в мужской беседе, как отец пережил свои сомнения и страхи, и попросить у него совета. Вопрос этот исключительно семейный, и психотерапевтическая поддержка от близких значимее, чем от профессионального консультанта. 
Воодушевившись подобной идеей, Валентин согласился. Я продолжал напирать на легкомысленность его претензий и через Елену упорно воздействовал на его разум, уверяя, что ее терпение не вечно, скоро она сорвется и уйдет, ведь девушка не предъявляет ему аналогичных претензий. Женщинам это несвойственно, они принимают мужчину любым, независимо от количества прошедших через его постель. Женщины мудрее и не зацикливаются на подобных пустяках. Они не живут прошлым, а держатся за настоящее и строят планы на будущее. Ведь теперь он абсолютно ее, а значит, и все его богатство при ней, а что было раньше – так этого и не было вовсе. Напротив, многим мужчинам сложно смириться с данной проблемой, они пребывают в поиске вечной невинности, боготворят ее. Есть и такие, кто сторонится ее и обходит стороной, но здесь на первый план выходят другие заморочки. 
Корень проблем Валентина лежит в его неуверенности, развившемся комплексе неполноценности, который проявился во всех жизненных сферах, начиная от внешности и заканчивая самореализацией. В итоге юноша получил поддержку, разъяснение вопроса и стратегию разрешения ситуации, но реализовывать ее придется исключительно ему самому. Никто не удалит гипнозом то, что растилось в нем со дня рождения, как бы ему этого ни хотелось… 
О половой конституции известно многое, но вместе с тем остаются вопросы. Половая конституция всегда носит индивидуальный характер и находится в неразрывной связи с общей конституцией человека. Она определяет уровень сексуальных потребностей, предел половой активности и, что очень важно, сопротивляемость половой сферы разным патогенным воздействиям. Сексуальные расстройства при сильной половой конституции могут возникнуть лишь при значительном воздействии, а при низкой конституции даже слабое воздействие может быть толчком к нарушениям. Для определения половой конституции сексологами придуманы многочисленные шкалы, тесты и индексы половой активности, который учитывают тип оволосенения, пробуждение эротического либидо, оргазм, время наступления первой менструации или эякуляции, максимальное число эякуляций, отношение роста к длине ноги и так далее. 
Сексуальная норма – краеугольный вопрос в умах невротически настроенных мужчин и женщин. Многие уверены, что всегда должны быть на высоте и иметь столько контактов, сколько им хочется. Распространение порнографической продукции показывает, на что способны другие. Мужчины и женщины стремятся походить на порноактеров, хотя каждому здравомыслящему обывателю известно, что невозможно часами совершать одни и те же «простые движения», как бы этого ни хотелось. В реальности нет монтажа, мы не снимает кинофильм и смотрим друг на друга не через объектив телекамер. Нам невозможно проводить отбор кадров, разве что закрывать глаза и предаваться фантазии.
Норма – это прежде всего моральный постулат, образец сексуального поведения, предписанный обществом, это средняя величина, выверенная из частотных характеристик разных сексуальных проявлений.
Норма – это все здоровое и естественное, не приносящее вреда обоим партнерам и ведущее к обоюдному наслаждению. В какой-то степени норма приближается к идеальному.
Моральные постулаты менялись исторически: промискуитет каменного века, матриархат и патриархат, свободные нравы античного времени, ханжество и пороки Средневековья, Викторианская эпоха и сексуальные революции – все это были варианты моральной нормы, часто кардинально отличающиеся друг от друга.
Критериями парности нормы является добровольность, половозрелость, гетеросексуальность, отсутствие ущерба здоровью и обоюдное стремление к наслаждению.
Важно заметить, что норма бывает возрастной и конституциональной. Кривая сексуального желания мужчины резко возрастает и достигает пика в семнадцать-девятнадцать лет, затем останавливается на определенном уровне и после тридцати плавно снижается. У женщин ситуация другая: их либидо медленно растет вплоть до тридцати пяти лет, достигая своего расцвета, затем сохраняется плато и возможно индивидуальное снижение.
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Секс-тренды
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В современном обществе существуют определенные особенности сексуальности. 
1. Наблюдается ломка сложившихся гендерных стереотипов, смена ролей и универсализация труда.
2. Культурные стереотипы фемининности и маскулинности стираются с одновременным формированием универсальной сексуальности, что отчетливо видно в мире моды и дизайнерских решениях. Унисекс – тренд современного мира.
3. Изменения в институте семьи и брака, все более частое образование гражданского и «пробного» брака.
4. Формальная либерализация морали и свержение старых норм.
5. Акселерация и необходимость сексуального образования.
6. Окончательное отделение секса от репродукции.
7. Устранение двойного стандарта.
8. Более раннее начало сексуальной жизни.
9. Рост терпимости к другим формам сексуальности, в частности к гомосексуализму.
10. Формирование разного рода союзов, считающих себя семьями, вплоть до гомосексуальных союзов с усыновлением детей.
11. Виртуализация сексуальности.
12. Неограниченное распространение эротической и порнографической продукции.
13. Культ коммерциализации сексуального ассортимента.
Вследствие всех вышеперечисленных причин мы наблюдаем бум сексуальной неудовлетворенности и сексуальных расстройств, требующих активного психотерапевтического лечения в условиях недостаточной психотерапевтической и сексологической службы. К сожалению, в нашей стране нет достаточного количества сексологов. Несмотря на модное звучание, эта актуальная профессия не пользуется популярностью. Часто роль сексологов берут на себя психологи, не имеющие клинического образования, разного рода консультанты по проблемам семьи и брака, экстрасенсы и колдуны, в лучшем случае психиатры, в идеале – психотерапевты, так как подавляющее число сексологических расстройств имеет психологическую природу. Справедливости ради надо заметить, что ситуация с психотерапевтами в нашей стране также оставляет желать лучшего. Случай из психотерапевтической практики: «А мне все мало!» 
Двадцатисемилетняя Инна сидела на приеме удрученная. Она пришла пожаловаться на мужа, чтобы узнать, как его изменить. Так бывает довольно часто: супруги пытаются понять, как они могут подействовать на партнера. Свои недостатки они замечать не хотят, считая себя чуть ли не образцом добродетели. В данном случае вопрос стоял ребром: 
– Я хочу привлечь собственного мужа. 
– То есть? Он же и так ваш муж. 
– Дело в том, что последний год он совсем забыл обо мне, потерял ко мне интерес. Он не хочет спать со мной. А вы знаете, я очень нуждаюсь в сексе, я привыкла заниматься им часто. Но мой муж не может меня удовлетворить. 
– Сколько же вам нужно секса для счастья? 
– Поймите, очень много. Стыдно сказать, сколько до мужа у меня было партнеров. 
– А если примерно? 
– Я не считала, мне неловко за свое прошлое. К мужу я очень привязана, у нас растет замечательная дочка. Я не хочу и не могу ему изменять. Я терплю, сдерживаю себя, но долго так продолжаться не может. Я начинаю сомневаться в его верности – вроде он постоянно дома, смотрит телевизор, много работает. И его все устраивает, но это не устраивает меня. Еще месяц воздержания, и я сорвусь. Я привлекательная женщина, на меня всегда обращали внимание мужчины. Я не даю повода для ревности, не флиртую, а ему будто плевать. Не удивлюсь, если он сам предложит мне найти любовника, но я не готова. И, вообще, кое-как и где попало – это не для меня. Скажите, что же с моим мужем? 
И действительно, ситуация не из приятных. 
Инна – молодая женщина, ее сексуальность расцветает, а она остается полностью неудовлетворенной. У нее накопился целый набор психосоматических жалоб: головные боли, слабость, остеохондроз, постоянное тревожно-депрессивное состояние. Она вымотана, на нее нельзя смотреть без грусти. Но как ей помочь? Муж – это муж, а передо мной сидит она. Мы не приворожим мужа, да и делать это бессмысленно. 
Мы стали разбирать его сексуальные возможности – выяснилось, что они в относительном порядке, но ему достаточно раз в две недели. На эрекцию он не жалуется, но постоянно подчеркивает, что секс ему не интересен. Прямо настоящий асексуал! Я попросил ее описать внешность мужа: тучный мужчина под два метра ростом. 
Напоследок ее осенило: 
– Я не сказала самого главного, вылетело из головы: он стал много пить. 
Вот так новость! С этого и нужно было начинать, как же она упустила столь важную подробность? Мы успели сочинить целый роман про его мнимые или реальные измены, а выходит, что он топит проблемы в вине. Супруг предпочитал пиво, пил по вечерам перед телевизором, отчего полнел, а его потенция оставляла желать лучшего. Возможно, элементы алкогольной зависимости сформировались, но это скорее вторично, потому что ей придется изменить свою жизнь. Я не заметил особой перспективы в их отношениях и провокационно обмолвился о возможном разводе, на что Инна с досадой ответила, что сама не видит их совместного будущего. Но сейчас ей разводиться не резон, потому что они выплачивают ипотеку и расставание грозит судебными разбирательствами. 
Инне предстоит понять, что их отношениям конец. Она рискует заболеть либо убедит мужа обратиться за помощью, в худшем случае переступит через себя и заведет отношения на стороне. Женщина усвоила предложенные альтернативы, но убежденности в их реализации я пока не увидел. Инна искала спасительный рецепт счастья, надеясь собственными усилиями вернуть мужа к полноценной жизни, но в данном случае это сделать весьма затруднительно. Других выходов нет, и ей придется задуматься о себе, своем здоровье и благополучии. Инна сохнет на глазах и мучается чувством вины, и ей надо понять: хотя их связывает ребенок, но у нее есть личная жизнь, забрасывать которую – просто преступление. Ей придется расстаться с ролью жертвы, потому что класть себя на алтарь равнодушного мужа-алкоголика – катастрофа. Этого не оценит никто, в том числе ее подрастающая дочь. В любом случае ей предстоит сделать выбор, и он не такой сложный, как кажется. 
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Во все времена мужская сексуальность оставалась предметом культа со своими страхами и предрассудками. Приведем невротические мифы, культивируемые мужским сообществом.
Настоящий мужчина проверяется прежде всего в сексе.
Мужчина всегда хочет секса и не может никому отказать.
Всякое прикосновение сексуально и должно вести к сексу.
Хороший секс – это рядовое событие, не требующее подготовки.
Секс – это твердый член: он главное орудие и смысл секса для женщин.
У настоящих мужчин нет сексуальных проблем.
Никогда нельзя слушать женщину в сексе.
Секс без оргазма – не секс.
Вот такие дела. Прочитали и улыбнулись? Так и представляю снисходительные улыбки прекрасной половины человечества. Мужчины наверняка узнали в прочитанных тезисах себя, но осмелюсь разуверить их – большинство утверждений далеки от истины.
Несмотря на сотни историй о бравых похождениях богатырей с твердым и длинным пенисом, его размер не так уж важен и решающего значения для женщины не имеет. У европейского мужчины в норме он колеблется в пределах 13–17 сантиметров. Гигантские размеры мужского достоинства чаще встречаются у представителей арабских стран. Это исключительные случаи, и они приносят своим обладателям больше проблем, чем радости. Хотя женские гениталии весьма пластичны и могут приспосабливаться к разной длине и толщине, не испытывая при этом никакого дискомфорта.
Эрекция – воистину магическая вещь. Когда она есть, секса вовсе не хочется, а когда она позарез необходима, то дает сбой. Пенису не прикажешь, он автономный и очень капризный орган. Взять его силой или переговорами не получится, к нему нужен особый подход. Часто его поведение просто непредсказуемо: делает что хочет, и никто ему не указ.
Оргазм – явление уникальное и загадочное.
Считается, что у мужчин оргазм есть всегда, различаясь по степени выраженности от легкой разрядки, снятия напряжения до экстатического чувства полного освобождения и парения.
Женщина может получать массу удовольствия, не испытывая оргазм. Многие находятся в бесконечном поиске оргазма, а он явление неуловимое – чем старательнее ищешь его и фиксируешься на нем, тем он быстрее ускользает и посылает всем пламенный привет.
Каждому мужчине необходимо довести партнершу до оргазма, иначе он не мужчина вовсе. Часто особо тревожный экземпляр спрашивает у нее: «Как тебе, понравилось? Ты получила оргазм?». По рассказам женщин, в этот момент хочется «дать в морду», ибо так он портит и без этого не очень восхитительный вечер. Неловко оброненное слово особенно травматично, но мужчины этого не понимают. Стремясь удостовериться в своей неотразимости, они расспрашивают партнершу и отдаляют ее от себя. Но и женщины несут ответственность за подобные реплики мужчин, часто подыгрывая и симулируя оргазм для их тщеславия. Однажды расслабившись по-настоящему и забыв сыграть выверенную роль, они подкидывают мужчине резонный вопрос: значит, в этот раз не было? И пошло-поехало… «Ты обманывала меня? Да как ты могла!» Мечутся молнии, в итоге измена, развод и девичья фамилия.
Для настоящего невротика важно количество, а не качество. Секс приобретает технический и занудный характер, но количество никак не влияет на сексуальную удовлетворенность. Напротив, бесконечный поиск партнерш угнетает мужчин, истощает их и без этого расшатанную нервную систему, запуская психосоматические болячки.
Для мужчины секс – это непосредственно половой акт. А прелюдия, предварительные ласки – лишнее, это все для женщин, «чтобы дала» и не ругалась, не обзывала черствым. Это второстепенно, несущественно и необязательно к исполнению, только если очень сильно попросит.
Секс для мужчины – это самоутверждение. В этом есть оправдание внебрачных связей, когда муж объясняет жене, перед тем как получить сковородкой, что он просто доказал той случайной попутчице в поезде, кто в купе хозяин. Наглядно показал, что он настоящий мачо, а не слабак и не посмешище. И он вовсе не пылал к ней никакими чувствами, а значит, и не изменял.
Вследствие природной соревновательности многие мужчины не доверяют себе и нуждаются в объективном подтверждении своей сексуальной привлекательности. Самое весомое подтверждение своих мужских качеств они получают от женщин.
Традиционно мужчина активен, а женщина пассивна. Но многие женщины так же нуждаются в активности, и когда мужчина берет инициативу на себя, то они недовольны. В свою очередь, мужчины демонстрируют недоумение в ответ на открытое желание женщин вступить в близость. Они тушуются, теряются и пытаются сбежать, у них возникает страх перед женской непредсказуемостью и напором. Такое несоответствие вызывает ответную реакцию и является одной из причин возникновения дисгармонии. Мужчина более хладнокровен, не так сильно эмоционально вовлечен в процесс, нежели партнерша, для которой духовно-эмоциональная сторона сексуальности гораздо важнее, психологическая интимность стоит у нее на первом месте. От излишней мужской твердости и возникает порыв к случайным связям, которые обычно не приносят удовлетворения.
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Активность женщины меняется в зависимости от фазы менструального цикла. Даже эротику женщина воспринимает лучше в определенные периоды: сразу после окончания менструации интерес к эротической продукции высок, а затем снижается. Одновременно с циклом колеблется уровень либидо и оргазмические переживания. У многих дам возникает всем известный предменструальный синдром, выражающийся в нестабильности эмоций, повышенной раздражительности и капризности.
Сексуальность женщины сверхпсихологична, отсюда широта индивидуальных различий в переживаниях и проявлениях. Когда женщина не уверена в партнере, она сдерживает себя и не способна к полному самораскрытию, а значит, к полноценному оргазму. Если женщина полностью полагается на мужчину, доверяет ему, не страшится будущего и перспективы их отношений, то ее оргазмы безграничны, обладают вселенским масштабом и глубиной. Женская сексуальная удовлетворенность зависит в том числе от чисто психологических причин, оказывая влияние на общее самочувствие. Если мужчина во всем видит биологию и настроен пить таблетки для улучшения сексуальных возможностей, то женщина уверена, что любые неполадки с сексуальностью она сможет решить психологическим путем. Никто никогда не создаст женский стимулятор сексуальности, потому как не существует вещества, повышающего женское либидо – оно всегда ситуативно и психологично, и вывести в пробирке подобие женской виагры попросту невозможно. Для женщины важна оценка личностных качеств партнера, поэтому ее здоровая сексуальность всегда избирательна.
Только при наличии невротических и психопатологических отклонений женская сексуальность может быть:
1) меркантильной;
2) повышающейся при определенном социальном статусе потенциального объекта;
3) следствием манипулятивного поведения, нацеленного на определенный результат;
4) безличной и механистичной;
5) фригидной и безэмоциональной.
Для многих женщин оргазм – чистая иллюзия, непонятное переживание, без которого вполне можно обойтись, но когда он случается, то это чудесно и запоминается надолго. Если эмоциональные отношения в паре налажены, то им не до оргазма; если же есть скрытый конфликт, то все силы тратятся на поиск этого неуловимого состояния. Применяются самые разные методы: разнообразные позы, дополнительная стимуляция вплоть до массажа точки G, изучение сомнительной литературы, посещение тренингов и выполнение специальных упражнений на фоне медитации и эзотерических культов. Но все тщетно, оргазма как не было, так и нет. Женщина ставит на себе крест, не прибегая к специализированной помощи. Ей бы понять, что оргазм – это не цель, обязанность или критерий удовлетворенности, а просто яркое событие и возможность полностью раскрыть свой потенциал. Но оргазм демонизируется, и появляется настоящая оргазмоцентрическая установка, порождающая оправданные либо надуманные опасения в своей привлекательности и значимости. 
Для женщин характерно застревание на эротической фазе – пик либидо и максимальный оргазм наступают после регулярной половой жизни или после родов, но около трети всех женщин вообще никогда не испытывали оргазм.
Эрогенные зоны женщины расположены по всему телу, часто в самых неожиданных местах.
Все женщины мультиоргазмичны. Если мужчина после семяизвержения берет вынужденную паузу, то женщина способна к новым порциям удовольствия. В этом коренится частая зависимость женщин от группового секса, когда им уже недостаточно одного партнера и требуется одновременная стимуляция нескольких эрогенных зон и мозговых точек.
Для женщины сексуальная близость – всего лишь повод получить удовольствие, в том числе удовольствие от общения. Это не самоцель и не ориентация на результат, а всего лишь процесс, как съесть десерт или выпить чашечку кофе.
Женщина выбирает мужчин, с которыми можно завязать долгосрочные отношения, часто делая это обязательным условием вступления в близость. Она на бессознательном уровне ищет способных позаботиться о ней и будущем потомстве, что объясняет мнимую меркантильность женщин.
Однако бывают непредсказуемые ситуации, женские стратегии разнятся, отклоняясь от академических истин и наслаиваясь на характерологические особенности, темперамент и реализуемый сценарий.
Случай из психотерапевтической практики: «Скандал вместо секса» Милая семейная пара из Новосибирска обратилась ко мне с довольно банальной проблемой: частые конфликты и ссоры будоражат их совместную жизнь, найти причины не получается, а брак разрушать нельзя. Вадим выглядел старше – двадцать пять лет, сильный, коренастый и неразговорчивый, Оля – девятнадцатилетняя девушка, демонстративная и упрямая, часто без повода ревнующая мужа. Она понимала абсурдность своих претензий, но не останавливала себя, оправдываясь чувствами. 
– Если он общается с кем-то из своих старых подружек, меня это раздражает. Я терпеть этого не могу, им всем что-то от него надо, – упрямо заявляла она. 
Муж сохранял хладнокровие. Его было сложно вывести на эмоции, он отличался великим терпением. Видно было, как Оля самым бессовестным образом провоцирует его на скандал, но «раскачать» Вадима оказалось затруднительно. Он пил крепкий кофе и недоуменно смотрел на меня: 
– Я сам не ревнивый, но и не даю поводов. Это ее фантазии. Если она влюбится в кого-то, я ее не стану удерживать. Я желаю ей счастья, пусть даже без меня. 
Оля сидела с довольным лицом, оценив порыв мужа, но как всегда – этого мало. Я сразу заметил разницу их темпераментов, они словно уравновешивали друг друга – истероидная Оля и эпилептоидный рассудительный Вадим, терпящий все ее провокации. Но вечно это продолжаться не будет, терпению любого эпилептоида приходит конец, он «разряжается» – и пиши пропало, разбегайтесь в разные стороны. Но пока Вадим не подает виду, а зря – невооруженным глазом видно, как Оле не хватало эмоций. 
Она жила чувствами и пыталась вытащить мужа на разговор, но Вадим чаще закрывался от нее, уходил к приятелям или в гараж и возвращался за полночь, когда наступала тишина и покой. Но не тут-то было – в покое Оля никогда его не оставит. Она желает шекспировские драмы каждый день, а Вадим не умеет подыгрывать, да и вообще актер неважный. Оля же прирожденная актриса. 
Их медовый месяц прошел в разъездах по родственникам, заставляя вести кочевой образ жизни, отчего интимная жизнь была довольно редкой, но интенсивной. Они копили эмоции, специально практикуя воздержание, а затем накопленная страсть выливалась в суточный марафон. Они хвастались, как по восемь часов не вылезали из постели, но потом неделю отдыхали и проводили вечера перед телевизором. 
И вроде бы все их устраивало, такой ритм подходил обоим, хотя Оля и спрашивала меня: неужели она фригидна? Хотя точного понятия о фригидности не имела. Было видно, что ей хотелось большего, и это самое «большее» она компенсировала частыми скандалами. Ссоры и ругань иногда приводили их в сексуальное возбуждение и делали близость ярче, но чаще супруги довольствовались разбитой посудой и словесной перепалкой. 
Тон задавала Оля, а Вадим неумело отбивался, до конца не понимая хитросплетения ее сублимации, но поддерживая огонь. Муж справедливо полагал, что это юность, она скоро перебесится, повзрослеет и поумнеет. Очевидно, но разница в возрасте серьезная, ее девятнадцать лет – не его двадцать пять. Ей еще захочется играть и веселиться, а у Вадима грядет тридцатилетний юбилей. Поэтому им необходимо изменить условия игры, точнее, вовлечь Вадима в выяснение отношений. 
– Вы не сможете не ругаться, – смело заявил я. – Ругайтесь дальше, но вам необходимо понять, что это всего лишь игра. А вам, Вадим, пора научиться переводить претензии жены в шутку, доводить до абсурда. Научитесь подыгрывать ей, не уходите от разговора, не закрывайтесь и сами переходите в атаку. Вам необходима более тесная эмоциональная сплоченность. Вашей жене не хватает эмоций, и вы должны научиться разговаривать с ней. Оля, вам необходимо ценить мужа, особенно его великое терпение, и не слишком наседать. Лучше займитесь делом или придумайте себе хобби. 
Первые секунды они смотрели она меня удивленно, но Оля первая уловила смысл послания и восторженно захлопала ресницами. Эта затея пришлась ей по душе, и она с вызовом взглянула на Вадима. «Вот и поиграем, – явно подумала она. – Это будет незабываемо!» 
Вадим отреагировал на мое предложение аналогично, согласившись со своим эмоциональным недостатком. Что важно, он был готов учиться меняться, и это устроило их обоих. Они согласились на предложенную тактику, а вопрос об изменах и неверности отошел на второй план, ведь теперь это тоже можно обсудить. Вадиму придется тяжелее, но на то он и крепкий орешек, чтобы держать напор супруги. А силы у него есть, как и уверенность в своей женщине, терпение и планы совместного счастливого будущего… 
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Психологические дисгармонии являются спутником любого невротического проявления. Они могут быть вызваны:
1) несоответствием черт характера супругов, инфантильностью и незрелостью одного или обоих партнеров, разочарованием в партнере после измены или совместного проживания – быт уничтожает романтику;
2) отсутствием возможности для самореализации – «золотая клетка», противоречия, связанные с общим устройством семейной жизни. Материально-бытовые вопросы – это всегда столкновение разных систем ценностей, вариантов воспитания и культур.
Вот почему браки, основанные на социальном неравенстве или религиозных различиях, недолговечны – все дело в несовпадение планов и мечтаний с суровой реальностью брака.
Заблуждения могут включать следующие моменты: мы должны все делать вместе; ребенок спасет семью; он обязательно изменится под моим руководством; в семье нет места для эгоистических переживаний; он должен понимать меня без слов; она примет все мои слабости; я женщина и мать, а значит, всегда права; мужчина в семье голова, а женщина – шея… И так далее.
Все эти заблуждения создают самые пространные ожидания от брака, но иллюзии рушатся, и появляется угроза развода и прерывания отношений.
Ошибочными стереотипами также являются: оргазм наступает одновременно; оргазм хорош, если он одновременно вагинальный и клиторальный; мужчина должен быть готов к неимоверному количеству половых актов, а женщина – приходить в исступление от любых мужских усилий.
Технические дисгармонии проявляются в незнании особенностей и нюансов интимного процесса, разной реактивности и отсутствии элементарного общения, чтобы узнать, кто что хочет, готов и может дать. Практически это проявляется в использовании неудачных позиций, несоответствии темпа, силы и глубины фрикций, полной пассивности женщины или чрезмерной активности мужчины без учета реакции партнера.
Особое влияние оказывает рутина и скука в постели, отчего здоровые и полноценные мужчины сознательно отказываются от исполнения супружеского долга, придумывая банальные отговорки. А если и соглашаются на секс, то делают это слишком механистично, без эмоций и открытого отношения, по шаблону, не проявляя никакой заботы и одухотворенности. Следствием этого является нарастание холода, обиды и возможные случайные измены с целью получить то, чего не хватает, или из-за иррациональных мотивов мести и самоутверждения.
Случай из психотерапевтической практики: «Люблю, но не хочу!»
Когда я практиковался в областном семейном центре, ко мне на прием пришла встревоженная дама приятной наружности. Пациентка сразу перешла к делу и стала жаловаться на мужа, которого привела чуть ли не силком (он сидел за дверью, ожидая своей участи). Она взбалмошно и раздраженно предъявляла претензии, мол, не стоит у него. Не хочет – и баста! А все из-за родов – как родила малыша, так он и отвернулся. Что она только не делала, как ни пыталась его вернуть: перечитала горы книг, ходила с ним по врачам, посещала экстрасенсов, колдунов и бабок, где ей объявляли, что это сильная порча или приворот, и озвучивали свои расценки. Пришлось провести пару ритуалов подешевле, но результат нулевой, а муж и вовсе как пробка: ничему не верю, знать ничего не желаю, кругом одни шарлатаны. Сидит у всех на приеме и противится любым изменениям: делайте со мной что хотите, а я и пальцем не пошевелю. Упертый, Фома неверующий, а жена и так и сяк, стену готова прошибить, лишь бы вернуть его, возвратить силу богатырскую. Ведь куда она без него, а точнее, он никому не сдался. 
Тактика мужа была банальна: объяснения в любви, давление на жалость и прощение. Однажды он даже признался в неверности «с целью проверки своих возможностей». Но это в прошлом, потому как понял: одна жена ему нужна, без нее нет жизни. Вот такой он верный и вовсе не блудливый, а измена не специально вышла и будто понарошку. Но с женой как не мог, так и не может. Пьет дорогие урологические таблетки, а эффекта ноль. Только из-за жены согласился в очередной раз посетить доктора, заранее предупредив, что не верит ни во что и к любым докторам относится с сомнением. Но делать что-то надо, ведь жена не железная, рано или поздно уйдет. 
Недолго думая, позвали мужа – высокого увальня с бородкой. Технарь, нигилист и агностик, но жеманный, с налетом демонстративности и артистизма. Встал в позу и с каменным лицом призвал: «Давай, вылечи меня!». Манерно, но в то же время вяло отвечал на самые общие вопросы. Сколько же сил стоит выработать у него мотивацию, как заставить его поверить? Супруга предлагала гипноз: внушим ему, что все замечательно, и дело с концом. А он сидит и ухмыляется: «Черта с два, не поддамся!». 
Уговаривали мы его долго, он испытывал наше терпение, но наконец согласился на сексологический анализ. И вроде бы на родах не присутствовал, других причин для развития мнимой импотенции тоже не нашлось, но что-то неуловимое изменилось в супруге, а что конкретно – он понять не в силах. Самому грустно и смешно, но с мертвой точки дело не двигается. 
Я объяснил им суть ситуации: придется заново учиться и постигать сексуальный опыт. Есть специальные упражнения, секс-терапия, но здесь требуется терпение и взаимное доверие – чувствуется, что ни того ни другого у мужа нет. А супруга слушает и поддакивает, у нее мотивация на все сто. Муж сидит истуканом, но глаза горят – наслаждается собственным величием. Стало очевидно, что работать с ним бесполезно. Осталось договорить с женой, объяснив ситуацию с особой стороны, потому как характер свой муж показал сполна – истерик чистой воды. Истеричность его проявляется в немом призыве: «Давай, детка, завоюй меня! Докажи свою любовью, и я тебе отдамся! Мой член капризный и требует преданности, надежности и эксклюзива!». 
Осторожно и не спеша я объяснил совсем запутавшейся супруге суть подхода: 
– Бросьте вы за ним бегать, пусть идет на все четыре стороны. Оставьте хождения по больницам, пустите все на самотек, и велика вероятность, что он сам вернется как миленький. 
Слишком много сил потрачено на завоевание этого важного господина, но не слишком ли он обнаглел – так долго мучает воздержанием верную и любимую супругу. 
Признаться, сперва она не поняла, что я имею в виду, и оторопела. Потом задумалась, ухмыльнулась: «Ну и доктор, такой глупости я еще не слышала!». Но ведь и делать здесь ничего не придется, просто расслабиться и отдохнуть пару недель. В итоге согласилась – а что остается, когда другие способы использованы. Да она и сама об этом думала, как только психотерапевт догадался? 
– Доверяйте своему подсознанию, – добавил я напоследок и отпустил ее к мужу. 
Услышав в коридоре смешки мужа в свой адрес и предложение жены зайти к другому сексологу, я, признаться, удрученно предположил, что все мои старания напрасны, только потратил время и силы, да еще и выглядел клоуном. Но что-то мне подсказывало, что другого варианта в данной ситуации не было. 
Я долго не вспоминал об этом случае, списав все на ограниченность мужа и полагая где-то внутри, что неудовлетворенный истерический радикал все же сработает. Интуиция меня не подвела. Спустя пару месяцев ко мне в кабинет постучалась та самая пациентка. Спокойная, ухоженная, сияющая – ее совсем не узнать. Проходя мимо, она заглянула сообщить важную новость: через пару дней после нашей встречи она выгнала мужа. Не выдержав и недели, он явился с повинной и восстановленной потенцией. Впрочем, он до сих пор считает, что все разрешилось само собой… 
Физиологические дисгармонии являются следствием конституциональных различий и недооценки темперамента и проявляются в разных желаниях, противоречиях во времени исполнения полового акта и потребностях женщины, а также в различиях биологических ритмов. Известно, что жаворонки испытывают максимальный подъем утром, а совы более активны к ночи. Так и здесь: мужчины испытывают желание утром, а женщины больше расположены к сексу вечером, но утром совы чувствуют себя сонными и разбитыми, а жаворонки вечером – уставшими и раздраженными. 
В пожилом возрасте женщины часто не понимают, почему мужчинам так необходима дополнительная стимуляция. Просто силы уже не те, и визуальная картинка не вызывает мгновенной реакции, как в молодые годы. Но и у женщин возникает проблема в климактерическом периоде – сухость и истончение слизистой влагалища из-за нехватки эстрогенов, с которой можно справиться специальными кремами и гелями.
Сексуальная гармония закладывается с детства, а выхолощенный стиль поведения родителей мешает выработать здоровое сексуальное мировоззрение и может способствовать невротизации поколений. Сексуальная культура нуждается в повышении, но самое главное – это честные и близкие отношения в паре, наполненные взаимным доверием и глубоким эмоциональным контактом.NB! Достижению сексуальной гармонии способствует: 
1) развитие доверия и психологической близости;
2) самообразование;
3) самоанализ с изучением собственных эротических потребностей;
4) открытое выражение чувств;
5) взятие на себя ответственности за свое удовлетворение;
6) творческий подход;Cоветы для размышления: 
1) относитесь к любым проявлениям сексуальности и возможным неудачам с юмором – серьезное отношение только портит секс;
2) занимайтесь сексом, только когда этого хотите;
3) оставьте стереотипы в стороне и не гонитесь за идеалом;
4) создавайте особое настроение перед каждой близостью;
5) правильно подбирайте время и место;
6) позаботьтесь об обоюдной безопасности;
7) помните, что секс – это всегда развитие, вместе с вами развивается и его качество;
8) настраивайтесь на процесс, а не на результат.Следование этим незамысловатым рекомендациям поможет предотвратить возможные сексуальные нарушения и сделает вашу сексуальную жизнь ярче, богаче и откровеннее. 
Выделяют следующие варианты невротически обусловленных сексуальных расстройств.
1.  Отсутствие или потеря полового влечения , проявляющиеся в снижении либидо или фригидности. Расстройство более характерно для женщин, чем для мужчин, и является частой причиной обращения к психотерапевтам-сексологам. Может быть следствием избегания половых контактов, неправильного или излишне жесткого воспитания, неадекватной психологической стимуляции во время коитуса, подавления эротических фантазий, психотравмирующих событий (попытка изнасилования или грубое и жесткое поведение партнера). При фригидности у женщин может возникать бессознательный конфликт, мешающий ей получать удовольствие от секса – обычно это накопившиеся обиды, слишком сильные ожидания от мужчины и последующее разочарование, переживание вины за свой оргазм, боязнь раскрыться полностью, раскрепоститься и потерять самоконтроль. Женщина в буквальном смысле не позволяет себе пережить все эмоции и по-настоящему отдаться сексу. В другом варианте в паре существует напряжение, копятся неразрешенные проблемы, не завершаются ситуации – из-за того что многие пары не умеют полноценно разговаривать, не озвучивают чувства и желания. Партнеры не знают, чего на самом деле хочет их половинка, границы размыты. Нет договоренности, что желает и может дать партнер, насколько можно раскрыться, а чего не следует делать. Также имеет значение заниженная самооценка, скрытые гомосексуальные стимулы и длительное половое воздержание по объективным и идеологическим причинам, «бегство в работу» и «бегство в фантазии».
Ослабление полового влечения – первый признак застоя в браке. Связующая сексуальность начинает разваливаться, затем распадается эмоциональная близость, и остается только привязанность, держащая пару вместе. С привычкой расставаться сложно – им удобно вместе спать, есть и обсуждать новости. Но их связь нарушена, они уже одиночки, хотя и привязаны друг к другу невидимыми нитями.
Многие, формально расставшись с постоянным партнером, бросаются в новые отношения, стремясь забыться. Но ничего хорошего не получается, так как сохранена эмоциональная привязанность и зависимость, которые проявляются во влечении к определенному типажу и особой эротической привлекательности партнера. Происходит перенос старых обид и неразрешенных конфликтов на нового партнера с равнодушием или отрицательным отношением к нему.
Основная терапевтическая стратегия заключается в обучении адекватной реакции на сексуальную стимуляцию при психотерапевтической проработке межличностных и внутриличностных проблем.
Иногда снижение сексуального влечения доходит до крайности, выражаясь в сексуальном отвращении , когда предстоящая связь вызывает сильнейшие негативные чувства: страх, беспокойство – и приводит к сознательному уклонению от контакта. У человека возникает иррациональный ужас с соматическим подкреплением: тошнотой, болью, сердцебиением. Женщины обычно полностью избегают общения с партнером, ограничиваясь самоудовлетворением. Отвращение нарастает постепенно: сначала противен сам половой акт, затем прелюдия, а в финале любые прикосновения, вид партнера и даже мысли о нем. Но бывают и внезапные приступы, наблюдаемые у инфантильных и истеричных личностей с манипулятивными целями. Так, девушка может телесным способом надавить на любимого, чтобы заставить что-то сделать или показать ему, что она ни во что его не ставит и встречается с ним исключительно из-за корыстных мотивов. Разум уговаривает совесть, но тело говорит нет. Она не виновата, ведь организм сам не впускает инородное тело. Мужчины расценивают подобные «штучки» крайне неприятно и стремятся как можно быстрее забыться в чужих объятиях, а некоторые прибегают к насилию и подкупу. Самооценка такого «счастливчика» всегда падает ниже плинтуса, он чувствует себя изгоем и чудовищем. Ему непонятно, почему он вызывает такую реакцию, ведь раньше все было превосходно. Самокопание приводит к мыслям о сглазе и порче, заставляя идти на парапсихологические сеансы и подзаряжаться положительной энергией, но результат остается плачевным.
Отвращение может возникать после измены или обнаружения двойной жизни, постепенном накоплении негативных чувств и реакции на них. Весьма часто причиной становится разница в гигиеническом образе жизни, например, партнеру не мешало бы помыться или сменить дезодорант. Неприятный запах раздражает, могут возникнуть аллергические реакции на запах табака или резкий парфюм. У мужчин вызывает отвращение склонность некоторых дам у него на глазах менять прокладки и тампоны, разгуливать в халате или грязном белье. Особо чувствительные натуры быстро теряют всякий интерес к таким женщинам и реагируют полной импотенцией.
Часто складывается довольно известная ситуация: до брака все мы кажемся белыми и пушистыми, а после штампа в паспорте перестаем мыть руки перед едой и стричь ногти, забывая об элементарной опрятности. Иногда партнер с отвращением реагирует на шокирующее предложение заняться непривычным видом секса. Особо чувствительные натуры сменяют милость на гнев и отказывают в близости уже после одного разговора об этом. Кроме того, никто не отменял влияние воспитания и жестких оценочных установок, когда прививается отрицательное отношение к любым проявлениям сексуальности.
Нередко бывает так, что формально секс есть, но чего-то не хватает. Когда это «что-то» отсутствует постоянно, возникает состояние сексуального неудовлетворения – все вроде бы в порядке, возбуждение есть, все реакции в норме, но нет радости полета, только равнодушие и тоска. Секс как секс, по всем правилам, но попытки получить наслаждение тщетны. Здесь выпадает психологическая составляющая сексуальности, исчезает творческий компонент действа, и секс становится рутиной – все это на фоне конфликтных партнерских отношений и неотреагированных обид. Стоит заняться поиском творческого начала и стимулированием интереса к любовным контактам в кабинете психотерапевта – обязательно вдвоем в прочном парном союзе.
Случай из психотерапевтической практики: «Как вернуть жену?» Павел был успешным бизнесменом среднего возраста. В свои неполные сорок девять лет он обладал всем, чем можно обладать: жена, дети, внуки. Но как раз с женой у него была серьезная проблема – у них давным-давно отсутствовали сексуальные отношения. Что только ни пытался он предпринять: задаривал ее подарками, возил на курорты, часами вел задушевные беседы. Супруга не реагировала и вела себя чересчур хладнокровно и равнодушно, не одаривая его ни обещаниями, ни угрозой развода. Павел же отличался сильнейшим темпераментом и, не получая желаемого от любимой супруги, находил его на стороне. Общительный супруг за последние годы подружился со всеми соседками и общими знакомыми семьи, успев подарить одной подруге по подъезду ребенка. Супругу мало волновали его любовные похождения – дизайнер по профессии, она любила только свое дело, занималась им с энтузиазмом и совершенно не обращала внимания на мужа. – Вы так долго это терпите. Видимо, очень любите жену, раз сделали все возможное? 
– Конечно! Хочется же с родной половинкой, – оправдывался Павел. – Это ведь я все от нужды, не могу без женщин. У меня и в молодости было их много, а сейчас я в самом расцвете сил. Мне мужики завидуют – думают, на виагре сижу. А я честно могу похвастаться: наградила меня природа здоровьем. Только я хочу применить его к ней, а она ни в какую. Но я-то люблю ее. 
– А как раньше складывалась ваша сексуальная жизнь? 
– Раньше… Да так же, не особо. Ну, родила она мне дочку-красавицу, но как-то без души. Вообще, я сейчас понял, доктор: не любит она меня. И не было никогда любви у нас. Она вышла за меня по расчету, хотя тогда мы молоды были и без особого капитала. Но, видно, чувствовала, зараза, где собака зарыта. Короче, фригидна она была с давних лет. И, кстати, матушка ее тоже. Это у них наследственное. 
– А про ее матушку вы откуда знаете? 
– Рассказывали. И я чувствую, есть в женщине желание или нет, меня не обманешь. 
– Вы не подозревали измены? 
– Это исключено. Я спрашивал, проверял, сам ей говорил: «Хочешь, найди себе кого, я не возражаю. Только хочу тебе счастья, даже не буду особо ревновать». Ведь так жить нельзя: одна работа и работа, ну что за каторга? А она крутит пальцем у виска и смеется в лицо: «Какой мне любовник, ты спятил? Мне тебя одного выше крыши». В общем, не пришлась ей по душе эта затея. Верна она мне, я знаю… 
– Вам нужно это ценить. И я уверен, что цените. 
– Ценю. Но я не верен, я как мартовский кот. Хочу быть верным, честно хочу, но она отталкивает. 
– Вы постоянно испытываете чувство вины. 
– Да, иначе зачем я сюда пришел. 
– Необходимо поговорить с супругой. Возможно, у нее другое мнение о ситуации. Кто знает, вдруг у нее обида на вас или накопилась гора претензий? 
– Возможно, но она вряд ли придет. Она на эту тему давно не разговаривает. 
– Ну а развестись вам не проще? Тогда и вины за частые измены не будет. 
– Хлопотно это. У нас бизнес общий, много всего на нее записано, да и не тот возраст, дети засмеют. 
Дети, возможно, и не засмеют, но жене будет не очень приятно, когда этажом ниже ее соседка родит от мужа. Но что делать в данной ситуации – вопрос очень непростой. Без жены, как говорится, не разобраться. И общее заключение, не имея объективных данных, составить затруднительно. Если разобрать стратегию мужа, мы обнаружим типичное оправдательное поведение и желание уйти от проблем самым простым способом. Он старался показать себя с лучшей стороны: демонстрировал, как заботится о жене, что сделал все возможное и невозможное, лишь бы она сменила равнодушие на милость. Но все попытки оказались тщетны, и он сдается и идет налево, потому как иного маршрута у него нет. Темперамент, извините, не пропьешь, и зудит в одном месте постоянно, но самого себя душить тоже не выход. В итоге плохо обоим. Упоминание фригидной тещи тоже дает возможность для оправданий, мол, ее отношение к нему – это наследственное, яблоко от яблони недалеко падает. Что остается несчастному Павлу? Впрочем, несчастным его назвать можно с большой натяжкой. Да, он прожил много лет с холодной супругой и не разжег ее сердце. Действительно не любит? Сердцу не прикажешь. Пора бы отказаться от своей затеи, раз она недоступна, но налаживать общение надо не причинным местом, а головой. Это Павел делать не привык, но другого варианта здесь нет. 
Многолетнее молчание завело их в дебри, расчищать которые приходится психотерапевту при условии совместной мотивации. Если же это невозможно, то не проще ли Павлу выбраться из чащи самому? А точнее, не идти к супруге, не путаться в ветках, не тонуть в болотах, а идти по проверенной тропке и не заморачиваться. Видимо, Павел и выбрал эту лазейку. А причин мнимой или явной супружеской фригидности превеликое множество, и большинство из них не строится на накопившихся конфликтах и невысказанных обидах. 
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Незаметно мы подобрались к краеугольному камню мужского невротизма – эректильной дисфункции. Начинаться она может просто с затруднения наступления эрекции или ее недостаточности для проведения полового акта, но во сне, при мастурбации или с другим партнером она возникает без проблем – это и есть истинная психогенная импотенция .
У женщин подобный механизм выражается в недостаточном увлажнении половых органов и происходит из-за неприятия партнера, отсутствия желания близости или слабого возбуждения.
С мужчинами придется разобраться детально. Исключив органическую патологию (сосудистые проблемы, эндокринные нарушения и заболевания мочеполовой системы), мы увидим психогенную природу этого недуга.
Самые частые факторы – неблагоприятная ситуация, страх возможной беременности или заражения венерическим заболеванием, угроза огласки при адюльтере, банальное переутомление и алкоголизация. Наработался, да и еще и выпил – какой тут секс? Добраться бы до постели и уснуть, но не тут-то было – я же настоящий мужик! Но не получается: закадычный друг с этим категорически не согласен и отказывается подчиняться.
Если с обстановкой все в порядке, интимность и тайна встречи соблюдены, все условия безопасности выполняются, возникает вопрос: а чем занято сознание и подсознание мужчины, о чем он думает? Скорее всего, о травмирующих моментах: предшествующих неудачах, своей состоятельности и беспокойстве – вдруг не получится, что дальше?
Если имеется постоянный партнер, мешают нарастающие негативные эмоции и неправильное поведение женщины. Насмехаясь и издеваясь над таким чувствительным механизмом либо показывая свою холодность и безразличие, она запускает тревожный синдром . Какой тут секс, когда удавиться хочется!
Но и от личности далеко не уйдешь – личную тревожность, заниженную самооценку, ошибочные установки и чрезмерную ориентация на результат еще никто не отменял. Все это создает тяжелый груз, давящий на потенцию, вот она и подводит, даже будучи самым исправным и выверенным механизмом.
Типичным порочным кругом психогенной импотенции является синдром тревожного ожидания неудачи , запускающийся после случайной осечки с формированием излишнего контроля над собой. Мужчина настраивается на секс, уговаривает его подняться, но члену плевать на его уговоры, ему и так хорошо. Он норовит скукожиться и спрятаться, а мужчина все наблюдает и наблюдает, ждет, что будет, оценивает себя со стороны и только усиливает синдром. Ему уже неохота позориться, лучше в другой раз. Так наступает избегание близости, его все чаще интересуют шахматы, охота и рыбалка, а если по-честному – алкоголь, еда, Интернет или круглосуточная работа, после которой спать, и никаких дум о порочном круге.
Вот вам банальная импотенция, нет никаких заговоров и таинственных патологий – все исключительно в голове. Но мало кто это признает и понимает, желая убрать все одним махом: напиться таблеток, пройти через аппарат и сдать сложные анализы с нереальным количеством показателей, отчего создается ощущение научности и важности проблемы. А главное, никаких особых усилий – только регулярный прием препарата и соблюдение режима. Лепота, а не лечение! И ответственность с себя можно снять, и жене сказать гордо: «Я лечусь! Вот до чего ты меня довела, змея подколодная». Супруга посочувствует, покивает, но запомнит его слова. А потом, когда к мужу придет желание, вновь даст ему от ворот поворот. И беги снова за рецептом и вторым курсом, если желание не пропало, и никак не уйти от этой мегеры. Да куда он денется? Привык. И жена думает: «Да кому он сдался, импотент проклятый? Останется со мной, ведь я борщ варю и носки стираю – это поважнее любого секса будет».
Случай из психотерапевтической практики: «Импотент от скуки»
Тридцатиоднолетний инженер Василий зашел ко мне в кабинет в центре планировании семьи. Интеллигентный и скромный, он был не готов обозначить суть своей деликатной проблемы. Опустив глаза, он долго колебался, прежде чем признался в собственной слабости. «Доктор, вот мои анализы», – протянул он листок из лаборатории, где все гормональные показатели были в норме. Оттуда его и отправили на сексологическую консультацию, убедившись, что проблема в голове, а не в биологических жидкостях. 
Василий женат десять лет, растит шестилетнего сына и до последнего года не жаловался на сексуальную жизнь. В медовый месяц их максимум был два раза в сутки, в остальное время они предавались любви трижды в неделю, что довольно необычно для молодой пары, переживающей гормональный бум. Со слов мужа, это устраивало обоих, поэтому можно предположить достаточно невысокую сексуальную конституцию обоих партнеров. Кризисы трех и пяти лет прошли относительно безболезненно, жили спокойно, без всплесков эмоций, вполне подходили друг к другу по темпераменту и не жаловались. 
Но после десятого года брака Василий стал замечать, что его потенция стала давать сбои, желание уже не то и частенько пропадает. Последний год ему стало достаточно одного сексуального контакта в неделю, но супруге этого показалось мало. Появились претензии, жена оставалась неудовлетворенной, прямо указывая мужу на его некомпетентность. Василий задумался и понял: правда, что-то с ним не так. Эрекция уже не та, пропадает интерес к сексу, да и жена привлекает гораздо меньше. Естественно, он стал искать утешения на стороне. Поселился на сайтах знакомств и принялся соблазнять интернет-барышень, прямо указывая на одноразовые отношения. 
Всякий находит друга по интересам, и Василий периодически встречался на съемных квартирах с малознакомыми женщинами, но тревога по поводу потенции осталась. Перед первым свиданием он обошел всех урологов, сдал литры анализов от слюны до спермы и получил торжественное заключение о полном физическом благополучии. «Плохо нынче диагностируют, – смекнул Василий, – ведь все не проверишь». Не поверил суровому вердикту, он шел в аптеку, покупал повышающие потенцию таблетки и только после допинга отправлялся на свидание, дабы не ударить в грязь лицом. Свидание проходило без осечек, но и особого удовольствия он не испытывал. Мнение партнерши его не интересовало, он лишь доказывал себе свою состоятельность, пусть даже под воздействием волшебной пилюли. 
Дома он тщательно скрывал свои приключения, иногда переключался на супругу, но кроме раздражения, упреков и отказа ничего не получал, закрепляя порочный круг. Пил таблетки и перед супружеским долгом, но получал отрицательный результат, что усиливало тревожный синдром. 
Конечно, я обратил внимание на подробности их сексуальных разборок: 
– Что вы сами предприняли, чтобы наладить ваши отношения? 
Василий посмотрел на меня удивленно и пожал плечами: 
– Что вы имеете в виду? У нас все как обычно. 
– Неужели вы не планировали внести некую новизну и обновить ваши чувства? 
– Не особо. Мы не задумывались об этом. 
– А обсуждали ли вы вместе эту проблему? 
– Нет. 
– Только выслушивали недовольство и прятались на сайтах знакомств? 
– Примерно так. 
Удивительно, как они могли прожить десять лет в браке, но так и не заняться разнообразием сексуального репертуара. Я озвучивал банальные вещи, а Василий смотрел на меня так, будто я открыл ему Америку. Я призывал его чаще общаться с женой и открыто обсуждать эту проблему. Он не слушал меня и притворялся дурачком: 
– И так все уладим, это несущественно. Нам лучше знать, есть ли у вас тут еще специалисты? 
Когда же я предложил ему избавиться от таблеток, он удивленно спросил: 
– А если без них не получится? 
Он был нацелен на биологическое решение проблемы, получение спасительного рецепта, но делать что-то со своей психологией не собирался. В итоге удалось заставить его отказаться от допинга и попробовать заняться «чистым» сексом. Он хотел использовать для эксперимента одну из случайных знакомых. Я не стал отговаривать, это его выбор, но так как он нацелен на сохранение семьи, то рано или поздно придется сделать это с супругой. Разумеется, необходимо знать ее мнение, но Василий категорически отказался задействовать ее в лечении. Пришлось воздействовать на него одного и мотивировать на обучение сексуальной новизне, отказ от лекарств, полноценное общение с партнершей ради устранения накопившихся конфликтов. Василий был очень удивлен простотой услышанных рекомендаций, растерянно просил рецепт, но я оставался неумолим. С полученным домашним заданием он отправился прямиком к супруге, обещая показаться, если что-то пойдет не так. Через неделю Василий позвонил и похвастался успехами, но у меня в кабинете больше не появлялся… 
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Для невротичной женщины проблема номер один – отсутствие оргазма .
Причин аноргазмии предостаточно. Среди психологических факторов можно выделить страх беременности, пресловутые конфликты в паре, брак не по любви, а по расчету или настоянию родителей, измены мужа и его алкоголизацию, пренебрежительное отношение к женщине и так далее. Возможно и невротическое подавление оргазма при сохранении ярких сновидений с его переживанием, наступление оргазма при мастурбации или связь с определенным партнером.
Женщины рассуждают примерно так: «Я понимаю, что он глупый и необразованный, но только с ним я получаю полноценный оргазм. Поэтому я не прерываю отношений, хотя он женат и ничего мне не обещает». С другими же «что-то мешает закончить».
Некоторые испытывают боль при половом сношении – это называется диспареуния , а если половой контакт полностью невозможен вследствие спазма влагалищных мышц – вагинизм , и в подавляющем числе случаев здесь неоспорима роль психологической травмы.
Мужской вариант аноргазмии – преждевременная эякуляция , когда тревога бьет по другой струне. Слишком сильное возбуждение, невозможность справиться с чувствами и контролировать процесс приводят к слишком быстрой разрядке. Нервная система мужчины перегружена, он видит сны, где слишком быстро выполняет супружеский долг, пытается удлинить половой акт, принимая алкоголь и транквилизаторы. Иногда мужчина просто вынужденно лишен секса, а после его возобновления вдруг обнаруживает, что дает стремительные залпы, отчего возникает чрезмерная озабоченность и постоянный самоанализ.
Вагинизм обычно возникает в момент начала половой жизни, когда появляется страх дефлорации и боль во время нее. Часто вагинизм является причиной девственного брака. При попытке введения возникает спастическая реакция, неважно, половой акт это или гинекологическое обследование.
Повышенное половое влечение – другая крайность, приносящая такой же груз проблем, как и его отсутствие. Нимфомания и сатириазис – сильнейшая потребность вступать в неразборчивые половые связи, беспрерывная смена сексуальных партнеров как компенсация чувства неполноценности, так называемый мотив Дон Жуана.
Нимфомания представляет собой навязчивость или аутоагрессивные тенденции, неконтролируемое поведение, заставляющее вступать в связь с кем угодно, не проявляя элементарной избирательности, и чаще всего является проявлением тяжелого психического расстройства или глубоких личностных нарушений в сочетании с распущенностью и цинизмом. Но каким бы ни было количество связей, все они приводят к опустошению и неудовлетворению. Становится все хуже, но неукротимая страсть продолжает терзать тело и душу.
Напоследок хочется пожелать: не терзайте себя, оставайтесь самими собой!
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Людям бывает очень сложно справиться с тревогой самостоятельно, за счет внутренних резервов.
Иногда они склонны к пагубным отклонениям, не способны противостоять неукротимому желанию совершать опасные для себя и окружающих действия, получая необходимый драйв и адреналин. Одновременно при выполнении этих действий возникает состояние удовлетворения и удовольствия.
Мир захлестнуло влечение к азартным играм – гемблинг .
Появилось огромное количество людей, готовых рисковать и отдавать последние деньги за возможность иллюзорного выигрыша. Они живут риском, готовы отдать жизнь за улыбку фортуны и уверены, что им обязательно повезет. И если сегодня вдруг наступает очередной проигрыш, то это лишь временно. Организм привыкает к постоянному ощущению надежды и готов вновь и вновь ставить на зеро. Постепенно люди теряют семью, работу, проигрывают состояния, продают машины, квартиры, погружаясь в долги. Выходом остается лишь самоубийство.
Привычка чаще формируется у новичка после неожиданного выигрыша, становящегося мощным подкреплением. Возникает соблазн повторно рискнуть, ведь кто не рискует, тот не пьет шампанского. Следом возникает утрата контроля над своими действиями. Если же играть не удается, то появляется мрачное настроение, агрессивность и депрессивное состояние, тянет сорвать на всех злобу – люди делают все, чтобы снова сыграть. Игровая зависимость начинается в элитных казино и заканчивается игровыми автоматами, в том числе видеоиграми, псевдолотереями, картами и даже банальными шашками. Несмотря на официальный запрет игорного бизнеса, теневые структуры процветают, зазывая игроков. Таким людям скучно в обычной жизни, их не интересует постоянный труд, а привлекает возможность быстро обогатиться за чужой счет. Они собираются в компаниях по несчастью, находя себе компаньонов для убийства времени. Они постоянно спрашивают судьбу и Всевышнего, любят ли они их и сколько будут испытывать до долгожданного выигрыша?
Издревле известна страсть к поджогам – пиромания .
Еще первые мореплаватели заметили страсть человекообразных обезьян к огню: когда пылали деревья, расколотые на части молнией, они застывали и всматривались в пламя. Оно гипнотизировало и вызывало экстатическое состояние. Человек часто совершает поджоги немотивированно и импульсивно, испытывая колоссальное облегчение после деяния. До этого момента он не может справиться с напряжением. Еще до поджогов пироманы интересуются огнем, их можно часто встретить рядом с пожаром, где они пристально смотрят на огонь, будто впав в глубокий транс. Зрелище пламени вызывает сексуальное возбуждение, одновременно это стремление к власти и всемогуществу. Мотивом поджога может стать месть за какие-либо детские обиды и комплексы.
Среди женщин довольно распространена склонность к воровству – клептомания .
Начав красть в детстве, они не бросают дурную привычку и во взрослом возрасте. Механизм ее идентичный – снятие внутреннего напряжения. Они не имеют целью украсть что-то ценное, чаще довольствуются недорогими безделушками. Их возбуждает сам процесс воровства, происходящий импульсивно и немотивированно. Психоаналитиками выдвинуто объяснение этого феномена – символическое оставление себя в опасности, кара за какие-либо проступки, способ обратить на себя внимание либо получить отсутствующий в нормальной жизни оргазм. Часто это расстройство сочетается с тревожно-депрессивным спектром либо сексуальными отклонениями.
Часто наши увлечения отнимают слишком много времени, выходя на первый план, а все другие сферы жизни забываются. Увлечение становится сверхценным – усиливается до абсурда и характеризуется сосредоточенностью, эмоционально насыщенным отношением к объекту, утратой чувства контроля и подменой других видов деятельности.
Поэтому будьте бдительны и не застревайте на крайностях, живя максимально разнообразно.

[image: before_title]
Есть или не есть?
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Пищевая зависимость проявляется в чрезмерной озабоченности едой и изучением многочисленных способов приготовления пищи. Переедание носит импульсивный или навязчивый характер и чередуется с диетами, ограничением или самопроизвольной рвотой. Поедание происходит до мучительных болей в животе, когда его распирает и возникает ощущение, что он вот-вот лопнет. Невольные обжоры ищут все, что можно съесть, другие интересы блекнут и обесцениваются. Пища символизируется: мясо – источник силы и долголетия, кофе и алкоголь – вседозволенность, сладости – награда и радость. Многие испытывают постоянный голод либо приступообразные позывы к перееданию. Днем, ночью или круглосуточно они находятся поближе к холодильнику, опустошая его. Выражение «Я заедаю тревогу» относится к личностям подобного склада. Причина их поведения кроется в дефектах воспитания, когда вместо любви родители кормят ребенка все больше, считая еду своеобразным эквивалентом заботы. Формируется привычка к неконтролируемому поглощению съестного, частым застольям с символическим желанием поглощать, обладать, увеличивая свою массивность и солидность, скрывая колоссальную неуверенность.
В целом нарушение питания довольно распространено, его континуум растянулся от анорексии до ожирения. Сейчас модно заниматься снижением веса, и многие клиники активно спекулируют данной темой, предлагая чудодейственные лекарства и занятия. Все методики похожи друг на друга и требуют жесткого соблюдения режима, причем ответственность за исполнение лежит на пациенте – это удобный момент для злоупотреблений и ухода от ответственности.
Нервная анорексия – символ молодого поколения. Встречается обычно у девочек-подростков, боящихся потолстеть. Аппетит сначала сохранен, но постепенно исчезает. Глянцевые журналы пропагандируют худобу вплоть до истощения, современная мода ориентирована на очень худых и стройных. Девушка начинает абсолютно сознательно отказываться от пищи и голодать. На поздних стадиях исчезает аппетит – вследствие рвоты, постоянно вызываемой после срывов и съеденной пищи. Постепенно нарушается менструальный цикл, понижается давление и температура. Психологически важна убежденность в чрезмерной полноте. Нередко девушки скрывают отказ от еды, избегают принимать пищу в обществе других людей. Обычно интеллект таких девушек выше среднего, они очень настойчивы и принципиальны, замкнуты и малообщительны, требовательны к себе и совестливы, стремятся достигнуть наивысшего результата. Психодинамически данное расстройство связано с реакцией незрелой личности на вызовы социума и сексуальности, это демонстративный протест против авторитетов и стремление следовать моде.
Булимия чаще встречается у демонстративных девушек и характеризуется частым перееданием, чаще в вечерние и ночные часы, с последующей рвотой для предотвращения повышения массы тела. Сохраняется осознание болезни, пациенты испытывают недовольство собой, мечтают сохранить прежний вес или даже снизить его, но не в силах совладать с навязчивым стремлением к перееданию. Часто они гневливы и агрессивны, склонны к саморазрушающему поведению и неразборчивым социальным контактам. Болезнь всегда связана с внутрисемейной ситуацией и является реакцией самого слабого члена семьи на накопившиеся конфликты. Срабатывает механизм декомпенсации слабого звена, и ребенок отображает симптом, привлекая внимание родителей к проблеме. Происходит борьба за независимость, одновременно пища заполняет пустое пространство, помогает развеять скуку. Каждый булимический приступ приносит чувство неполноценности, ненависти к себе и потребность в самонаказании.
Для лечении расстройств пищевого поведения прежде всего необходимо разобраться с комплексом внутриличностных проблем с помощью личностной реконструктивной терапии, а затем сформировать жесткую систему контроля питания. Необходимо убедить пациентку начать питаться, а для этого придется придумать новую систему ценностей, создать мотивацию, усилить ее независимость и автономность от родителей. Немаловажна работа с ближайшими родственниками – лучше снизить их влияние на ребенка, на какое-то время оставить ее в покое, постепенно уменьшать контроль. Пациентку необходимо учить быть независимой и справляться с возникающими трудностями более адекватными способами, удовлетворять потребности в общении и получении информации, корректировать ошибочные схемы мышления и позитивным образом формулировать запросы. В тяжелых случаях пациенток госпитализируют в клинику, так как данное состояние опасно для жизни, и проводят заместительную терапию питательными растворами. В легких случаях возможно интенсивное домашнее лечение.
Лечение может считаться успешным лишь тогда, когда у пациентки вырабатывается адаптивная система ценностей, способность контролировать себя и полезные копинг-стратегии – механизмы совладения с трудностями. Полезным будет вести личный дневник для записи мыслей и фиксации режима дня с количеством потребляемых калорий. Необходим тренинг по установлению контакта с собственным телом, умению принимать себя полностью, любить свое тело и видеть его объективно. Особенно трудна работа с родителями, которые часто равнодушны к заболеванию ребенка, склонны скрывать правдивую информацию, симптоматику и тем более психосексуальные основы заболевания. При лечении нервной булимии наладить сотрудничество легче, пациент лучше идет на контакт, чем при нервной анорексии, так как более осознанно относится к контролю над своим поведением.
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Деньги
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Деньги – тема особая.
Финансовые возможности одновременно дают ощущение свободы, но могут и полностью поработить человека. Давно известно, что к деньгам надо относиться с осторожностью, не преувеличивать их значение и влияние, как бы дистанцироваться. По поводу привлечения денег написаны сотни книг. У каждого автора имеется свой рецепт богатства, но они все примерно совпадают. Главной идеей является доверие к судьбе, позитивное мышление и особый настрой на деньги – именно тогда монеты сами полетят в карманы и заполнят банковские счета. Деньги исполняют многие материальные желания, но не приносят духовности. Это одновременно общественная и сугубо интимная субстанция. По количеству денег и отношению к ним можно многое сказать о человеке. Умение распоряжаться деньгами – это показатель культуры как в широком, так и узком смысле. Особые нарушения в отношении к деньгам проявляются в излишней расточительности или накопительстве.
Деньги поднимают настроение, от них зависит наш настрой, это один из самых мощных стимулов – благодаря им совершаются как самые большие блага, так и самые ужасные преступления.
Деньги манят и вызывают привязанность, овладевая сознанием человека. Скупость, жадность, аскетизм вдруг сменяются расточительностью вплоть до полного разорения.
Деньги носят сексуальный характер.
Множество женщин возбуждает запах денег, сексуальный объект становится для них гораздо привлекательнее, и они идут на эту приманку, часто попадая в капкан. При накоплении капитала сексуальная энергетика аккумулируется, доходя до предела, а затем изливается денежными потоками в виде кутежей и расточительства. Сидеть на сундуке с золотом одновременно и почетно, и плачевно, ведь богатство можно потерять в одночасье. Но деньги греют душу, ведь ими обладаешь только ты. Можно бесконечно пересчитывать свои богатства, прятать и перепрятывать, считая каждый слиток, но внутри всегда сидит страх их потерять. Человек теряет многое, расставшись с ними. Люди финансовых кругов часто жалуются, что стали рабами денег, что их ум нацелен на приумножение капитала, а сами они превратились в счетные машинки и забыли о радостях жизни. Они не могут отключиться и посмотреть вокруг, биржевой индекс для них важнее рождения ребенка или болезни матери. Они живут на два полушария: в одном значится курс доллара, в другом – курс евро, а где-то посередине маятник, и их качает из стороны в сторону круглые сутки.
Денег не бывает много, всегда будет на что-то не хватать. Редко можно встретить богача, который откровенно заявит, что денег ему хватает. Тайно он все равно будет завидовать другому, у кого их немного больше, и грезить о попадании в сотню Forbes, а дальше в заветную десятку. Лидеры рейтинга будут так же недовольны своим положением, потому что невозможно купить самое главное – здоровье и любовь.
Многим жаль, что они никак не могут распорядиться свом капиталом. Их можно сравнить с бессмертным героем Ильфа и Петрова, который таскал в чемодане никому не нужный миллион, вызывая лишь насмешку и зависть.
Тем не менее в мире еще остались неподвластные деньгам ценности.
С деньгами схожа власть . Все начинается с азарта, признания и политической игры. Имея власть, ты имеешь законный способ выражать свои агрессивные установки и управлять другими. Сначала победа, а затем привыкание. Но народная любовь переменчива, и постепенно рейтинг падает, возникает дефицит признания, лести и раболепства – зато растет напряжение, недовольство и желание все вернуть. Начинается поиск виноватых и стремление наказать их – это обычная компенсация комплекса неполноценности, зашедшего очень далеко.
Рядом располагается фанатизм – крайняя степень увлечения какой-либо деятельностью с отходом реальной жизни на второй план. При фанатизме проявляется стремление подчиниться авторитарному лидеру, отдать себя в распоряжение другого, снять с себя ответственность, объединиться и подчиниться стадному инстинкту. Пустота реальной жизни заполняется ритуалом, особой идеологией и принадлежностью к группе с осознанием своей эксклюзивности и избранности.
В более спокойном варианте это хобби, требующее больших затрат энергии. В нем можно состояться личностно – «Не везет мне в жизни, повезет в любви» – и хвастаться накопленной коллекцией книг, бабочек, картин и предметов интерьера.
Самым социально одобряемым способом ухода от реальности является трудоголизм , при котором чувствуется острая необходимость создавать себе бесконечные задачи и заниматься их выполнением, постоянно преодолевая препятствия и забывая о других сторонах бытия. Работа становится смыслом жизни и рационализируется необходимостью зарабатывать, карьерным ростом, возможностью достичь большего. Но часто это всего лишь бег белки в колесе. Человек не замечает стагнации и готов бежать по кругу, лишь бы создавалась иллюзия колоссальной занятости. А раз это приветствуется обществом, то это хорошо и никто не осудит. «Какой работящий! – воскликнет общественное мнение. – Пусть пашет как лошадь и занимается удвоением ВВП. Есть у нас свои стахановцы! Вы только не мешайте и не вставляйте палки в колеса». Так трудоголик настаивает на своем и получает различные бонусы: премии от шефа и грамоты от профсоюзных организаций.
У тех, кто работает с людьми, есть одна серьезная проблема: их деятельность неизменно заканчивается эмоциональным выгоранием с возникновением усталости, слабости, негативного отношения к работе и жизни в целом. Причина тому – рутина, вложение колоссальных личностных затрат без получения должного эффекта, отсутствие творческого самовыражения и ограничения, частая критика в свой адрес и неразрешимые противоречия личностно-профессионального характера. На доля специалистов и их способности противостоять трудностям и чрезмерным нагрузкам выпадает серьезное испытание.
NB! Для профилактики эмоционального выгорания полезно: 
1) нормализовать рабочий режим;
2) отвлекаться от профессиональных тем путем погружения в другие сферы;
3) вносить разнообразие в деятельность и общение;
4) обращаться за советом к коллегам и наставникам;
5) не брать на себя лишнюю ответственность;
6) быть готовым к возможным неудачам.При соблюдении профилактических мер и активном участии в жизни профессионального сообщества эмоциональное выгорание проходит относительно благополучно. Но некоторые не выдерживают и срываются, бросают работу, резко меняют образ жизни, поступают на учебу или посещают сомнительные курсы, соблазнившись быстрым заработком. 
Увлеченность тренингами и курсами повышения квалификации не проходит бесследно. Последние годы говорят о появлении особой прослойки тренинг-зависимых . Это чаще всего практические психологи или просто обыватели, все свое свободное время тратящие на формально почетное дело – личностный рост и самообразование. Но по сути многие топчутся на месте, ориентируясь на процесс, а не результат. Они постоянно находятся на учебе или стажировке с себе подобными, получая необходимую поддержку и создавая микрогруппы со своей динамикой и законами.
Суровая реальность их отталкивает – они постоянно убеждают себя: я пока не готов, я еще учусь, мне следует набраться опыта. Только тогда я смогу куда-то устроиться, а пока рано. Но я обязательно научусь, я же талантливый и способный!
После окончания обучения они обязательно празднуют и подводят итоги, уходят в отпуск, а затем соблазняются новым объявлением о наборе в группу и возобновляют цикл обучения. Игра продолжается, все довольны, а делом занимаются другие, позволяя им и дальше репетировать. В этом есть своя целесообразность, ведь немалому количеству педагогов нужно кого-то учить. А благодарная публика, готовая подсесть на модные течения и направления, всегда найдется.
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Пить или не пить?
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Истинно русская забава – выпивать. Наша национальная традиция и мировой имидж. Какой же русский не любит быстрой езды? Какой же русский без бурого медведя и бутылки «беленькой»? Стереотипы, но факт остается фактом: страна неуклонно спивается, а алкоголь уносит миллионы жизней.
Культура пития на Руси не сложилась, да и создать ее не особо пытались. Гораздо важнее культура здорового образа жизни, но и она в нашей стране не создана, как бы все этого ни хотели.
Пьют у нас многие, если не все, начиная с малых лет, наблюдая за взрослыми на частых застольях – это становится ритуалом. В детский ум прочно входит установка: если ты взрослый, значит, должен быть с бокалом или рюмкой. Начиная из любопытства, мы постепенно втягиваемся, замечая, как улучшается настроение от алкоголя.
Зачем решать накопившиеся проблемы, когда можно выпить и почувствовать себя расслабленно и комфортно, тем более язык уже развязан и тянет поговорить. Прежняя скромность, уныние и робость слетели, ближайшая женщина выглядит в сто раз лучше, и себя ощущаешь веселее и развязнее. Охота общаться и по бабам – вот какой допинг, а остальное уже неважно. Как говорится, не бывает некрасивых женщин – бывает сами знаете что…
День за днем алкоголь служит антидепрессантом, но мы не знаем меры. Постепенно человек начинает замечать, что прежнего количества ему не хватает. Грустно? Выпил – и все прошло. Поругался с начальством? Глотнул – и полегчало. В семье неурядицы? Купил пива и разбавил тоску. Самый простой и дешевый способ. Зачем тратиться на психологов, они ведь не только приятные эмоции приносят, но и фрустрируют, напрягают, а так хочется, чтобы все было просто и приятно. Алкоголь дает это ощущение, тем более в приятной компании и под хорошую закуску.
Наши стереотипы склонны закрепляться, формируя психологическую зависимость, а спустя энное количество времени появляются первые признаки похмелья: с утра плохо, но хочется выпить, хотя раньше не тянуло. От спиртного воротило, а сейчас наоборот: лишь бы опрокинуть стаканчик, и без закуски обойтись можно. Выпил – и состояние улучшилось как по волшебству. Недалеки первые запои – сначала выходного дня, затем недельные, и уже не до службы. Но до этого еще дожить надо. Появляется привычка торопить окружающих, все чаще звучит призыв поднажать и еще раз накатить за здоровье.
Дальше утрачивается рвотный рефлекс и открывается путь к деградации. Общественное распитие сменяется одиночным, что, конечно, не красит. Но что делать, если приспичило, а хорошего собутыльника найти сложно. Жена замечает неладное. Заверения пока действуют, но возникает привычка прятать заначку в тумбочке, под кроватью, на балконе, а в минуты уединения или по ночам прокрадываться к заветным тайникам и «заряжаться». Шутки шутками, но бытовое пьянство – дело серьезное, переходная стадия к обычному алкоголизму.
Справедливости ради стоит отметить, что спиваются далеко не все. У кого организм покрепче и наследственность хорошая, тому повезет застрять на бытовом пьянстве. Другой же как начнет, так и падает в канаву, где цветут и пахнут братья-алкаши и бомж-культура – сказочный деклассированный мир. Что греха таить, есть предрасположенность к зеленому змию, и виной тому обнаруженный ген алкоголизма. Давно подмечено, что отпрыски из алкогольных семей часто недалеко уходят и спиваются – кто позже, кто раньше. Но бывают и другие примеры, когда сыны примерных во всех отношениях родителей сходят с дороги благопристойности и ошиваются в подворотнях с последними пропойцами. Значит, уповать на гены не всегда оправданно, есть что-то социально-психологическое в пагубном пристрастии – дефицит определенных личностных черт, дефект эмоционального и волевого начала, забитость неуверенностью и предрассудками, гипертрофированная слабость и пассивность. Обладатели вышеназванных качеств и составляют группу риска. Им следует беречься, иначе придется обращаться к армии наркологов, готовых облегчить страдания, промыть, прокапать и вкатить гору витаминов. В лучшем случае, при особом искусстве врача и внушаемости пациента, вколоть годовой укол или закодировать на срок, чтобы знал: выпьет – умрет. И держится алкоголик на страхе, но многие проверяют: а вдруг не получится, вдруг выживу? Срываются, пьют и за некоторым исключением выживают.
NB! Что стоит запомнить? 
Алкоголизм – болезнь хроническая, не бывает бывших алкоголиков, как и бывших наркоманов. Даже если алкоголик «завязал», он навсегда остается им, как бы его ни называли и ни уговаривали поэкспериментировать. Многие алкоголики это знают и берегут себя как зеницу ока.
В семье чаще всего болезнь проявляется у сына, отец которого испытывал страсть к возлияниям. Первый опыт звучит так: «Выпей для храбрости». И его понесло… В мозге давно открыты центры удовольствия, стимуляция которых приводит к ощущению оргазма, а позже выделили эндорфины со схожим действием. Психоаналитически при алкоголизме на первый план выступают неудовлетворенные оральные потребности – поглощать, есть, пить; сохраняется эротизм губ, отчего во взрослом возрасте возникает сильное желание пить и курить.
Известный последователь основателя психоанализа Карл Абрахам утверждал, что алкоголь заменяет секс, и типичные примеры этого находятся рядом. Алкоголь активирует вытесненные представления садистского, мазохистского, инцестного и даже гомосексуального свойства. Употребление алкоголя есть извращенный половой акт. Алкоголика не заводит обычный коитус, он изменяет женщинам с бутылкой и формирует стойкую импотенцию, следствием которой является выраженные идеи ревности. Прием алкоголя – это одновременно уход от реальности и пребывание в мире грез. Воспоминания о далеких успехах и достижениях заставляют алкоголика кичиться ими, он приводит себя в пример и наслаждается собственным величием. Отсюда крамольная пословица: «Пьяному море по колено». Он переоценивает свои способности, превращаясь в «литрмена» с красным носом. В алкоголе многие находят потерянную любовь и молодость, возникает чувство освобождения и бунта против суровой действительности. Алкоголь замещает то, чего не хватает внутри личности, что не получилось взрастить собственными усилиями или что было подавлено жестким или попустительским воспитанием. Длительный алкогольный анамнез приводит к известной всем белой горячке, галлюцинациям, бреду с преследованием, соматическим катастрофам и глубокому интеллектуальному снижению.
Алкоголик не одинок в своих играх. Часто его поддерживает семья, создавая феномен созависимости , где каждый исполняет свои роли. Жена мучает мужа и обвиняет его в том, что он испортил ей жизнь и она потратила на него лучшие годы. Она плачет, угрожает разводом и хочет уйти, но никуда не уходит. В пьяном угаре муж избивает ее, она пишет заявление в полицию, но всегда его забирает. Муж просит прощения, падает на колени, зарекается не пить, но срывается, и скандалы возвращаются. Если он вдруг закодировался, то жена начинает предъявлять массу претензий. Ей становится не по себе, ведь она привыкла к постоянному выяснению отношений. Она начинает с утроенной силой капать на мозги, упрекая его в маленьком заработке или в том, что он перестал с ней общаться. Иногда жена замечает, что на трезвого мужа поглядывают другие женщины – это сильно задевает ее. Происходят разборки, муж срывается назло ей и себе, потому что устал выслушивать ее замечания. И снова он падает на колени, покорный и виноватый. «Кому ты достанешься? Кому ты нужен, пропойца?» – справедливо рассуждает супруга. Он будет только с ней, она полностью завладела им, хоть и страдает частенько, получая увесистые тумаки. Но игра стоит свеч.
Иногда на помощь приходят повзрослевшие дети и уговаривают, буквально разрывают порочные цепи, заставляя мать уйти. Решение дается нелегко, но мать поддается уговорам и прекращает отношения. Периодически она высказывает идеи прощения и готовность вернуться, оправдываясь, что он обязательно пропадет без нее. «Ведь когда-то он был хорошим, я его слепила из того, что было, полюбила, да и вообще это не по-человечески!» Иногда ей удается вернуться, и созависимость восстанавливается. Дочь со своей стороны усваивает образ отца и неосознанно ищет себе мужа по его образу и подобию. Мать замечает смутный выбор дочери и чувствует подвох, но не отговаривает ее, находя в будущем зяте родственные черты, зацепившие ее когда-то в молодости. Так образуется новая созависимая ячейка общества.
Если сын алкоголика не встал на отцовский путь, то он полностью изменил наследственный сценарий, создав себе другую жизнь. Это требует сильнейшего волевого усилия. Сыновья полностью открещиваются от стыдного родства, не признают отцовства, формально не споря с биологическим родством, но полностью обесценивая социальное. Они прекращают любое общение с родителем, получая формальную независимость, но привязываясь к матери. Избавившись от отца, они могут позже простить его и принять таким, какой он есть или был, согласившись, что имелось в нем что-то путное.NB! Алкогольная зависимость имеет ряд особенностей: 
1) неадекватное осознание болезни;
2) неоднозначная оценка окружающих;
3) сформировавшаяся алкогольная установка.На влечение к алкоголю влияет: 
1) желание быть как все;
2) подражание другим;
3) зависть и эгоизм: «Трезвенники не пьют, они слабаки, а мне можно, ведь я сильнее»;
4) прошлый жизненный опыт;
5) состояние опьянения: он дает необходимый опыт и эмоции, а с трезвостью возвращается пустота;
6) алкоголизация как защитная реакция: человеку страшно и неуютно в своей неустроенной жизни, и он стремится компенсировать эту фрустрацию искусственным путем;
7) иррациональная идея вечного празднества и застолья;
8) сила дурной привычки: «Ничего такого не делаю, я как все»;
9) чувство общности и корпоративности с другими собутыльниками;
10) получение положительных эмоций;
11) появление сексуального возбуждения и эйфории, ускоряющих сексуальные реакции;
12) распространенность и общедоступность алкоголя.Таким образом, зависимый вовлекает всех в игру «Алкоголик», где у каждого свои роли. Для лечения необходимо адекватное осознание болезни, готовность ей противостоять, четкая установка на трезвость и формирование трезвого образа жизни как цель терапии. 
Больные алкоголизмом видят себя извращенно – их самосознание искажено, слабо развито и не хочет видоизменяться. Лечение пожизненно и невозможно без долговременной психотерапии и участия в группах анонимных алкоголиков. В них новичок получает незаменимый опыт и поддержку, видя, что товарищи по несчастью справились со злом и он имеет шанс оказаться на их месте.
К докторам часто отношение противоречивое: «Вы, уважаемый, не пьете, а у меня душа болит за всех россиян! Вы не представляете, какие страдания внутри, а вам все смешно! Вам меня не понять!». Алкоголикам не испугаешь баснями – они многое испытали на собственной шкуре и сами нагородят алкогольных историй.
Особенно следует отметить пивной алкоголизм .
Пиво для нового поколения – как лимонад «Буратино». Подростки заправляются им как тонизирующим напитком, обязательно покупая самые большие тары. В магазинах мы находим емкости объемом один, два, три литра – целые цистерны светлого и темного. Навязчивая реклама сделала пагубное дело: ни одна вечеринка не проходит без пары бутылок. У современных акселератов определить пресловутые «18+» иногда затруднительно, и усатому девятикласснику продают алкоголь, наивно полагая, что он как минимум первокурсник. Но иногда продавцами движет исключительно корысть, и тогда алкоголь льется рекой.
Вредность и профессиональная деформация не обходит стороной наркологические службы. Некоторые некомпетентные специалисты, сами того не замечая, начинают деградировать и походить на своих пациентов. Машинально ставя очистительные капельницы, они воспринимают пациентов однообразно, не учитывают их психологию, относятся к ним бездушно, молча следя за детоксикацией. Рутина и отсутствие творческого начала приводит многих профессионалов к собственной истории болезни. Ходят печальные истории, как бригада скорой помощи привезла в психбольницу ведущего нарколога в белой горячке – так он оказался по одну сторону баррикад со своим контингентом. Многие просто экспериментируют и хотят из научного любопытства понять, как это на самом деле, но не рассчитывают силы. А болезнь не различает, какого цвета на тебе халат…
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Смертельная угроза
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Наркомания – сильнейшая зависимость, которая искушает и привлекает самых беззащитных. По структуре напоминает алкоголизм, но последствия более разрушительны во времени и социально опасны. Вспомните, чего опасаются обыватели? Они как огня боятся наркомана, рыщущего по улицам в поисках денег на дозу. В дурмане наркоман способен на кражу, разбой, убийство. Если на алкоголизм мы смотрим сквозь пальцы, ведь обильные возлияния никто пока строго-настрого не запрещал, то от наркотиков отнекиваемся – они официально незаконны.
Если вам случится оказаться в Нью-Йорке, местные жители предупредят вас: всегда стоит держать в кармане десять долларов, чтобы в случае угрозы вручить их наркоману.
Многие обвиняют Фрейда в том, что он употреблял кокаин и вся его теория придумана под наркотическим воздействием. Это миф: он использовал кокаин в научных целях и для анестезии, в то время никто не знал о его пагубных свойствах. Если за что и стоит обвинять основателя психоанализа, так это за чрезмерное увлечение сигарами, но у каждого гения есть недостатки.
В развитии наркомании особое значение имеет внутрисемейная обстановка: отсутствие заботы, холодность, обесцененное общение – подросток ищет внимание и поддержку и находит их в компании «своих». Сначала наступает быстрая психическая зависимость от наркотика, который дарит комфорт и спокойствие. Легче сосредоточиться, быстрее текут мысли, голова свежеет, появляются смелые идеи. Но после окончания действия дозы страдает все, вместе взятое. Вынужденное воздержание вызывает дурное настроение и усиление влечения, а на следующей стадии, которая может развиться после второго укола героина, возникает полноценная физическая зависимость: наркотик необходим как воздух, он становится смыслом существования и единственной целью.
«Ломка» отчетливо дает понять, кто в организме хозяин. Она отлично описана в произведениях классиков и фильмах девяностых. Если наркоман выживает на второй стадии, он достигает третьей, когда из-за крайнего истощения ему остается только лежать в постели и думать о том, как поправить самочувствие. Наркотик уже не приносит прежнего кайфа, «приход» давно не посещает, но доза – последнее средство, чтобы пережить еще один бесконечный день. Дальше неизбежно наступает смерть.
Диагностировать эту беду несложно – достаточно заметить, что ваш ребенок долго разговаривает по телефону, у него появились таинственные знакомые, из дома пропадают деньги и ценные вещи, он худеет, плохо учится и изолируется от окружающих, а в его поведении появляется особая манерность, лживость и хитрость.
При наркомании расцветает собственная созависимость, для предотвращения которой необходимо давать ребенку самостоятельность и прекратить сверхконтроль, четко распределить обязанности, прекратить финансировать, предложить интенсивно учиться, работать или заниматься общественно полезным трудом. Надо обязательно направить его за квалифицированной помощью, создать в семье открытую обстановку, атмосферу доверия и понимания без разногласий и противоречий. Наконец, перестать оплачивать его долги и контролировать телефонные звонки.
Наркотик в наше время можно достать где угодно. Особенно трагикомична ситуация с курительными смесями, которые продавались в ближайших ларьках вместе с леденцами и лимонадом.
Клубная философия располагает к приему наркотиков. Ни одна продвинутая тусовка не обходится без кокаина, дарящего яркие идеи, эйфорию, возбуждение и ощущение полета, вызывающего яркие сексуальные эмоции и любовь ко всему миру, а в состоянии зависимости – агрессивность, подозрительность, тревогу, неусидчивость и нарушение сна.
«Легкие» наркотики провоцируют возникновение психозов. Лично мне довелось лечить растаманов, поступивших в стационар с нарастающим психотическим дебютом и наплывом галлюцинаций устрашающего характера после массивного употребления «травки». Потребители психоактивных веществ надеются, что им повезет, и готовы рискнуть, но организм не прощает ошибок. Пара затяжек, и жизнь действительно изменится до неузнаваемости – лечить их уже приходится психиатрам.
Реабилитация наркоманов – дело сложное и тягостное. Лишь пять процентов наркозависимых имеют пятилетнюю ремиссию. Общество и государственное здравоохранение не справляется с масштабом проблемы и подталкивает общественные организации к созданию благотворительных центров для борьбы со злом. Часто это делают слишком жестоким образом, например привязывая пациентов к батарее и заставляя пережить ломку. Но что ему делать после избавления от зависимости, куда он пойдет со старой системой ценностей – снова вернется в привычную среду? Ему необходима полноценная социально-психологическая реабилитация, которую невозможно предоставить в подобных условиях. Вот и стоит он на распутье: формально освободился, но внутри пустота – как заполнить это вакуум, если в душе темно и даже проблеска нет впереди? Это вопрос силы личности. Некоторым удается справиться, они заражаются энтузиазмом, создают добровольческие общины и живут в трезвости, но кто-то срывается и повторяет свой путь сначала. Большинство «вылеченных у батареи» возвращаются к наркотикам, потому как человек слаб и проще потянуться за дозой, чем найти дело по душе, заняться физическим или умственным трудом. Организм готов выбрать самый простой и проверенный способ избежать проблем – уход от реальности, но от себя убежать невозможно. Так и колесят неприкаянные одиночки по реабилитационным центрам, а единичные освобожденные наставляют их, дают простые советы и приводят себя в пример. Группы анонимных наркоманов – самый эффективный метод психотерапевтической взаимопомощи.
Чуть ли не каждая болячка закладывается с детства, и если внутри чего-то не хватает, если организм не генерирует гормоны счастья, то рано или поздно он найдет их на стороне. Личность изменяется до неузнаваемости, мамочки не узнают своих чад, приговаривая: «Он стал другим, он неуправляем, я его не узнаю, он будто прилетел с другой планеты!». А ведь это их сын или дочь, только духовно больные и несвободные.
При недостаточной государственной поддержке на помощь в борьбе со страшным недугом приходит церковь, вдохновляя и нередко финансируя реабилитационные центры, призывая к вере в чудо исцеления. Нельзя забывать, что при необходимой поддержке каждый человек может справиться с любым недугом самостоятельно, нужно лишь не мешать ему, а вести по правильному, только им избранному пути. Психотерапия наркомании и алкоголизма создает для них новую зависимость, становится донором недостающих качеств личности, профилактирует срывы и преподносит новый смысл бытия, давая возможность поддерживать тонус и сохранять оптимизм.
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Лекарства и сигареты
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В России медикаментозная зависимость в десять раз выше наркотической.
Мы сами не замечаем, как поглощаем несметное количество препаратов – когда испытываем боль, когда необходимо заснуть, когда нам тревожно.
Каждому ребенку известен вред никотина, он даже лошадь убивает одной каплей, но человек курит, и с ним ничего не случается. «Значит, человек сильнее лошади, – думает смышленый малыш. – Тогда почему бы не попробовать?» Затянуться сигаретой – необходимый ритуал в деловых отношениях, при завязывании знакомства, в обольщении. Для многих это эстетично и привлекательно, в радости и горе они хватаются за сигарету.
Зависимость формируется после пары сигарет. В первый момент мудрый организм подает сигнал: «Не надо, остановись! Что ты делаешь?!», реагирует астматическим приступом.
Но разве переубедишь новоиспеченного героя, если он задумал стать взрослее и самостоятельнее? Несомненно, курильщики отличаются повышенной тревожностью, более импульсивны и склонны к другим зависимостям.
Вовлечение в курение имеет свои степени зависимости: 
1) баловство;
2) курение по необходимости;
3) тяжелая психологическая и физическая зависимость.Лучшим способом бросить курить является постепенный отказ от никотина. Существует достаточное количество известных методик. Важно определить, что значит для вас сигарета? Какие у нее плюсы и минусы, что вы будете делать без нее? Известен случай, когда семейная пара после обоюдного отказа от курения рассталась, так как им просто не о чем стало разговаривать – тлеющая сигарета связывала их эмоционально и была ключиком к сердцу каждого. Поэтому, прежде чем бросить пагубную привычку, необходимо придумать, чем занять свое время и как справиться с приступами тоски по прежним ощущениям. Многие курильщики говорят, что они постоянно пытаются бросить курить, но не могут продержаться больше месяца, вновь закуривая в подходящей обстановке – когда выпьют или при серьезной неприятности. 
Курильщиков раздражает, когда им указывают на их недостаток, они понимают его вред. Да и на пачках написано: «Курение убивает», но это их не останавливает. Они могут посещать фитнес-центры, сидеть на строгих диетах, но отказаться от сигареты – «Что вы, это не про меня!». У женщин существует ложное убеждение, что, бросив курить, они начнут полнеть, а сигарета – своеобразная диета, дешевая и даже приятная. На самом деле вес набирается только из-за тревоги – если же сигарета успокаивает, то и вес в норме. Кофе и сигареты – сладкая парочка, хотя учеными доказано: кофе вовсе не бодрит, а действует исключительно как плацебо.
На западе давно модно быть здоровым, а курение – дурной тон. У нас ситуация далека от идеала, но заметна слабая тенденция: в больших городах престижнее находиться за столиками для некурящих, а курильщики выглядят изгоями. Разделение по отношению к курению поделило общество на две половины, и везде есть фанатичные адепты, тратящие массу времени на доказательство своей правоты. Одни ненавидят других вместо объединения.
Что мешает курильщику бросить курить?
Все та же слабость нервной системы, незрелость душевного склада, невозможность справиться с нахлынувшими переживаниями более адаптивным способом, элементарная лень и пассивность.
«Курить вредно и плохо, – справедливо утверждают курильщики. – Да, мы боимся умереть от рака легких, но он пока где-то впереди, а так и воздухом дышать вредно. Лучше умереть молодым, но прожить качественную жизнь и получить все удовольствия».
Эта точка зрения меняется, когда организм дает первый серьезный сбой. Но уже поздно пенять на прошлые ошибки, пора выписывать больничный.
Существует и другая напасть. Пусть курильщик курит, кто ж ему запретит, но что делать с пассивным курением? Люди вынуждены дышать ядовитым дымом, разве они виноваты? «Пусть не дышат, кто их заставляет», – апеллируют зависимые. Но что делать, если возвращаешься домой через прокуренный подъезд, рядом с тобой курит знакомый или проводишь время в клубе?
Производители табака обманывают нас легкими сигаретами с минимальным содержанием никотина – якобы они мягкие и практически безвредные. Сами боссы табачного бизнеса заботятся о своем здоровье и, несколько кривя душой, чаще всего не курят и выступают за ограничение курения.
Курильщик откладывает борьбу с привычкой на завтра:
– Сегодня я не готов, а завтра обязательно решусь.
– Вот когда соберусь заводить детей, тогда и брошу.
– Я уже бросал, но не выдержал.
– Я балуюсь и в любой момент могу бросить.
– Меня все устраивает.
– Лучше курить, чем бухать!
– Я хотя бы не наркоман.
– А я с детства балуюсь, и что? Вон, Черчилль постоянно дымил и прожил до ста. Вдруг и мне повезет?Он забывает, что уважаемый англичанин отличался генетическим долголетием, коим мало кто из нас может похвастаться. 
По гендерному признаку ситуация такова: мужчины вроде бы поняли опасность и бросают вредную привычку, а женщины, наоборот, доказывают свою состоятельность и право дымить и курят все чаще.
NB! Вы убедились, что зависимостей огромное количество.
Предельно важно уметь противостоять им, а для этого необходимо:
1) укреплять свой потенциал и тренировать силу воли;
2) находить радости в обычных вещах;
3) уметь расслабляться естественным путем;
4) иметь дело по душе;
5) заниматься творческой самореализацией;
6) не откладывать проблемы в долгий ящик;
7) постоянно заниматься самообразование;
8) учиться новому;
9) заниматься личностным ростом;
10) наладить отношения с близкими и друзьями;
11) строить адекватные планы и визуализировать их.Сложно выполнить все поставленные задачи, но они являются необходимыми компонентами здорового образа жизни и неизменно приводят к успеху. Пора самому строить себя, дополняя то, что не вложили родители. Помните: только вы ответственны за свою судьбу, никакой гуру не поможет, пока вы не возьмете поводья своей колесницы и не направите ее в нужную сторону. Психотерапевт лишь показывает путь, по которому вам придется идти самостоятельно. Вам будет необходим мудрый спутник, помогающий разобраться в хитросплетениях судеб и избежать ошибок, исправлять которые придется только вам. Тогда любые зависимости обойдут вас стороной, либо получится избавиться от надоевших вредных привычек, приобретя взамен полезные. Случай из психотерапевтической практики: «Волшебная таблетка» 
Тридцатилетняя медсестра Вера, страдающая излишним весом, обратилась ко мне с четкой просьбой – вылечить ее от бессонницы. Он настаивала на фармакологическом лечении, но, как известно, психотерапевт лечит словом. Ее личная жизнь отличалась неустроенностью, она рано потеряла отца, а мать мало времени уделяла воспитанию дочери. Сама Вера не имела четкого жизненного плана, пошла в медицинское училище по примеру подружки и окончила его с трудом, пару раз чуть не оказавшись в академическом отпуске. Но профессию не бросила, устроилась в реанимацию, а затем в госпиталь для инвалидов боевых действий. 
В процессе беседы я отметил ее неразборчивую речь и сонный голос, она засыпала на ходу, теряла нить повествования, но все время повторяла заученную жалобу на бессонницу. Формально у нее имелся гражданский муж, человек без определенных занятий, проживающий в ее квартире и ведущий паразитический образ жизни, любящий играть в шахматы и травить анекдоты на скамейке под окном. Вере он казался идеалом, она любила его и повторяла мамины слова: «Кто же еще захочет со мной связаться?». Сексуальная жизнь у них почти отсутствовала: муж либо пьянствовал в кабаках, либо разыгрывал сам с собой долгие вечерние партии, уподобляясь известным гроссмейстерам. Жене он жаловался на стресс, скуку и тоску, замечая, что только шахматы его расслабляют. Вера все терпела и прощала. Не бьет, но, возможно, любит – утешалась она и уходила на работу. 
Ее бессонница возникла удивительным образом. Вечером Вере показалось, что она не уснет. Она напилась горячего чаю и позвонила маме, которая посоветовала выпить таблетку феназепама – лучшее средство для сна, как уверяла она. Недолго думая, Вера открыла аптечку, заваленную горой списанных медикаментов, нашла пилюли и приняла парочку. Конечно, в ту роковую ночь она спала как ребенок. Утром Вера проспала и опоздала на работу, но днем чувствовала себя относительно бодро. К вечеру ее одолела сонливость, и она уснула самостоятельно. Муж до трех ночи резался в шахматы и курил, тыкая ее в плечо ферзем. Все бы замечательно, но мнимая бессонница вернулась на третью ночь. Вера метнулась к аптечке, и спасительный транквилизатор снова дал ей возможность уснуть. Спустя пару недель она приобрела стойкую зависимость от препарата. Прежние дозы не давали эффекта, но она принимала на одну таблетку больше и кое-как засыпала с частыми пробуждениями. Днем она испытывала непонятное состояние полудремы. Так и жила, пока коллеги не отправили ее к врачу. 
Безусловно, Вере необходимо полностью избавиться от приема препарата, но организм тяжело отреагирует на отмену, и справиться с тягой будет сложно. В идеале ей требовалась стационарная помощь в неврологической или психиатрической клинике, но она не считала себя больной. Необходимо было перевести ее на легкий препарат и провести курс гипнотерапии, направленный на нормализацию сна и избавление от медикаментозной зависимости. Постепенно Вера перешла на легкие растительные препараты, продающиеся без рецепта. Она усвоила противоречивость и ошибочность своих прежних представлений. В ходе длительного лечения ее самооценка повысилась, она выгнала несостоявшегося гроссмейстера, опустошила аптечку и стала значительно лучше спать, не прибегая к химическим воздействиям. 
Еще на первой консультации Вера жаловалась на гражданского мужа, видя причину своей бессонницы в своем отношению к нему. Она утверждала, что именно он мешает ей выспаться, приходя домой за полночь и скрипя фигурками. Женщина бессознательно пыталась привлечь его внимание, хотела, чтобы он оторвался от шахмат и занялся ею, а не игрой с самим собой. 
В ходе назначенного лечения Вера иногда впадала в депрессию, периодически ее тянуло на алкоголь, но она вовремя останавливалась. Женщине была необходима поддержка, и в ее жизни появился новый мужчина – слесарь из местного коммунального хозяйства. Непьющий, работящий, простоватый, не играет в шахматы, любит вырезать поделки из дерева. Зато приходит домой вовремя, любит и лелеет Веру, запрещает ей экспериментировать с химией и надеется завести ребенка. 
Параллельно женщина лечилась от бесплодия. Ее анализы не внушали оптимизма, но путем гармонизации психологического состояния и правильного питания она сбросила около десяти килограммов и неожиданно для врачей забеременела. Чудо произошло накануне восьмого марта. Ее новый муж готов был носить Веру на руках – если бы только смог поднять… 
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Любовная зависимость
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У невротиков часто обострено трепетное чувство любви, его невозможно затормозить, их чувства обнажены, как электрические провода.
Любовная зависимость характеризуется следующими признаками: 
1) невозможность пребывания в одиночестве;
2) нереалистичное ожидание безусловно положительного отношения к себе;
3) сверхценное отношение к другому, желание полностью раствориться в нем, насильственное влечение к объекту вплоть до полного жертвоприношения;
4) страх остаться покинутым и брошенным, готовность идти на любые жертвы ради сохранения статуса-кво;
5) страх истинной интимности и гипертрофированное платоническое начало с отказом от сексуальности.
6) сознательный выбор нереального объекта любви для последующего садомазохистского удовольствия.На первоначальном этапе при любовной зависимости люди не могут друг без друга. Они вместе всегда и в любых проявлениях, ходят, как привязанные друг к другу, формируя созависимые отношения , готовые существовать сколь угодно долго. Любые вещи обсуждаются совместно, любые действия осуществляются вдвоем, утрачивается самостоятельность каждого. Но чаще один из пары сильнее и активнее, и второй неумолимо начинает растворяться в нем или бояться растворения, отчего стремится дистанцироваться от партнера. 
Всю ответственность за свое благополучие или неблагополучие любовные зависимые перекладывают на другого. Любое колебание настроения зависит от партнера, они начинают проживать чужую жизнь, воспринимать чужие чувства, достижения и заботы как свои собственные, в том числе берут на себя чрезмерную ответственность за другого и начинают заниматься его воспитанием и охраной. В ответ они наталкиваются на отвержение, непонимание и стремление к изоляции – это оскорбляет их чувства, они начинают ревновать и предъявлять претензии.
Так зависимая мать противится самостоятельности сына и пытается ограничить любые его стремления найти работу и обзавестись собственным жильем. Во всех его подругах она видит соперниц за сыновью любовь и разными способами старается избавиться от конкуренток, думая, что только она может сделать свое чадо счастливым. Мать всегда напоминает ему, сколько она сил отдала, как маялась, чтоб воспитать его, а он, весь такой неблагодарный и бессердечный, не ценит ее усилий. Он загонит ее в гроб, а она все простит, ведь только мать по-настоящему его любит и до сих пор заботится о нем.
Позиция жертвы усиливается, если ребенок добивается некоей самостоятельности. На следующем этапе мать начинает впадать в депрессию, находит у себя разнообразные болячки и ложится в больницу, призывая детей вернуться к ней. Не справляясь с собственными страхами и тревогами по поводу наступающей старости и смерти, она всеми силами пытается вернуть утраченное. На время ей это удается, но чаще здравый смысл побеждает, и птицы упархивают из гнезда. Тогда возобновляются частые звонки и жалобы, но, не видя эффекта, постепенно угасают – наступает смирение.
В тяжелых случаях матерям удается удерживать ребенка возле себя всю жизнь. Социальная адаптация маменькиных сынков снижена, взрослые дети не реализованы в работе и личной жизни, имеют проблемы в социальном функционировании, одиноки, ранимы, скучны и малообщительны, погружены в нереализованные фантазии или исполняют навязанный сценарий – ухаживают за престарелыми родителями, выполняют их любые просьбы и пассивно ждут перемен.
Довольно распространенный и одновременно курьезный вариант семейной созависимости, когда молодой человек шизоидного склада в тридцать пять лет трудится над диссертацией по истории искусств, а в свободное время пишет фэнтези. Он исписывает толстые тетради и отдает их матери. Она читает вслух его гениальные творения, а сын набирает текст на компьютере. Затем они распечатывают листы, пересчитывают и прячут в стол, так ни разу не отправив рукопись в издательство. Мать считает сына непризнанным гением, а он играет выбранную роль и пребывает в вымышленных мирах, тайно мечтая о славе.
Мягкая забота сочетается со сверхконтролем и авторитарным стилем управления, с другой стороны проявляется как мазохистская покорность и обидчивость, так и верность и прилежание. Зависимая личность всегда кажется, а не живет, выпячивает благополучие другого и не реализует себя, проживая чужой сценарий.
Случай из психотерапевтической практики: «Сломанная жизнь» Неожиданная клиентка опоздала на пятнадцать минут и долго извинялась, выглядя смешно и нелепо. 
Таня сразу уселась в кресло и стала жаловаться на своего супруга. 
– Как быть? – удрученно говорила она. – Мы постоянно ругаемся, нам нельзя быть вместе, но мы никак не можем разойтись. Я люблю его, но он ничего не хочет сделать, чтобы улучшить наши отношения. 
Татьяна вышла замуж по взаимной любви, и Вадим стал ее первым мужчиной. Жили они тогда на периферии и только недавно переехали в центр. Вадим работал на мебельной фабрике, а Таня занималась детьми. Конфликты возникали еще до брака, но родственники настояли на свадьбе. Сама девушка тогда не собиралась под венец, но послушала мать. «Стерпится – слюбится», – утверждала та. «А ведь так на самом деле и было, – думала Таня, вспоминая жизнь родителей, – пока отец в пьяном угаре не упал с моста, возвращаясь домой после получки». 
Одна рука у Тани была в гипсе. «Неужели муж бьет?» – подумал я. Женщина стала оправдываться, что поскользнулась в ванной. «Это нужно постараться, – подумал я. – Хотя у невротиков всякое бывает». Весь ее взъерошенный вид и наивная улыбка говорили о правдивости любой необъяснимой и чудаковатой истории. 
Как анекдот, Татьяна рассказала про измены мужа: как он уходил к ее лучшей подруге, приходил под утро, извинялся, как она его выгоняла, кидая вслед кухонную утварь. Иногда и сковородкой может его долбануть, но не сильно, чтобы не окочурился, а то жалко. Да и детей не с кем оставить, если ее посадят. 
В общем, Татьяна думала о последствиях. 
– Пойдет по бабам и в загул, а потом подхватит венерическую заразу и возвращается, сидит трутнем и лечится. И теперь ему нельзя, и тогда на меня не смотрел! – раздражалась Татьяна. 
– Так почему же он свой долг не исполняет? – осторожно спросил я. 
– Говорит: «Я тебя люблю, поэтому не хочу», – отрезала Татьяна. 
Тут он попала в точку. 
Фрейд в своих сочинениях описывал случаи необъяснимой импотенции, когда мужья могли спать с кем угодно, кроме своих жен. В ходе анализа выяснялась однотипная пикантная подробность – они воспринимали своих жен как чистых и непорочных дев, возвеличивая их и испытывая к ним лишь нежные платонические чувства, подавляя «порочные» инстинкты. И хоть там Австрия в начале двадцатого века, а здесь современный райцентр, но природа человека одинакова. 
Я попытался объяснить пациентке точку зрения классика психоанализа. Она кивала, но отнеслась к моим словам легкомысленно, видно, не найдя в них практической ценности. Ей нужно было что-то конкретное, практически осуществимое и дававшее немедленный результат. 
– А чего вы сами хотите? – спросил я, видя, что она раздираема противоречиями. – Нужен вам муж или нет? 
– Я не знаю, – растерялась Татьяна. – Я сама не определила, нужен или не нужен. Вроде получается, что нужен и даже необходим, иначе одиноко мне, а с другой стороны – надоел, проклятый! 
– Но вам придется определиться, иначе мы с вами не поймем, что делать дальше. 
– Согласна, – кивнула Татьяна, – но я не знаю. 
Ей не хватало решимости. Куда она от него уйдет, как прокормит детей? Конечно, помогут родители, но бесконечно это продолжаться не будет. Молодая женщина изнывает от одиночества, лишена любого удовлетворения, но измена для нее невозможна. Он ее первый мужчина, она обязана хранить ему верность и связана с ним той же психоаналитической привязанностью. Вот вам и «Назад к Фрейду»! И не знает Татьяна, как ей поступить и кого найти в маленьком городке, где все друг у друга на виду. Она чуть ли не в лицо знает его любовниц, добрая половина которых – ее приятельницы. Но на них Татьяна не жалуется: это муж во всем виноват. 
Пришлось действовать пошагово, вынудив расставить приоритеты: сохранить семью или расстаться с привязанностью и начать с нуля? На тот момент Таня пока не определилась. 
Но выбор всегда остается за пациентом, ибо только он ответственен за свою жизнь. «Казаться, а не быть» – девиз любой зависимой личности.
В любви зависимые отношения встречаются в следующих вариантах: 
1) деспотичный взрослый отец и юная дочь-нимфетка;
2) взрослая авторитарная женщина и мазохистски настроенный инфантильный юноша;
3) нарцисс и любовный фанатик;Подобные союзы, несмотря на их явную дисгармоничность, довольно прочны и встречаются часто. Она создают иллюзию благополучия и семейного счастья, но неизменно рушатся, оставляя после себя болезненные обломки. Обыкновенно страдает самый слабый, а сильный быстро находит себе новую кандидатуру. 
Трагична и опасна любовная зависимость от кумиров.
Особенно ей подвержены подростки, готовые на крайности, лишь бы прикоснуться к объекту поклонения. Идолопоклонничество грозит неизбежным разочарованием. В лучшем случае это проходит с возрастом, когда растет самосознание и радикализм замещается нормированным конформизмом с оглядкой на личную индивидуальность. Но некоторые застревают в подростковой фазе, остаются незрелыми и зависимыми, становятся ветеранами фанатического движения и компенсируются, привлекая молодых и неоперившихся поклонников стареющего идола.
Глянец, телевизионные трансляции и реалити-шоу создают особый мир, где царит гламур и шик и все в шоколаде. Люди превратились в кукол, а их жизнь – в вечный праздник. Какое уж тут совершенство в реальности, когда с обложек журналов глядят «отфотошопленные» модели без прыщей и морщин. Девушки смотрят на себя в зеркало и понимают, как далеки от идеала. На помощь приходит косметика, к тому же кумир вещает на весь мир: «Все будет замечательно, если купить этот крем!». Девушки верят ему и гонятся за модой.
Реклама растит у потребителя комплекс неполноценности, стимулируя его сексуальные и пищевые рефлексы. Если рекламируют чипсы, то обязательно пышногрудая красотка, если страховой полис, то на фоне «спасательниц Малибу», раздражая и без того угнетенное либидо. Но что проще сделать: купить чипсы или найти себе партнершу для сексуальных утех? Ответ напрашивается сам собой. И идет горемыка потребитель в магазин, набирает полную корзину, возвращается домой и начинает есть, мечтая, что рядом с ним не мурлыкающая кошка, а красотка из рекламы. И этого вполне достаточно, он уже идентифицировался с ней и заместил неудовлетворенный инстинкт.
Случай из психотерапевтической практики: «Хочу, но не могу!» Алена считала себя очень прогрессивной девушкой. Красивая и милая, она очень любила мужское общение, смело знакомилась и ходила на свидания с поклонниками из Интернета. Она была склонна к авантюризму, без опаски садилась в машину к незнакомцам и колесила с ними по ночному городу. Но когда ей намекали на физическую близость, она придумывала причину для отказа или ловко ускользала из салона автомобиля. Безусловно, Алена искала любовь, но в любых претендентах видела недостатки – она искала идеал и не собиралась размениваться по мелочам. Девушка испытывала противоречивые чувства: с одной стороны, ее тянуло к романтике и приключениям, с другой – ее телесная составляющая требовала мужского тепла. Но Алена подавляла любые проявления сексуальности и соблазняла мужчин, вычеркивая их из жизни, как только они попадались в ловушку и намекали на телесное удовольствие. А виной тому старая травма – первая любовь с самым значимым для нее мужчиной: африканская страсть, «взрыв мозга» и бурные ночи. 
Но сказка продлилась не дольше месяца – друг переключился на другую. Алена не простила его и до сих пор относилась к нему с ненавистью, запретив себе другие отношения и копя обиду за неудачный роман. Поклонники появлялись и исчезали, а ей хватало прогулок в парке. Мало кто долго терпел ее выходки, но периодически смельчаки находились. Аспирант биологического факультета довольствовался малым и увлеченно рассказывал ей о перспективах тройного скрещивания разноцветных и урожае злаков на территории Центрального Черноземья. Он не приставал и не домогался, а Алена только этого и желала, поэтому аспирант быстро надоел ей. Прогулки не давали ей прежних эмоций, а скорее навевали грусть. Несколько раз она устраивала громкие капризы, намекала на поцелуи и объятия, но ботаник не улавливал намеков, увлеченный исключительно растительными культурами. Тогда Алена дала понять, что хождение за ручку ее не интересует, и бросила незадачливого кавалера. 
Ее звали на свидания, а она не могла справиться с нахлынувшими чувствами, все чаще испытывая приступы депрессии и истерик. Алена меняла ухажеров, но при попытке сблизиться упорно убегала, хотя всегда первая старалась прикоснуться к партнеру, испытывая сенсорный голод. Перед другими девушка оправдывалась, что до сих пор не пережила прошлое горе, готова растерзать того негодяя и никогда его не простит. Но несчастья заставили ее пересмотреть свои взгляды. После прохождения курса индивидуальной психотерапии Алена смогла наладить отношения с мужчиной и отдаться ему. Это были вторые длительные отношения в ее жизни, и она сама удивлялась чудесным изменениям. Прошлый травматический опыт с той поры не тревожил ее, и Алена стала задумываться о замужестве. 
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Азбука любви
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Любовь бывает разная, и наши представления о ней тоже часто меняются.
В молодости мы обыкновенно влюбчивы, читаем романтическую литературу, движимы платоническими и эротическими устремлениями, влюбляемся и готовы к любви.
Наша любовь эгоистична и очень ревнива.
Мы желаем получить удовольствие и насладиться чувствами, которые нередко порабощают нас, заставляют думать не головой, а сердцем, и совершать необдуманные поступки. Вспомните, на какие глупости вы были способны, какие нелепости совершали или были готовы совершить в состоянии влюбленности. А когда-то девицы убегали из дома, садились в тройку и укатывали с женихом за тридевять земель, не боясь последствий.
Влюбленный человек истинно другой, словно болен, видоизменен до неузнаваемости. Все его мысли направлены на любимого, он цветет, дышит чувствами, становится щедрым, добрым, отзывчивым, витает в облаках и желает раствориться в другом, позабыв себя. Для него не существует никаких формальностей и препятствий. Влюбленный готов покорить горы и достать звезду, сложив у ног возлюбленной небо и землю. Она, конечно, это оценит и одарит героя ответным чувством.
Любовь часто иррациональна и мистична.
Понять, почему мы влюбляемся в одного, но совершенно не замечаем другого, иногда просто невозможно. Внешность, повадки и привычки здесь не имеют значения: то, что нас обычно раздражает, может привлекать, а что отталкивает – манить сильнее.
Мы сами не в силах объяснить мотивы своих поступков и совершаем глупости, руководствуясь неукротимой силой.
Некоторые с пугающим постоянством влюбляются в мерзавцев и подонков. С чем это связано? Нас привлекает желание обладать тайным и запретным – змий-искуситель присутствует в каждом. Известная аксиома: девушки любят плохих парней. Их привлекает недюжинная сила, рыцарские поступки, харизма. У многих девушек проявляются мазохистские черты: желание быть покоренной, подчиняться и зависеть, им нравится чувствовать себя как за каменной стеной. Но это иллюзия – следом приходит масса проблем, скандалов, слез и разочарований. Хотя страдать многим сладостно…
«Плохие мальчики» достойны роли любовников, но не мужей – супруг должен быть интеллигентным, заботливым и радушным. Но некоторым кажется, что такие мужчины скучны и занудны, в них нет необходимого драйва и адреналина, они «не цепляют» и не способны на смелые поступки. В этом заключается главное заблуждение, и барышни игнорируют «середняков», делая ставку на неуравновешенных, но притягивающих социопатов.
«Плохиши» предстают во всей красе, что не составляет особого труда, и с удовольствием мучают любимую, превращая ее в жертву. Она жалеет о сделанном или мирится, взращивая свое раболепие. Женщина уверяет себя: «Милый просто так заботится обо мне, бьет – значит любит». Иногда ей хватает смелости уйти от такого мужчины, но она встречает аналогичный типаж, и ситуация возобновляется.
Но и пай-мальчики могут попасть в руки плохих девчонок, где о них позаботятся своеобразным образом: будут проделывать с ними все то, что они готовы стерпеть ради любви и семейного благополучия. Такие юноши превращаются в зависимых и слабых представителей своего пола, не способных доминировать, занимают пассивную позицию и уклоняются от власти и ответственности, передавая ее партнерше.
Союзы, основанные на созависимости, достаточно крепки, а вот сильные личности образуют пары довольно редко, и это всегда образец гармонии и «нормальности». Но долго ли они выдержат вместе? Если в отношениях превалирует сила, то неизбежна борьба за власть, внутренняя конкуренция – пара не живет, а находится в постоянном состязании между собой. Никаких значимых дивидендов от этого получить невозможно, кроме повестки в суд на бракоразводный процесс. Так чаще и случается, когда один из партнеров сдается, не желая признавать себя слабым. А если все-таки признает, то быстро ретируется в поисках партнера с таким же социальным и душевно-материальным статусом.
Любовь невротика трагична, сильна, очень чувствительна к критике и подвержена любым влияниям извне. При такой любви стираются все границы. Невротик желает проникнуть во внутренний мир партнера, стереть любые отличия и создать единое существо. Здоровая личность нуждается в уединении и сохранении определенной степени интимности, дабы иметь возможности для развития. Невротик игнорирует и уничтожает это развитие, убеждая: я – это ты, а ты – это я, и мы слиты воедино. Развитие личности – естественная потребность, и если партнер начинает отставать, оставаясь на прежнем уровне, то это приводит к конфликтам и увеличивает риск расставания.
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Дневник маленькой леди
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Тихая лунная ночь. Звездное небо. Тусклый фонарь за окном.
Я сижу у камина и смотрю в пустоту. Медленно догорает огонь, бросая последние искры на кафельный пол.
Мне грустно. Я осталась совсем одна, наедине со своими печальными мыслями. Мыслями о нем…
Нет, конечно, не все так плохо. Жизнь не кончается, но и не идет вперед.
Что будет завтра? Он позвонит?
«Нет необходимости думать об этом каждую секунду», – успокаиваю я себя в надежде забыться и ненадолго отвлечься от мучительного безумия. Но все бесполезно. Он не выходит у меня из головы, как бы я ни пыталась от него избавиться.
Это невыносимо…
Смотрю на настенные часы – скоро утро, долгожданный восход. Что принесет мне следующий день? Снова мучительное ожидание нашей встречи? Или, может быть, радость от его звонка? В конце концов я просила его позвонить, и он обещал, сказав, что разбудит меня на рассвете. Знал бы он, что я не сомкнула глаз в эту чертову ночь…
Я начинаю злиться. На кого? На него, на себя, на весь мир, на Господа Бога, что придумал эту любовь… Без нее на свете намного лучше, не правда ли?
Где мое внутреннее спокойствие, моя гордость, прежняя беспечность и невозмутимость, детская наивность и чувство юмора – все это куда-то исчезло, когда появился он. Теперь я не могу найти себе места, вечно раздраженна, постоянно себе не нравлюсь. Села на очередную диету, совсем ничего не ем, а кажется, что поправилась – это нервное…
Как же себя успокоить? Позвонить подружкам? Нет, сейчас слишком поздно, и у них своих проблем хватает. Подруги не поймут меня, скажут: «Плевое дело! Не волнуйся, он никуда не денется». Мне бы вашу уверенность, дорогие!
Легко сказать! Посмотрела бы я на вас в моем положении… Да ну их в баню! И так слишком тошно…
Что же делать? Придумала!..
Я позвоню ему сама, сейчас же! А если он не ответит? Что если он отключил телефон? Или если он не один? Но с кем? Нет, он не может быть ни с кем, он сейчас у себя, скорее всего спит и видит прекрасные сны, а может быть, там и я – в его ночных грезах. Главное, что мы вместе, а остальное – неважно!
Вдруг он тоже не спит и думает обо мне? Да? Нет, я об этом и не мечтаю. Конечно, это было бы здорово, и я втайне надеюсь, что это так…
В голову приходят дурные мысли: что если он успел забыть обо мне и нашел другую… Другую девушку, более симпатичную, чем я? Нет, это вряд ли! Я недурна собой – стройная, красивая, немного застенчивая. А уж мое обаяние! Таких, как я, нужно еще поискать, а искать бесполезно, я одна на всем белом свете! Он бы и не успел никого найти, ведь познакомились мы недавно. Ну, как недавно – восемь часов назад – не такой уж маленький срок для столь стремительных отношений!
Как это было? Я не забуду никогда!
Он подошел ко мне в столовой, весь такой напряженный, видимо, очень волновался и переживал, но очень милый, и как бы случайно спросил:
– Вы не знаете, когда будет лекция по всеобщей истории?
Дурашка! Знал бы он, что я никогда не хожу на эти скучные лекции!
Он в моем вкусе. Высокий, молодой, спортивного телосложения, короткая стрижка, модные джинсы, обтягивающая футболка, приятные черты лица – просто красавец!
Помню, ответила тогда, заикаясь от волнения:
– Лекция… Будет, наверное, скоро. Точно не знаю когда!
Все-таки я люблю себя за то, что не спасовала в этот ответственный момент. Второго шанса могло и не быть. Смотрю на него и чувствую: тело дрожит. Необычное ощущение, особенно после обеда, даже немного подташнивает и жжет внутри – никому такого не пожелаешь. Жуть!
Молчание длилось несколько секунд, но милый нашел, что сказать:
– Ты не могла бы набрать мой номер, если не сложно, перед началом лекции, чтобы я не опоздал?
Какой хитрец! Как ловко он все продумал! Настоящий обольститель, нужный мне позарез. Я, конечно, не растерялась, собралась с мыслями и онемевшими губами произнесла:
– Хорошо. Давай обменяемся телефонами, и я обязательно позвоню.
Честно говоря, ради такого случая я даже пришла на эту мутную лекцию, которая оказалась вполне терпимой. Ведь ради него, если бы он только знал!..
Он продиктовал свой номер и тут же собрался уходить.
– Постой! – воскликнула я. Вырвала листок из тетрадки, написала свой телефон и протянула ему.
– Спасибо, – загадочно улыбнувшись, он помахал рукой на прощание, зашагал к двери и скрылся за стенами общепита.
Как я была в тот день счастлива!
Сидела на лекции с умным видом, думая только о нем, смотрела на профессора, а видела его!
В тот день мы так и не встретились.
Мой любимый, как я его тогда уже называла, после звонка сразу умчался на тренировку. Он очень занятой человек, нам будет не хватать совместного времени. Мне придется постараться, чтобы он хоть часть своего расписания выделил для меня. А я уверена в своих силах. Иначе нельзя!
Мне кажется, у меня жар, очень горячо внутри. Хочется холодной воды. Нужно срочно принять душ. Ах, если бы я была не одна…
Налив стакан ледяного лимонада, я подошла к окну. Туманное майское утро… Глядя на сонный город, я глубоко вздохнула и утерла горячую слезу. В ту ночь я все же не удержалась, чтобы не поплакать тихонько в подушку. Так стало чуточку легче. Медленными глотками я выпила шипучку и упала на кровать лицом вниз, накрывшись мокрой от слез простыней. Время как будто остановилось.
Остановилась и я…
Утром в столовой уборщица собирала мусор. Тщательно работая веником и совком, она наводила порядок, подбирая фантики, жвачки, объедки и окурки.
Устало нагнувшись, она подняла с пола обрывок бумаги с номером телефона.
– Как жаль, – подумала женщина, – что он никому не нужен…
Любовь невротиков эгоцентрична. 
Они требуют колоссального внимания, единомыслия и улавливания любых нюансов. Если же партнер не оправдывает ожиданий, то невротик заявляет прямо: «Ты не понимаешь меня с полуслова! Ты не угадываешь мои желания! Как ты можешь, мы же одно целое!».
Невротик требует безграничной заботы – утром и днем, в обед и на ужин. Он донимает бесконечными звонками и сообщениями, задавая одни и те же вопросы. Но в паре виноваты оба, как оба обычно привязаны друг к другу крепкими нитями. Возникает желание общаться круглосуточно, отчитываясь, как я провел этот день, или пересказывать планы на выходные. Если желания не совпадают, это предмет сильнейшей обиды и горя: подступают слезы, и возобновляется выяснение отношений.
Случай из психотерапевтической практики: «Хочу, чтобы она стала моей!» Менеджер туристической компании Денис обратился ко мне за советом. Невысокого роста, симпатичный, он запутался в отношениях с одной странной особой. Он считал себя плейбоем, не имея на то серьезных оснований, но одновременно не терял связи с реальностью. Он знал свои плюсы и минусы, не гнался за журавлями в небе и довольствовался невзрачными синицами. 
Последняя его пассия была немного младше и наивнее. Денис полюбил ее искренне, даже иррационально. Он понимал, что не стоит так привязываться, но ничего не мог поделать с собой, не справлялся с влечением. Его избранница была бедной студенткой и дала ему возможность взять над ней шефство, одновременно показывая свое свободолюбие и упрекая Дениса в том, что у него никогда не получится ее приручить. Анфиса отличалась довольно легким нравом, и первое время это его забавляло – он стремился к легкому сексу без особых напрягов. Долгие ухаживания и ритуалы были не по его части, он хотел все и сразу, но сам попался в метко расставленный капкан. 
– Я понимаю, что она мне не пара. Думаю о ее прошлом – у нее было много мужчин, и она этого не скрывает, – жаловался Денис. – Она рассказывает мне о них, говорит, кто и как спал с ней, и я понимаю, что проигрываю им. Она прямо отмечает мою несостоятельность, кичится своей независимостью, а я только развожу руками. 
– Так все-таки зачем она вам? 
– Не знаю. Я понимаю, что веду себя как дурак, друзья смеются надо мной. Она говорит мне, что собирается отправиться автостопом в Харьков и уже договорилась с каким-то дальнобойщиком. Черт, это бесит меня, но я не могу запретить! Иначе она уйдет, а я люблю ее. 
– Но разве для вас нормально, когда ваша девушка так легкомысленно себя ведет? 
– Нет, в том-то и дело. Помню, мы гуляли в парке, и она заявляет: «Вон в тех кустах у меня был классный секс, а в тех в прошлом году меня изнасиловали». 
– И какова ваша реакция? 
– Я думаю, может, она специально так говорит, хочет меня проверить, вызвать эмоции и как бы разжечь страсть. 
– Получается? 
– Да, вроде так и есть, но внутренне я чувствую себя последним идиотом. Я попал. Что мне делать? Я совсем запутался. 
– Раньше вы позволяли к себе так относиться? 
– Нет, что вы! Это со мной впервые. Я места себе не нахожу, но это сильнее меня. Я отпустил ее в поездку на фуре и куда угодно отпущу. Я надеюсь, она скоро успокоится, поймет, что я предан ей, и прекратит меня испытывать. 
– И что тогда случится? 
– Тогда… Тогда я пойму, что она ко мне привязалась. Она часто говорит: «Никто меня к себе не привязывал, но мой бывший – он был просто ураган в постели. Он был дурак, но я его хотела…». 
– Допустим, она привяжется к вам, и что дальше? Вы будете довольны? 
– Наверное, но пока этого не произошло. 
– И вы готовы связать с ней свою судьбу? 
– Вряд ли… Просто она пропадет без меня. Мне ее жаль. Больше всего коробит моя неспособность подчинить ее себе. Привязать… Да, мне нужно ее к себе привязать. 
– Так это, выходит, у вас чисто спортивный интерес? Вам нужно поставить галочку и доказать себе, что вы чего-то стоите как мужчина? 
– Скорее так… Но что поделать, такой я человек. Может, я мазохист, доктор? Как же мне поступить? 
А вариантов здесь предостаточно. Гораздо эффективнее отказаться от своих притязаний – это не соревнование, а жизнь. Конечно, у подобных отношений нет будущего. Они не живут, а играют. Анфиса пудрит ему мозги и удовлетворяет свои незначительные потребности, изображая анархистку и хиппи одновременно, унижая его завуалированными оскорблениями. Денис жаждет победы и тщетно надеется, что пройдет время и он сможет ее обуздать. А дальше что? Тупик. Анфиса ему наскучит, он поймет, что она не заслуживала его усилий. Он такой хороший и славный принц и достоин лучшего, а она не принцесса вовсе, а жаба из глубокого болота, и надо бросаться наутек. Анфиса и не заметит, перекочует к проверенной секс-машине и время от времени будет продолжать рискованные путешествия с дальнобойщиками. 
В любви мы любим свое наслаждение, и здесь Денис как нигде удовлетворяет свою прихоть. Ему жаль Анфису, она без него пропадет, скатится на самое дно. И что с ней случится? Она превратится в проститутку. Но он герой, не даст ей пропасть, сделает благое дело. Эта мысль облагораживает его и придает силы для собственных спортивных утех. На рационализации можно далеко уехать, был бы кучер крепкий и башковитый. А Денису все это в кайф, он и страдать горазд, ведь ему это приносит существенное удовольствие. До мазохизма рукой подать, и где-то он догадывается о своих тайных пристрастиях. Подсознательно он продолжит искать похожие отношения – не с Анфисой, так с другими пропащими девушками. 
Денис сделал вид, что многое уяснил, пообещал разобраться, подождать месяц-другой. Он попытался выбить из меня прогноз, который, конечно, не был оптимистическим. Анфиса не привяжется к нему, и на пьедестал Денису не взойти. Счет будет не в его пользу. 
Юноша уходил задумчивый, но, видимо, решение принял, так и не признавшись в своей слабости и дуракавалянии. Через месяц он сообщил, что по собственной инициативе расстался с Анфисой и нацелен встретить другую девушку, приличную и благовоспитанную. Осталось лишь пожелать ему удачи и хороших результатов. На старт, внимание, марш! Любовь невротиков импульсивна. 
Сначала они обожествляют и возносят на пьедестал, но при остывании чувств молниеносно низвергают вниз, обвиняя во всех смертных грехах. А после внезапного примирения начинается прошение о помиловании и просьбы начать все сначала. Партнер долго хранит молчание, игнорирует, но затем все же соглашается, изрядно измучив и доведя до полного помешательства. Раз за разом разрывы и встречи становятся индикатором обновления чувств. Снова раздаются клятвы верности и уверения быть вместе до конца, приводя за собой следующий этап умиления и эйфории под девизом: «Мы созданы друг для друга!».
Любовь невротиков завистлива. 
Они не терпят вмешательств, но сами часто смотрит по сторонам и сравнивают свою любовь с отношениями других пар. В них они находит много положительных черт и хотят избавиться от собственных недочетов или, наоборот, видят лишь минусы и идеализируют свои отношения.
Любовь невротиков ревнива. 
Невротики готовы на любые жертвы ради сохранения верности. Они часто говорят об измене, фантазируют, как будут страдать, если узнают, что благоверный не сдержал клятву. Думают, как застанут его врасплох или будут на все закрывать глаза, лишь бы не бросил и не променял на соперницу. «Пусть нагуляется, все равно прибежит ко мне», – успокаивают они себя.
Вспоминается психотерапевтический анекдот.
Общаются две подруги, и одна говорит:
– Ты знаешь, никак не могу уследить за своим мужем. Он волочится за каждой юбкой!
– И что? – спрашивает другая. – Ты сильно переживаешь?
– Ну да!
– Не кипятись. Мужчины как собаки: гонятся за каждой машиной, но когда догонят, не знают что с ней делать.
Но невротику не до смеха – он не воспринимает юмор, если дело касается его отношений.Любовь невротиков жертвенна. 
Они готовы отказаться от всех собственных потребностей, страдать годами и ждать, даже не сообщив об этом любимому.
Если любовь не взаимна, невротик очень дорожит ею. Он уверен, что возлюбленный повернется к нему лицом и наступит золотое время, а пока придется потерпеть. Его далекий избранник может и не догадываться о направленных на него чувствах – у него своя жизнь, семья, ему хорошо, и он не задумывается о переменах. Но невротика это волнует мало – он превозносит свои мучения, даже будучи уверенным, что счастье никогда не наступит. Но всем обязательно скажет: «У меня есть любимый человек, он в моем сердце. Я люблю его, и никто другой мне не нужен».
Несчастная любовь может терзать его сердце долгие годы. Жертва принесена, но когда вдруг на жизненном пути встречается новый объект любовных стремлений, то наступает просветление. Страдалец не понимает, как мог жить и почему так долго был предан другой мечте. Теперь прежний объект обожания уже не достоин его, а перед ним раскрыты все двери, ведь он по-настоящему влюблен. Невротик вновь готов принести себя в жертву, но уже другому, ибо жертвенность – его кредо, и в этом особое удовольствие.
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Вторая половинка
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Многие застревают в своем одиночестве, не находя выхода, хотя всем своим существом желают найти себе пару.
Миф о второй половинке будоражит сердца.
Многим кажется, что есть на свете человек, подходящий им во всех отношениях: он такой же, как я, только другого пола. Он способен понять меня и полюбить, мы станем общаться на телепатическом уровне и будем счастливы навеки.
Но как найти эту половинку? Составить индивидуальный гороскоп и просчитать все вероятности, обратиться к гадалке или в брачное агентство – таков типичный невротический план поиска. Агентство попробует поднапрячься, затребует круглую сумму и предложит на выбор несколько типажей. Но при виде их неминуемо возникает разочарование: не те это половинки, вы представляли другие!
Никто не подберет именно то, что хочется, потому что половинка – это всего лишь заманчивая иллюзия.
Хотим мы того или нет, но молодость проходит, наступает зрелость – время пересмотра ценностей и осмысления жизненного пути. После ряда несчастных романов приходит ясность и трезвость, любовная горячка пропадает, в душу закрадывается расчет. Вдоволь нагулявшись, мы определяемся с желаниями и предпочтениями, понимаем, какие типажи нам подходят, а каких лучше избегать. Формируется стойкая избирательность, предъявляются серьезные требования в отношении морально-нравственного облика партнера. Одни полностью уходят в материальность и меркантильность, ища лишь туго набитый кошелек, другие ориентируются на силу, третьи на молодость и потенциал (это наиболее здоровая мотивация в формировании крепкой пары).
Зрелая любовь более продолжительна, реалистична и прагматична, но и здесь существуют подводные камни, несоответствия и ошибки, приводящие к краху надежд и планов. Поэтому некоторые полностью отрекаются от понятия любви, отрицая ее существование, утверждая, что есть только привязанность, а любовь – это только секс и немного послевкусия. Такие люди становятся циничными, учатся искусно манипулировать, обесценивают чувства, заманивают грандиозными обещаниями или, если они честнее, прямо признаются в своих целях, отталкивая или притягивая партнера. Любовь воспринимается как особый контракт, где четко оговорены правила игры, а незаконные действия жестко караются.
Формируются разные варианты отношений: свободная любовь, любовь-дружба, серьезные отношения, гостевой или гражданский брак, наконец, отношения на уровне чашечки кофе. Последний вид взаимодействия ограничивается дружеским общением и не предполагает интимности, которая реализуется где-то на стороне. Во главу угла ставится духовно-психологический компонент: «Он не возбуждает меня, но с ним интересно» либо «Я не воспринимаю его как мужчину, но терять не хочу». Обычно второй партнер желает большего, но готов смириться со своим положением и ждать изменения ситуации. Некоторые дожидаются, доказав свою верность, и получают долгожданные плоды любви, а большинство находится в прежнем состоянии, формально влюбляясь в недоступное.
После сорокапятилетнего возраста, пережив все отношения к любви, многие вновь возвращаются к признанию важности духовного общения. Уже не пылают прежние страсти, нет сильной ревности или зависти, а просто необходим верный спутник, на которого можно положиться. Важно, чтобы с ним было комфортно и весело, чтобы он разделял твои ценности и не был назойлив, не бросил в трудный момент. Это отношения свободных ответственных людей, принимающих партнера целиком, без эгоистических установок. Такая любовь часто свободна от зависимостей, которые, если и возникают, прерываются и переживаются относительно легко. Это любовь проведения времени: совместного отдыха, воспитания детей и внуков, подведения итогов. Она помогает созерцать бытие, наслаждаться каждым днем и верить, что жизнь прожита не зря.
Подобные отношения расцветают в пожилом возрасте и скрашивают одиночество, это период заключения браков в домах престарелых, когда девяностолетний дедушка делает предложение семидесятилетней соседке. Он давно вдовец, переживший несколько жен; она, возможно, всю свою жизнь была одинока и уже не верит в возможность создать семью, но мечты сбываются. Немного подумав, она соглашается, и под прицелами фотокамер они расписываются, клянутся в верности, обмениваются кольцами и возвращаются к себе, претендуя на отдельную жилплощадь.
В более продвинутом западном варианте пожилые люди отрицают старость и надвигающийся закат и женятся на молодых инфантильных девушках, занимаясь воспитанием и игрой «в папика». Их мужская сила успела провалиться в тартарары, но они мудры и по-отечески заботливы, а юная сексуальность невесты пока дремлет. Невеста готова заботиться о престарелом женихе, даже если у него нет солидного состояния – зато он уважаемый профессор, известный писатель или ветеран двух войн. Если поднапрячься, она и ребенка ему родит, больше из уважения и чтобы помнить его после ухода. Ребенок будет для нее воплощением папы, а она повзрослеет, сменив ученическую тетрадь на дневник матери. Уходящий в мир иной муж будет счастлив, видя, как растет его продолжение. Он обязательно вспомнит о своем далеком младенчестве, как успел перевоплотиться в последнего сына и приобщиться к бессмертию…
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Наша любимая ревность
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Сложно найти в мире человека, не испытывавшего чувства ревности.
Это очень болезненное и тяжело переживаемое чувство, которое мешает наслаждаться жизнью, но нередко обновляет отношения. Ревность бывает разная, и причин для нее несколько. Многие люди задаются вопросом: если есть ревность, значит, есть любовь? И наоборот: появление ревности – это признак отсутствия любви или исключительно чувства собственничества?
Ревность хороша, когда она в меру. Поначалу легкая ревность – это проявление страсти, заботы, элемент игры и флирта, дающий понять, что человек не безразличен. Но когда она набирает силу и затмевает все остальное, то превращается в болезнь, одинаково мучающую как ее обладателя, так и партнера, на которого направлена.
Можно выделить несколько причин зарождения ревности. 
1. Неуверенность в себе. Иногда партнеру кажется, что он недостаточно хорош, ему не хватает красоты, ума, обаяния и остроумия, а у кого-то все это есть в достаточном количестве. Отсюда возникает тревога и страх, что партнер заметит все его недостатки, поймет, что есть рядом объекты намного лучше, и увлечется другим.
2. Сомнение в верности партнера. Часто случается так, что ревнивец сам дает поводы для ревности, изменяя мысленно или на деле и проецируя на партнера собственную неверность. Ему кажется, если он неверный, то и его половинка ведет себя аналогичным образом. Но это разрешено только ему, а второй половинке – нет, ведь она «его» (так и хочется сказать «его собственность»). Вредное и ошибочное заблуждение, так как невозможно обладать человеком в полной мере. Если перекрыть ему воздух свободы, он начнет задыхаться и искать пути выхода, борясь за каждый вздох.
3. Зерно ревности кроется там, где нет доверия между партнерами. Без него невозможно планировать и строить любые отношения, доверие – это основа любви, и чем ближе становятся люди, тем больше крепнет и ширится доверие.Страх потерять партнера, неуверенность в себе, собственные мысли о неверности – все это обрушивается на ревнивца, превращая его жизнь в бесконечную проверку на прочность. Человек не в состоянии вечно находиться под гнетом недоверия, он ищет выход, и им может стать новый человек, пока не обремененный этим чувством. 
Как же бороться с ревностью или хотя бы минимизировать ее последствия? Немногим удается полностью избежать ее в отношениях, но тогда стоит задуматься, насколько важен человек рядом с вами.
Некоторые пары специально провоцируют ревность друг у друга, заставляя партнера задуматься, что-то в себе изменить, вновь покорить и удивить, обновить их общение, превращая союз в бессмысленное манипулятивное поведение. Многих заводит это острое чувство, оно привносит в отношения новизну и пикантность, является катализатором обновления сексуальных ощущений. Ревность провоцирует скандалы и ссоры, создавая необходимый ритуал: «Милые бранятся – только тешатся», превращающий отношения двух близких людей в бесконечные игры под названием: «А ты меня любишь? Где ты была вчера? Почему ты не позвонила?». Доверие уходит на второй план, и мы забываем, что рядом с нами другой, замечая только собственные фантазии и умозрительные выводы.
Кто чаще склонен к ревности, однозначно утверждать сложно. Практика показывает, что мужчины и женщины способны на самые роковые поступки в состоянии аффекта, вызванного ревностными переживаниями. Как женщины донимают партнера выяснением отношений, контролируя каждый его шаг, устраивают сцены и разборки, устраняя мнимых соперниц, так и мужчины проявляют агрессию, словесно или физически, превращая близкие отношения в борьбу с выяснением одного: кто прав, а кто виноват. Но мужская ревность особенно разрушительна и заканчивается самым плачевным образом. Патологический ревнивец превращается в неуправляемого самца, опьяненного коктейлем дурманящих чувств, и делает из семейной жизни ад. Изменить патологического ревнивца невозможно, как невозможно убедить его в своей верности и любви, что пытается делать большинство женщин. Любые уверения кажутся ему жалкими оправданиями и лишь служат аргументами в последующих обвинениях.
Если не удается устранить ревность на корню, остается только одно – расстаться. Ревность копится, таится внутри и извергается вулканом в самый неожиданный момент, затапливая все хорошее, чтобы было создано вместе, и разрушая отношения в одно мгновение. От патологической ревности не существует лекарства, но страдающий партнер еще может спасти себя, освободившись.
Полностью избавиться от ревности сложно, но можно научиться минимизировать ее проявления и справляться с отрицательными эмоциями, проявляя ревность в меру. Доверие к партнеру возникает само по себе, когда чувства искренни и лишены взаимного манипулирования.Для поддержания высокой степени взаимного доверия необходимо: 
1) быть максимально честным по отношению к партнеру и себе;
2) уважать личное пространство другого;
3) периодически быть наедине с самим собой;
4) уметь выражать свои чувства и делиться переживаниями;
5) принимать партнера таким, какой он есть, со всеми достоинствами и недостатками.Ревность очень быстро заменяет любовь. Там, где доминирует ревность, ничего другого не остается. Отношения равноправных половин превращаются в доминирование и подчинение, но близкий человек по-прежнему «иной», свободный, не собственность и никому не принадлежит. Только взаимное уважение, искренность и доверие могут сохранить отношения в гармонии и счастье.
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Есть ли в жизни счастье?
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«Счастье есть, его не может не быть», – до боли знакомые слова. Но как нам достичь его?
Известно, что все стремятся к счастью, это залог успешности. Многие находятся в постоянной гонке, а оно ускользает, никак не удается его зацепить. Счастье как солнечный зайчик: неуловимо, но всегда рядом.
Как же его поймать?
Очень просто. Счастье – внутри нас, нужно только прислушаться к себе, заглянуть внутрь, сосредоточиться, и тогда мы услышим, как счастье отзовется внутренним голосом.
Существует распространенный миф о потерянном рае, где царит блаженство и безмятежность. Но необходимо пройти множество испытаний, чтобы там оказаться, и только достойному суждено открыть двери. На самом деле рай находится рядом, там же, где и счастье – внутри нас.
Некоторые думают, что стоит им достичь счастья, как оно будет сопровождать их постоянно. На деле счастье чаще сиюминутно: оно пролетает, осыпая нас поцелуями, и снова прячется.
Счастье неразрывно связано с достижением целей, но часто оно иллюзорно. Нам кажется, что, достигнув какой-то цели, мы обретем его. Но после достижения результата мы переживаем короткий момент эйфории, а спустя пару мгновений нам снова чего-то не хватает – это вечная дилемма. Нам необходимо доказывать право на счастливое существование. Многие ищут счастье за морями и океанами, пускаются в кругосветные путешествия, покоряют женщин, зарабатывают миллионы, создают шедевры – а все для того, чтобы почувствовать себя немного счастливыми. Другие, наоборот, бегут от счастья, привыкнув находиться в постоянной борьбе и противостояния с целым миром и самим собой. Им кажется, что они не достойны счастья, что это удел избранных, а они не настолько любят себя, чтобы заполучить хотя бы дольку этого заманчивого фрукта.
Счастье – универсальная категория, дающаяся человеку априори. Оно есть в каждом из нас, но лишь по нашему сокровенному желанию появится и постучит в дверь. Пора научиться замечать его, радоваться обычным проявлениям жизни: способности творить, любимой работе, окружающим людям, а главное – самому себе.
Счастье направлено на ощущение собственной ценности и значимости. Это определяет наше отношение к миру, который мы воспринимаем исключительно субъективно. Мы смотрим на него сквозь розовые очки, и все прекрасно и восхитительно; либо видим его в черно-белом цвете, и тогда мир плох, опасен, готов нас обмануть – лучше остаться в тени собственного страха!
Счастье одновременно направлено и на других. Возможность дарить добро способствует счастливому наполнению. Людям важно осознавать, что они нужны и востребованы окружающими – так повышается их самооценка, и охваченность счастьем становится чуточку больше. Капля за каплей сосуд счастья наполняется, и его можно дарить окружающим. Слишком эгоистично держать счастье одному, не делясь им – пора дарить его другим, наполнять счастьем окружающих через улыбки, добрые слова и поступки.
Счастливого человека легко вычислить по сияющим глазам и легкой походке, он излучает позитивную энергетику и свечение, приковывая взгляды. Так и тянет идти за ним, никак не свернуть. А когда он исчезает в толпе, становится отчетливо понятно, как его не хватает.
В мире происходит постоянный круговорот счастья. Время от времени мы все в нем участвуем, накапливая и отдавая, но счастье генерируется в структурах мозга, где расположена биохимическая лаборатория. Давно найдены гормоны счастья, которые доказывают внутреннюю природу его возникновения. Иногда возникает несправедливость: у одного этих гормонов предостаточно, а другой испытывает дефицит положительных эмоций и чувство общей неустроенности, поэтому счастьем необходимо делиться. Здесь действует закон взаимной отдачи и обратной связи – отданное счастье возвращается в тройном размере. Этот закон соизмерим с законом бумеранга , когда наши мысли и поступки определяют дальнейшие события и возвращаются к нам, увеличиваясь в геометрической прогрессии.
NB! В совокупности счастье складывается из: 
1) внутреннего самоощущения;
2) взаимоотношения с другими;
3) позитивного отношения к окружающему миру с полным принятием его проявлений;
4) позитивных мыслей в отношении себя и других;
5) самореализации и возможности делиться положительными эмоциями;
6) открытости и тесной связи с природой и космической энергией.
Вселенная очень чутка к проявлениям каждого из нас и мгновенно отзывается на наши пожелания. Пессимисту она посылает неудачные образы и картинки, а оптимист улавливает ее радостные флюиды, и ему невозможно доказать, что у него что-то не в порядке.
Отсюда следует однозначный вывод: счастье таится в каждом из нас.
Немного мистики, или Материальность мыслей и закон исполнения желаний Мы постоянно слышим: наши мысли материальны, не следует безоговорочно подвергаться их влиянию, нельзя копить негатив, необходимо выражать любые, в том числе негативные эмоции. То, о чем мы думаем и говорим, влияет на наше мировосприятие. 
Мысли и слова провоцируют будущие события, вызывают проблемы, одновременно способствуя их решению. Пребывая в прошлом, мы никак не может вырваться в настоящее и настроиться на будущее. Часто мы внутренне чего-то хотим и материализуем наши желания, которые не всегда чисты и невинны. Многие, сами того не подозревая, желают себе зла, считая, что не достойны успеха и наполнены разрушающими пророчествами, готовыми реализоваться, накопившись до предела. 
Вселенная дружественна к нам и дает все, о чем мы только успеваем подумать. Она также возвращает нам наши пожелания окружающим – в библейских заповедях сформированы основные принципы безопасности. 
Так будем же очищать свои мысли и свою речь, наполняя их позитивной энергетикой. Если осознание ответственности за свои помыслы принесет ощутимую пользу нашему психологическому здоровью, то такое мистическое мировоззрение полезно и оправданно. 
Помните, в начале было Слово… 
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После долгой рабочей недели мы наконец выбрались на природу: я со своей женой и Серега с подругой. Нельзя сказать, что мы заядлые любители свежего воздуха, леса и ночных посиделок у костра. Просто иногда наступает момент, когда ты понимаешь, что сил оставаться в бетонном мире уже нет. Смог, пыль и шум мегаполиса выжили нас, обычных офисных клерков, на природу.
Мы сняли заброшенную хижину где-то в глухом лесу. Как метко заметил Серега, это далеко не дом отдыха: древняя изба на опушке тихого леса, рядом то ли озеро, то ли болото. Вокруг ни души, и ни света, ни связи. Идеальное место для отдыха от бесконечных звонков, надоевшего босса, малоприятных знакомых, осточертевшей тещи и доставших клиентов. В общем, Сергей Михайлович был как всегда прав. На данный момент это то, что нам нужно.
Наша компания ехала по проселочной дороге в Серегином джипе. Я специально не стал брать машину, зная, что она вряд ли выдержит экстремальный маршрут, да и портить новый автомобиль не хотелось. С Серегой было гораздо проще. Во-первых, это его идея, он у нас массовик-затейник; во-вторых, его старенькая Toyota была и не в таких передрягах, так что можно полностью на нее положиться. По крайней мере так меня уверял приятель.
Добирались не спеша. Дорога была плохая, кругом то облезлый лес, то голые поля. Я сидел с женой сзади и дремал. Впереди сидел Михалыч, давая иногда порулить своей новой подруге Катьке. Где он только успел ее найти, ведь буквально на той неделе расстался с девчонкой, с которой встречался полгода. «Не сошлись характерами», – сказал он. Обычная, ничего не значащая фраза. Просто она ему надоела, как и все предыдущие. Серега был человек увлекающийся: то ему нужно одно, то другое – казалось, он давно запутался в других и в себе. Я же, как человек семейный, подобной роскоши себе не позволял, хотя в глубине души жалел об этом.
– Хватит спать, Сань! Выбрались на природу, а ты готов все проспать! – крикнул мне Михалыч. – Еще несколько километров, и дорога закончится – нам придется бросить джип и прогуляться пешком. Там такое чудесное место, вы не представляете! Я заплатил пятьсот баксов, чтобы снять эту хату. От желающих поселиться в ней отбоя нет. По словам агента, в доме происходят какие-то необъяснимые вещи. Ходят слухи, что там кто-то пропал, а кто-то вернулся совершенно другим. То ли там призраки, то ли еще какая-то потусторонняя сила. Интересно, а что будет с нами, а?..
Я сонно улыбнулся и открыл глаза. Лиза смотрела в окно и о чем-то думала. Почувствовав, что я проснулся, она обернулась и взяла меня за руку. Затем опустила голову ко мне на плечо и сказала:
– Саша, скажи Маслову, чтобы он не пугал нас так рано. Мы еще не приехали, а мне уже стремно. И эти угрюмые деревья вокруг… Словно подмигивают. Кстати, птички куда-то пропали, ты не заметил? Лучше бы я пошла с Яной в театр, мы так редко с ней видимся! Наверное, не скоро когда снова соберемся. И зачем я делала маникюр? Только потому, что очень тебя люблю, я здесь, милый! И все же птички действительно разлетелись. Ну, Саша! Мне уже не по себе, – сказала она, поморщившись. Крепко обняв меня и прижавшись лицом к груди, она продолжила:. – Честное слово, а воздух здесь действительно классный, даже дурманит немного! Хочу освежиться, где у нас минералка?
Я дал ей бутылку воды.
«Я здесь, милый, потому что я очень тебя люблю…» – крутилось у меня в голове.
Честно признаться, я не был в этом уверен. Сейчас у нас не лучшие времена, наверное, даже семейный кризис. Последний месяц-два мы совсем не общаемся наедине – только работа, дела… У нее своя карьера, у меня своя, наши жизненные планы давно не совпадают. Она проводит больше времени с этой дурочкой Яной, Машей и черт знает с кем еще, но только не со мной! Это мой второй брак. Первый, естественно, неудачный. К счастью, детей не завел, поэтому расстались без последствий – мирно, без скандалов, можно сказать, по-дружески. В чем же причина? Наверное, во мне, а может, не только… Не люблю вспоминать. Определенно завидую Маслову – как у него все просто!
– Тише едешь – дальше будешь, ха-ха! Что-то мотор барахлит, чертов автосервис… Давно пора было его сменить. Тебе уже страшно, Лизонька? – поинтересовался Михалыч. – Нужно было прихватить с собой Яну, было бы намного веселее. Ах да, ее малиновые колготки и шпильки смотрелись бы тут не очень уместно, правда, Кать?
– Куда тебе еще эта Янка, ненасытный! – выпалила Катя. – А я тебе на что? Чтобы не было пустых мест в машине? Сереж, я, пожалуй, соглашусь с Лизой. Надо же было додуматься припереться сюда! Я знала, ты у нас экстремал, но не настолько же. Мы едем по этому лесу уже полдня, и чем дальше, тем деревья выше, а солнца почти не видно. Скоро стемнеет, мы успеем добраться дотемна? Знаешь, позавчера мне снился сон… Я была на дне рождения дяди. Там было много народу, все отдыхали, пили шампанское, а я не могла найти ни одного знакомого лица, как будто это чужие люди или какие-то дальние родственники. Я спрашиваю дядю: «Кто они?». А он в ответ: «Не волнуйся, свои! Они-то тебя хорошо знают». Потом принесли праздничный торт со свечками, и все собрались вкруг. Сколько было свечек – не помню. Выключили свет, и остались гореть только свечки, тускло горели, еле-еле. Все кричат: «Туши!». Дядя набрал воздуха и что есть мочи дунул – свечки потухли, кроме одной, а окружающие люди исчезли. И дядя мой исчез, осталась я одна посреди черной комнаты, в руках торт со свечками. Я закричала от ужаса и проснулась все в поту. На часах полчетвертого, я одна, за окном луна как свечка. И тут до меня дошло: дядя-то мой давно мертв! Два года, как его не стало, я даже на похороны не попала. Знаете, как мне жутко стало?! Я подумала: может, знак какой? Сон с четверга на пятницу, вряд ли совпадение…
– Катюш, ну ты даешь! Почему раньше ничего об этом не говорила? – удивленно спросил ошарашенный Серега. Видимо, не был готов к откровениям новой подружки.
– Сереж, сама не понимаю, нахлынуло что-то…
– «Нахлынуло…» Самое время для этого, – промямлила моя лапушка, прижавшись ко мне сильнее.
– Да уж, Катерина, и часто тебе такие сны снятся? Или только после вашего знакомства? Стоит по приезде к доктору обратиться. Правда, Серег? – попытался неудачно пошутить я.
Но Михалыч ничего не ответил – похоже, его зацепило.
Неожиданно дорога закончилась.
– Вот, господа, приехали. Дальше по плану придется идти пешком.
Впереди был крутой овраг, переехать или объехать который не мог даже наш хваленый внедорожник. После Катиного рассказа все немного приуныли, и перспектива плестись несколько часов на своих двоих нас не очень обрадовала. Особенно впечатлительных девушек, не привыкших к столь драматическим прогулкам.
До захода солнца оставалось часа три, но по всем расчетам мы должны были успеть прийти вовремя к нашему таинственному домику. Я успокаивал себя тем, что нам предстоит отдохнуть в нем всего два дня, а потом благополучно вернуться в город, по которому я, как ни странно, уже скучал.
Мы достали из машины рюкзаки и двинулись в путь.
От оврага в чащу вела хорошо протоптанная извилистая тропинка. Видимо, тот агент был прав: сюда действительно часто приезжают туристы. Закинув сумки за спины, мы собрались с духом и отправились в путь. Серега не особенно волновался за сохранность своей машины – вокруг чаща, а другие искатели приключений вряд ли сюда приедут.
Я посмотрел вокруг: стволы длинных могучих деревьев словно зазывали нас, мертвая тишина порождала иллюзию собственной глухоты, ветерок чуть колыхал темные листья. Все это вызывало тот трепет, который обычно возникает при встрече с чем-то новым, доселе невиданным.
Я затаил дыхание. Лиза пыталась казаться уверенной и храброй, Катька была чем-то расстроена – рассказанным сном или тем, что согласилась на эту поездку? Бедная! Может, она и вправду любит его? Сергей Михайлович, как его уважительно называли в компании, умел запудрить девчонкам мозги.
Михалыч прервал долгую паузу и подал команду:
– Ускоримся, друзья! Постараемся успеть к девяти. Вперед, только вперед! Как будто в лесу никогда не бывали.
– Иди ты вперед, а я за тобой. Семейная парочка пусть идет сзади, – ехидно сказала Катька.
Мы с Лизой молча согласились и снова двинулись вперед.
Овраг уже скрылся из вида, пряча внедорожник. Наш отряд бойскаутов не спеша шел к цели. Слава богу, узкая тропинка не кончалась, иначе бы мы заблудились и начался настоящий кошмар. Прошло примерно полчаса, и идти наскучило. Наши женщины явно устали. Я посмотрел на часы: полпервого. Что за черт, неужели встали? Специально же заводил утром! Дорогие часы, зараза, и гарантия еще не закончилась. Что ж, завел снова – вроде идут.
– Серега, который час? У меня часы сдохли!
– Ты будешь смеяться, но у меня половина первого.
– Катенька, посмотри на свои!
– Мои электронные вообще не фурычат.
– Саш, и у меня полпервого! Не знаю, как это объяснить. Чертовщина какая-то! Во дела… – прошептала Лиза и испуганно посмотрела на меня.
Я вновь взглянул на свои часы – стрелки замерли. Я неопределенно пожал плечами.
Михалыч вдруг истерически засмеялся:
– Поздравляю, ребята, здесь время остановилось! Не зря столько денег потратили. Круто!
– Может, какая-то аномальная зона, электромагнитные поля, радиоволны? – спросила на Катька.
– Или розыгрыш неудачный! Все может быть. Чем-то надо туристов заманивать, – пыталась придумать объяснение Лиза. – Ты что-нибудь знаешь об этом, Сергей?
– Понятия не имею! Мне самому непонятно. Но интересно, правда? А то все скучаем, менеджеры. Нам повезло – нестандартная ситуация! Считайте, что мы в компьютерной «бродилке», – разрядил он обстановку.
Надо отдать должное, чувство юмора его не покидало.
Я посмотрел вверх в надежде увидеть небо – бесполезно, только мрачные кроны деревьев. Да, мы еще даже не пришли, а сюрпризы уже начинаются. Назад возвращаться глупо. Хоть домик заценим, если он действительно существует.
– Смотрите, а там что? – Лиза показала рукой куда-то в сторону, потом скинула с плеч рюкзак и ринулась туда. Мы помчались следом и остановились, не веря своим глазам. Михалыч выругался: перед нами в глухом лесу между сосен стоял грязный, но будто бы почти новый черный BMW с тонированными стеклами.
Серега первый отошел от шока, подбежал к машине и попытался открыть дверь. Она легко поддалась, но внутри – к счастью или к сожалению – никого не было: ни людей, ни вещей, только пыльная магнитола и пепельница.
– Не хрена себе, Санек! Чудеса продолжаются. Я, если вернусь в целости и сохранности, подам в суд на этих прохиндеев за моральный ущерб! Как авто здесь оказалось?! И не скажешь, что с неба упало!
– Просто мистика… Это уже не смешно, – медленно произнесла Лиза. – Знаешь, Саша… Мама была права: с тобой совершенно нельзя чувствовать себя в безопасности. И как я только согласилась на эту поездку?! Дура!
– Недавно ты говорила, что любишь меня. Уже нет? – обиженно произнес я. – Давно пора во всем разобраться. Самое время сделать это здесь и сейчас – дома не хватает смелости!
– Саш, ты не понимаешь, о чем я! Ты не понимал меня никогда! А знаешь, зачем я с тобой поехала?
Я хотел ответить, но Серегина подружка крикнула:
– Оставьте свои семейные разборки, сейчас не до вас! Надо что-то придумать, что-то делать!
Катя говорила дело. Воцарилось молчание.
– Ладно, давайте все успокоимся и представим, что это часть туристического маршрута, так сказать, чтобы круто было. Слухи на пустом месте не возникают. Продолжим искать жилье. Все уже проголодались! – попытался я успокоить друзей.
– Пойдемте. Ну и агент, собака! – рявкнул Серега. – Вернемся, и если это не часть культурной программы, то я лично набью ему морду. А если это розыгрыш, то порекомендую отправиться сюда всем приятелям, да и недругам тоже. Я рад, что это хотя бы не мой джип. Собирайтесь, девчонки!
Молча взяв рюкзаки, наш усталый отряд двинулся дальше. Идя по тропинке, я думал о нас с Лизой. Не знаю, сколько мы еще продержимся. Разумом я понимал: возможно, это наши последние выходные вместе и по возвращении нас ждет серьезный разговор. Стоит разводиться или попробовать начать все с нуля? На эти вопросы сейчас я ответов найти не мог. А время шло даже со сломанными часами…
Как и планировали, еще до захода солнца мы вышли на полянку, где красовался знаменитый «домик с сюрпризом». Хотя сюрпризов нам было уже предостаточно.
В ста метрах от дома виднелся маленький пруд, постепенно переходящий в широкое озеро с илистыми берегами без единого намека на пляж. Место действительно дикое. Кто придумал построить здесь этот домишко? Устав от потрясений, мы решили побыстрее зайти внутрь. К счастью, дверь оказалась открыта и внутри не было монстров, и мы дружно облегченно выдохнули. Хотя бы в этом нам повезло!
Разложив вещи, мы стали с любопытством и опаской осматривать хоромы. Честно говоря, ничего особенного: обычная деревянная двухэтажная избушка на курьих ножках. Довольно просторная комната, лестница на второй этаж, две спальни с ржавыми раскладушками, в каждой комнате большое окно – вот и все, что мы получили за пятьсот баксов. Никаких следов лично я не обнаружил: ни остатков пищи, ни старых газет, ни пустых бутылок – ничего, что могло бы напомнить о людском присутствии. Наверное, кто-то здесь прибрался, раз так много желающих провести в домике незабываемый уик-энд. Мы его точно не забудем!
– Ну что, Сань, пока никаких страшилок! Все нормуль, только слишком сыро, и плесенью пахнет, – радостно заметил Михалыч, гладя ладонью входную дверь. – Полагаю, ничего дурного не будет. Хочется просто спокойно отдохнуть!
– Кто бы говорил, любимый! Ты же наш главный затейник, – подтрунила Катька. – Но тут я с тобой соглашусь, мне хватило впечатлений. Боюсь, не усну сегодня…
– Не бойся! Я тебе гарантирую: ты будешь не одна – сегодня предстоит романтический вечер с призраками, оборотнями и вурдалаками. Все идет по сценарию, зайка! Скорей бы в кроватку.
– Саш, Катя! Идите скорее сюда! – прерывающимся голосом позвала жена. – Смотрите, что это? Сереж, ты можешь это как-то объяснить? Я не понимаю!
Серега первым подбежал к окну и теперь молча смотрел на нас круглыми глазами. Я подошел к нему.
Под окном на пожелтевших бревнах были в столбик вырезаны наши имена: «Саша, Лиза, Сережа, Катя».
– Смотри! Еще есть какие-то имена, но они зачеркнуты, – заметила наблюдательная Лиза, – сложно разобрать. Миха… Вадим… Маша… Твой агент знал, как нас зовут? Он мог?..
Серегино лицо выражало смесь недоумения и беспомощности:
– Вряд ли это он… Я не давал ваших данных. Подумать только! А я мог привести сюда целый отдел, никто не возражал, – фыркнул он. – Хватит тайн на сегодня. Давайте что-нибудь перекусим, а?
Никто не возражал. Мы вышли на свежий воздух, разложили припасы и приступили к трапезе.
Солнце скрывалось за озером, освещая водную гладь. На безоблачном небе появлялись первые звезды.
Лиза демонстративно отсела подальше. Я не чувствовал с ее стороны желания близости, да и мне не хотелось быть рядом с ней. В тот момент я был почти уверен: эта загадочная поездка станет точкой в наших нестабильных отношений. Глядя в ночную темноту леса, я совершенно четко понимал: все кончено. Не знаю почему, но мне захотелось быть съеденным кровожадным монстром или распиленным на части маньяком. Я не отличался склонностью к суициду и не был мазохистом, но именно сегодня мне хотелось настоящего наказания за свою жизнь, полную ошибок.
А чего я желал Лизе? Вряд ли того же, чего и себе, мне будет неприятно видеть ее изувеченный труп. Но, честно, я не желал ей счастья – мне было все равно, удивительно все равно. Она стала мне абсолютно чужим человеком за один долгий кошмарный день. Сейчас я завидовал Сереге. Как у него все легко и просто, без мучительных драм, глупых скандалов и ссор. Сегодня Катька, завтра Янка, послезавтра кто-то другой – бесконечная смена подружек. А Катерина мне действительно нравится. Но этот кошмарный сон… Кто ее за язык тянул!
Катя прервала молчание:
– Я думаю, нам лучше завтра отсюда валить. Сереж, мне все это надоело. Как бы эту ночь пережить!
– Я абсолютно согласна. Настроения никакого, хоть вой, – вдруг заплакала Лиза.
Внезапно в чаще послышался истерический женский крик, похожий то ли на вой, то ли на лай. Он прозвучал достаточно далеко, но слишком пронзительно и остро, одновременно возбуждающе и маняще – аж мурашки по коже.
– Ты слышал, Серег? Это что за хрень в лесу? – спросил я удивленно.
– Как будто какая-то баба кричит… Не знаю! Что за бред?
– А может, это голос местных озерных русалок? – возбуждено спросила Катька. – Помните, как в сказках: они заманивают мужчин, а после страстных ласк топят их в трясине…
– Твоя подружка та еще экстремалка, похлеще тебя! Ведь знает, что и так плохо, а хочет добавить! – утерев слезы, обиженно произнесла Лиза. – Может, Александр, и вам пора к русалкам? Они доставят вам настоящее смертельное удовольствие!
– Может, и пора! По крайней мере узнаю что-нибудь новенькое! – язвительно ответил я. Но меня задели ее слова. Сейчас я готов быть с кем угодно, кроме нее. – Серег, а может, нам послышалось? У нас просто давно не было женщины!
– Не знаю, как у тебя, старичок, а у меня с этим все в порядке! Голос был, тем более наши дамы прекрасно его слышали. Давайте-ка выпьем еще? Полегчает!
Но после двух бутылок вина нам не стало легче. Из леса периодически доносился протяжный крик, как будто чей-то зов, волнующий и откровенный. Наконец он смолк, и воцарилась долгожданная тишина. Но что-то в ней было жуткое и непредсказуемое, точно требующее продолжения.
Утолив жажду и голод, я почувствовал, как меня клонит в сон. Серега тоже зевал, да и девушки выглядели утомленными.
Вокруг сгущался сумрак. Он медленно распространялся по лесу, раскидывая свои щупальца по холодной земле, черному озеру и пустому забытому небу.
Сумрак был и в моей душе.
Мои отношения с Лизой, осточертевший офис, собственное неблагополучие, мистика нашей поездки – все это убило во мне последние лучики солнца. Скоро сумрак будет полным. Полный мрак… Что будет тогда? Я не думал об этом. Нечто думало за меня, и я совсем не сопротивлялся.
– Вернемся в дом? Я хочу спать. Переживем эту ночь и рванем в город! – сонно сказал я Сереге. – Постараемся проспать до утра.
– Тут я с тобой соглашусь, Сашок! – неожиданно вставила Лиза. – Эта будет последняя ночь, которую мы проведем вместе.
– Да, Сань, хорошая идея! – согласился Серега. – Хватит на сегодня впечатлений. Но ночь еще не началась…
Первой с земли поднялась Катька. Отряхнувшись и поправив прическу, она подобрала пустую бутылку и на удивление сильно с отчаянием запустила ее в лес. Послышался звук разбитого стекла, и в небо взлетели черные птицы, неприятно каркая.
– Вдруг это и есть наши крикуньи? – смеясь, закричала Катька. – Эй, ночные чудовища, просыпайтесь! Ждем вас в гости!
– После твоих призывов они точно проснутся, дурочка! Неужели ты до сих пор не относишься ко всему серьезно! – отчаянно выкрикнула Лиза и ударила ее по щеке.
Катька в ответ вцепилась в длинные Лизкины волосы, но мы с Серегой успели разнять их и оттащить в разные стороны, уложив драчуний на мокрую траву. Лиза рыдала, закрыв лицо руками, я безуспешно пытался ее успокоить жену. Катька истерически смеялась и отталкивала Серегу.
Через десять минут силы их иссякли. Лиза молча шмыгала носом. Серегина подружка сидела на корточках и тяжело дышала, а. Михалыч придерживал ее и целовал в лоб, Лиза же вовсе не хотела со мной общаться.
– Сашок, они просто слишком пьяны, чтоб вести себя адекватно. Завтра помирятся, вот увидишь! – сам слегка запинаясь, уверил Михалыч. – Не рассчитали, бывает, выпили на два дня вперед. Стресс как-никак!
– Надеюсь, так и будет, – с озабоченным видом ответил я. – Давай отведем их и ляжем спать, пока сюда не нагрянули Катькины монстры. В таком состоянии мы не дадим им отпор, я еле стою на ногах.
В чаще послышался шум, похожий на смех – дикий смех ошалелых женщин. Над кем они смеются, неужели над нами?
– Ты слышишь, Сань? Где-то явно в разгаре веселая вечеринка! Может, им не хватает обходительных кавалеров? Заглянем на огонек, а? – заинтересовался мой нетрезвый приятель. – Есть шанс, что они нас полюбят, отведут в рай и накормят манной небесной.
– В другой раз. Сейчас я не дойду до ближайшего куста, – разочарованно ответил я. – Давай, бери Катьку и пойдем бай-бай!
Мы подняли усталых дам и пошли в дом. К их чести, они еще были в состоянии самостоятельно передвигаться, поэтому почти без нашей помощи забрались на второй этаж, упали на раскладушки и мигом заснули. Мы тем временем спустились вниз, чтоб закрыть дверь – мощный замок должен выдержать любую осаду.
Я закрыл все окна на задвижки. Проход на чердак был забит до нас, так что мы забаррикадировались на сто процентов, если такое вообще возможно. Внутри было очень душно, запах плесени вызывал отвращение, поэтому я оставил открытой форточку на втором этаже, прикрыв ее Лизкиной курткой.
Серега выключил фонарик и пошел к тревожно сопевшей Катьке. Видимо, снова видит свой жуткий сон.
Я полминуты постоял неподвижно, прислушиваясь к звукам на улице, но ничего не услышал. Толстые деревянные бревна неплохо изолировали любой шум. Надеюсь, нас не станут поджигать и мы не сгорим заживо, как в заколоченной бане. С этими мыслями я доплелся до своей раскладушки и посмотрел на беспробудно спящую Лизу. Я не видел ее лица, только темные волосы.
Я не ощущал ее дыхания и не чувствовал тепла, она была для меня мертва – это я понимал, даже будучи сильно пьян.
Я снял с себя джинсы, кофту и сырые носки. Потушил фонарик и со скрипом лег. Лежа с закрытыми глазами, я пытался заснуть и забыться, желал забыть Лизу, буквально стереть ее из памяти…
– Саша… Саша… Иди ко… Са… Ко мне…
Леденящий холод заставил меня проснуться.
Я слышу голос в голове. Я весь совершенно мокрый. Мне холодно, и вся кожа в мурашках.
– Иди… Саша… Саша… Я жду тебя… Тебя…
Посмотрев налево, я увидел, что окно открыто настежь и прохладный ветер дует мне в лицо.
Голос не давал мне покоя. Он звал меня. Но куда? Вдруг я понял, что это тот самый сладкий женский голос из глубины леса. Он звал меня, и я почему-то не мог сопротивляться.
Встав с постели, я ощутил приятную свежесть. Никакой тяжести, никакого похмелья после выпитого накануне – словно чужие силы наполнили меня, дав возможность отдаться желаниям.
Странно, но я видел в кромешной темноте.
Я быстро спустился вниз.
Боже мой! Входная дверь открыта, а за ней в лесной чаще горит и манит тусклый голубой огонек. Я ощутил жар в голове и сделал первый шаг навстречу. Затем второй, третий…
Задыхаясь от томительного волнения, я быстро удалялся от дома, от пустой прошлой жизни и проклятого одиночества.
– Саша… Я там… Я жду тебя… Тебя… Саша… – звучало в моей голове.
Я шел босиком, раздвигая руками ветки и пробираясь через высокую колючую траву. Идя на звук, я совсем не чувствовал боли. Изрезанные ноги кровоточили, но это не беспокоило меня.
Огонек был все ближе, голос ярче и звонче, и вот я увидел ее!
Впереди виднелся стройный женский силуэт. Лесная незнакомка махала худенькой рукой, подзывая к себе. От ее тела исходило голубое сияние. Что-то было знакомое в ней, что-то родное и близкое.
Белокурые волосы до плеч, длинные ноги, маленькие ушки с золотыми сережками… У меня екнуло сердце: если бы не манящие красные глаза, я бы подумал, что это Катька! Нет, это была не она. Скорее, ее двойник, обратная сторона, тайная сущность, чудесная сказочная нимфа… Только для меня.
Я быстро приближался к ней, а она снова удалялась, но постепенно расстояние между нами сокращалось, и я уже разглядел ее загадочную улыбку. Я был уверен, что скоро настигну ее.
Она мысленно подбадривала:
– Еще немного… Совсем чуть-чуть… Ко мне…
Я увидел впереди свет и на секунду остолбенел: тот самый BMW стоял неподалеку и мигал фарами! Двери открыты, и в салоне горит свет. Моя нимфа приблизилась к машине и через секунду оказалась на заднем сиденье.
У меня перехватило дыхание, и ноги сами понесли к машине. Я дотронулся до капота и отдернул руку – как раскаленная сковорода!
От боли я застыл, глядя на ночную красавицу. Она не сводила с меня глаз.
– Иди же ко мне! Я здесь… Я здесь!.. – протягивала она руки, игриво улыбаясь.
Я молча подчинился и сел рядом, взяв ее за руку.
Удивительно, но я не ощущал ее веса, только необыкновенное тепло. Исходящий от нее свет немного слепил, и я прикрыл глаза.
– Поцелуй меня! Я же здесь… Совсем близко! – прошептала нимфа. – Ты так давно этого хотел… Я тоже!..
Собрав последние силы, я прикоснулся к ее губам, и мы слились в пламенном поцелуе. Шли минуты, но мы не останавливались. Ладонью я дотронулся до ее нежной щеки и вдруг почувствовал что-то жесткое… Щетина?! От страха и удивления я подпрыгнул, сильно ударившись о крышу салона, и распахнул глаза.
– Серега, ты?! – закричал я, корчась от боли.
– Саныч, сукин сын! А-а-а! – заорал он в ответ.
От пережитого шока мы прижались к спинке сиденья. Отдышавшись, я спросил, заикаясь от ужаса:
– Ты как здесь оказался, мерзавец?
– Наверное, так же, как и ты, идиот! Никто не поверит!
– Ты хочешь кому-то про это рассказать?! Я сомневаюсь… Это наваждение! Я не могу встать… Придется дождаться утра…
Серега не ответил – казалось, он потерял сознание. Через несколько минут я сам отрубился, забыв обо всем на свете…
Сильная боль пронзила ногу. Я с трудом разлепил глаза и посмотрел вниз: правая нога распухла, на коже синяки, ссадины и засохшая кровь. Я в одних трусах сижу на заднем сиденье, справа от меня нервно сопит Серега.
Мы с трудом выползли из машины и под мелким моросящим дождем побрели по знакомой тропинке к дому.
Выбравшись на поляну, мы увидели, что дверь и окна по-прежнему открыты.
Та же тишина, то же утро. Дождь закончился, и восходит солнце.
– Как там наши девушки? Надеюсь, они обошлись без подобных приключений! – озабоченно произнес я.
– Сейчас увидим. Двигай скорее наверх! – раздраженно отмахнулся Михалыч.
Быстро поднявшись по лестнице, я не поверил своим глазам: внутри никого, только пустые ржавые раскладушки.
Никаких следов присутствия, словно девушек и не было здесь.
Серега подбежал к открытому окну и принялся звать их, надрывая голос.
Я молча сел на пол и обхватил голову руками.
Мне хотелось плакать, но даже на это у меня не осталось сил.
Серега перестал надрываться. От злости он схватил раскладушку и выбросил ее вниз, разбив стекло, а потом сел в углу и заплакал. В нем было немного больше чувств, чем во мне.
Мне было тошно смотреть на него. Я медленно спустился вниз, подошел к окну и замер: имена девушек были зачеркнуты!
Кто-то безжалостно стер их из жизни.
Лиза и Катя, вас больше нет! Все, как я и хотел. Как предчувствовала бедная Катька… И чего очень боялась Лиза.
Но почему мы с Серегой остались живы? Нам дали шанс начать жизнь заново? Или она началась только для девчонок? Может и так, но для меня она кончилась. Все, что хотел, я получил сполна…
Спустился Михалыч.
Увидев надписи под окном, он схватил кухонный нож и стал отчаянно уничтожать наши имена. Бесполезно – словно неведомая сила мешала ему это осуществить.
Вскоре нож затупился, а буквы так и остались нетронутыми.
Кончено.
Я сидел на полу, уставившись в потолок. Серега ушел точить нож.
Раннее утро закончилось…
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Невротическая среда
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Невротики воспринимают мир особенно субъективно. Для них мир однобок, ему не присуща целостность и многосторонность. Возможны самые разные варианты невротического пребывания.
Арена состязаний В этой среде соревнуются с первыми встречными за мнимые или реальные победы, в каждом видят конкурента и хотят обойти его честным и нечестным путем, имеют жесткие установки и идут к цели напролом. Стереотип формируется в детстве под влиянием родительских директив: побеждает сильнейший, миром управляет сила, нельзя показывать свою слабость. Дети верят и вырастают соперниками. Чем бы ни приходилось заниматься: учебой, работой и даже любовью, они везде найдут спортивную подоплеку. Призы могут быть явными или призрачными, но им необходимо занять первое или хотя бы не последнее место.
Сказка 
В таком мире нет взрослых дел и обязанностей, только тунеядское существование под девизом: «Принеси и подай». Своими руками и своим умом ничего не хочется делать. Постоянное требование «хлеба и зрелищ», обращение к родителям и благотворительным организациям с просьбой оказать душевную и материальную поддержку. Но это в худшем случае, а чаще обитатели сказки уверены, что все происходит по их желанию. Тут тебе и скатерть-самобранка, на которой можно отобедать без особых хлопот, и трое из ларца, готовые исполнить любое желание, а рядом в аквариуме плещется золотая рыбка. Нет ни надоедливой старухи, ни глупого старика, а из дальних земель уже скачет принц на белом коне, и лягушка претерпевает чудесную трансформацию в царевну. Все по их велению и хотению, и никто не разубедит в обратном, пока сказка не закончится. Для кого-то она может существовать вечно, но чаще такая жизнь длится недолго – рано или поздно наступает опустошение и невыносимая скука. Теряется смысл жизни и любые ориентиры, ничто уже не удивляет и не привлекает. Хочется удавиться, что некоторые и делают. И сказка становится былью, обрастает несуществующими подробностями и передается из уст в уста в курилках.
Бизнес-план 
Ориентация исключительно на деятельность и деловые качества окружающих. Разрабатываются прагматичные концепции, требующие принятия важных решений с обязательным извлечением прибыли. Эмоциональные факторы не воспринимаются всерьез или вообще не учитываются. Подобные люди превращаются в банкоматы и счетные машины, видят в других источник дохода и выгоды, ориентируясь исключительно на материальные блага. Среда всегда напряжена и наполнена событиями, в которых нет места улыбкам и слабостям. Девиз далеких девяностых «Человек человеку волк» заменен на «Человек человеку сотрудник, а в идеале – партнер». В бизнес-среде происходит сухой обмен информацией и материальными благами, а забытая душа таится глубоко внутри. Утро, день и ночь проходят в бесконечных переговорах и подписании контрактов. Планы о счастливом отдыхе на Багамах и женитьбе откладываются на неопределенный срок. Когда закончится мировой финансовый кризис, удастся заработать лишний миллион, закончится строительство загородной резиденции или дадут очередное повышение – вот тогда и получится расслабиться. Но после достижения этих целей удовлетворение не наступает, хочется большего, а потом оказывается, что и это не волнует – хочется исключительно покоя.Каменные джунгли Более примитивные и злопамятные невротики прячутся в диких зарослях, занимаясь борьбой и самосохранением. Ведут они себя осторожно, не лезут на рожон, и прикормить их удается с большим трудом. Для них другие – враги и источники смертельной опасности; это следствие глубочайших травм юности – с применением насилия или полным отсутствием душевной теплоты и заботы. Каждый день они выходят на тропу войны и передвигаются прыжками, удирая от воображаемых врагов. Они очень подозрительны, не прощают слабостей, склонны к сомнениям и побегам. В джунглях жесткие законы: обиды нельзя терпеть, надо мстить, а любая обида искупается кровью. Для них в порядке вещей обобрать до нитки противника, довести до банкротства, уничтожить и насладиться победой. Они оправдывают себя тем, что когда-то аналогичным образом поступили с ними. Они жертвы, узники жестокой реальности, а угнетатели все еще рядом, и возмездие обязательно наступит. Обитатели джунглей склонны к поиску справедливости: око за око, зуб за зуб – и действуют по принципу «стимул – реакция», стирая любые условности. Жизнь их напряжена до предела, что обязательно приводит к внутреннему взрыву и самоликвидации.
Салон 
Воспетый и пропагандируемый образ жизни богемы и людей, себя к ним причисляющих. Будни в таких краях – вечный праздник, но с определенными правилами, строго выверенным дресс-кодом и регламентированными нормами поведения. Здесь важно лучезарно улыбаться, быть красивым, подтянутым, выглядеть блестяще и привлекательно, иметь полезные знакомства. Цель жизни – сидеть и обсуждать, кто в чем пришел, как вел себя, сколько выпил, с кем ушел и что у них могло произойти в будуаре. Бессмысленный треп закручивается спиралью. Тон задают скучающие дамы: как раньше на Руси было жить хорошо, весело и забавно, а сейчас навалилась тоска. Они просыпаются с вечерними огнями и жаждут впечатлений извне и ночных развлечений. Ночь все искажает: слышна только громкая музыка, а суровая реальность скрыта во тьме, но салон никогда не спит. Когда рядовые труженики возвращаются домой, их пир только начинается. Кутеж продолжается до рассвета, когда они покидают шумные сборища и расходятся по домам с задернутыми шторами, забираются под одеяло и засыпают, не думая ни о чем и не подводя никаких итогов. Их личная жизнь остается заложником салона, где закручиваются романы, создаются пары и альянсы. Не уходя далеко, можно тут же расписаться и поклясться друг другу в верности на одну ночь. Они засыпают, умирая, и просыпаются, заново рождаясь, тут же спрашивая себя: куда отправиться этой ночью? Кровь жаждет огня и фейерверка, а тело – дыма и вина.
В салонном мире есть свои кумиры и звезды, которые посещают подобные заведения в качестве унылой обязанности, получая гонорар и занимаясь самопиаром – не самый легкий труд, требующий много энергии и в конечном итоге изматывающий. Вокруг них формируется шумный рой салонных обитателей, покупающих их общество и отождествляя себя с ними. Важно сделать фото или записать видеоролик, выложить на своей странице в социальной сети и получить сотню восторженных комментариев и «лайков». Так набираются очки и голоса, ведь если я общаюсь с популярными личностями, то и сам популярен. Присасываться к чужой славе – дурной тон, но самооценка повышена. Салон опустошает, приводя к депрессии и самоубийствам, чаще всего дерзким и демонстративным. Модно разбиться на мотоцикле или сброситься на лимузине с моста, чтобы в последний раз проявить эпатаж, доказать свою уникальность, умереть молодым и красивым, чтобы помнили и гордились.
Скука приводит к алкоголю, наркотикам и извращенным связям, вскоре надоедающим – но избавиться от них сложно. Салонный паразит несет на себе весь груз завоеванных наград, но зато он бывалый и авторитет. В его честь устраивают вечеринки, его именем называют коктейли, он становится клубной иконой и канонизируется на один сезон, а затем погибает в забвении. Салон не терпит стариков, а старость приходит довольно быстро. Ветераны и инвалиды гламура быстро отправляются на покой, не пройдя фейс-контроль. Их использовали и устранили, а двери открыты для дорогих и красивых, пока они свежи и их кожа не пропиталась никотином и кокаином. Но и их век недолог: кто одноразово используется в сфере коммерческого секса, кто пропадет без вести, а кто просто уходит и не возвращается.
Старые места быстро надоедают, необходимо открывать новые, и тусовка постоянно перемещается. Салонные обыватели не интересуются скучным миром, но зато отлично разбираются в напитках и ценах. Дресс-код создает иллюзию глянцевого мира, все ухоженны и впечатляют обманом: имплантаты, солярий, косметика. Не к чему придраться, и в каждой посредственности видится идеал. Создается атмосфера рая, а утром каждый попадает в персональный ад. Он смотрит на случайную подругу в своей кровати, и ему хочется удавиться, когда видит размазанный грим и снятые постельные доспехи.
Реальность капает на мозги, и хочется бежать, но некуда. Можно только вернуться в салон и продолжить радовать чужой глаз, пребывая в тумане ничем не обязывающих контактов. Салон расслабляет, позволяет раскрепоститься, отдохнуть, но это отдых наизнанку. Выдержать его невозможно, и в конце накатывает бессилие и желание спрятаться в одиночной камере. Но многие все равно готовы как светлячки лететь на свет огней и сгорать в их пламени – зато их последние мгновения пройдут под иллюминацию. А салон вновь зажигает огни…
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Классификация невротиков

[image: after_title]

Вечный нытик 
Любит приставать к окружающим, жалуясь на свою несчастную судьбу и виня в этом других. Он все делал правильно, но непреодолимые обстоятельства все испортили. Самооценка его обычно занижена, он не верит в свои силы и надеется на помощь. Сам он не готов даже поднять пятую точку с дивана, так как цели у него нет – только носовой платок. Нытик жаждет успеха и славы, но они проходят мимо, а он все ждет у моря погоды и не решается отправиться в плавание. К труду он не склонен, быстро устает и теряет интерес к любым занятиям. Учится обычно посредственно и пропускает занятия, а когда его ловят и сажают за парту, то продолжает балбесничать.
Нытик склонен к привязанностям, так как ему необходима поддержка. Он тяготится одиночеством, не зная, чем себя занять. К близким нытик относится с уважением, тянется к ним и скучает, когда остается один. В их кругу он оттаивает, становится беспечным и веселым, строит планы и просит советов, но откладывает их выполнение на потом, обещая начать с первого числа, после дня рождения или Нового года. Под бой курантов он загадывает, чтобы всего его беды закончились.
Вечный нытик не ориентируется на результат, а стремится безболезненно избавиться от груза проблем. Незнакомые люди его пугают, он боится открыться им, показаться глупым и смешным. Может отказаться от выгодного предложения или должности, полагая, что его обязательно заклюют. Он присасывается как пиявка и постоянно ноет, вызывая раздражение и утомляя. Он видит свою никчемность, но успевает подзарядиться и начинает искать другого, лишь бы тот слушал его жалобы. Иногда нытики ждут пинка под зад, чтобы начать действовать, но обычно с «волшебными пенделями» предпочитают не связываться.
Маленький злодей 
Ему не сидится на месте, он постоянно ищет виноватых и наказывает их, подкалывая и критикуя всех подряд. Может неплохо разбираться в психологии, легко изобличает недостатки других, дает клички, комментирует и ставит диагнозы направо и налево. Он следит за действиями других и даже оказывает необходимую поддержку, но, как только вы допустите промах, маленький злодей мгновенно скажет: вы неудачник, надо было делать так и эдак, просто он не успел или забыл посоветовать. А если кто-то в точности исполнил его рекомендации и попал впросак, он обвинит его в недостаточно точном следовании его советам.
Маленький злодей действует исподтишка и вроде значимого вреда не приносит, но и пользы от него мало. Он следит за новостями, хочет добиться мировой справедливости, морализаторствует и обвиняет, приговаривая: «Попался! А я ведь предупреждал!». К себе относится снисходительно, любит и жалеет, не выкладываясь полностью и не перетруждаясь. С близкими у него отношения противоречивые, так как он типичный манипулятор. Может запросто подойти с лестью и комплиментами или раскритиковать, но не склонен оказывать реальную помощь.
Маленький злодей очень завистлив и не терпит чужих побед. К окружающим у него отрицательное и насмешливое отношение – он считает всех дураками, а успех связывает с везением, утверждая: «Это мы еще поглядим, кому на самом деле повезет! Время расставит все по своим местам». Если же ему везет, это становится новостью номер один на ближайшее время. Он требует восхищения, признания и плакатов с хвалебными одами. На чужом опыте злодей не учится, периодически наступая на одни и те же грабли. Часто он надоедает настолько, что получает заслуженные тумаки, потому как не следит за речью, слишком прямолинеен и правдолюбив. Побои озлобляют его и наполняют желчью, которая изливается на родных, особенно слабых духом и младше него.
Женщины и мужчины такого типа могут быть домашними тиранами, которые подначивают, «пилят» и поучают партнера, учат, как надо жить, критикуют соседей и родственников. «Там хорошо, где нас нет», – сетуют они и нервируют без конца, так как очень требовательны и не дают никому спуску. За любой недостаток готовы шарахнуть скалкой по голове. Чужих достоинств не видят либо обесценивают их. Маленькие злодеи обладают властью над слабыми, ведут себя авторитарно, больше склонны руководить, чем действовать, и легко перекладывают вину на других.Звезда отвержения 
Ее поведение – это постоянное привлечение внимание, стремление всегда быть в центре с целью признания собственной уникальности. Для нее характерны жалобы на неустроенность, скуку и хандру. Звезда отвержения ищет благодарного зрителя. Отношение к себе чрезвычайно позитивное, непомерно развито себялюбие и эгоцентризм плюс неудовлетворенный нарциссизм. Часты жалобы на плохое самочувствие и недовольство всем подряд; подчеркивание своих лучших качеств, выставление себя в выгодном свете; импульсивность, театральность и манерность поведения. В семье звезда устраивает скандалы и терроризирует мужа по любому поводу, никогда не идет на уступки и примирения – она очень упряма и горда, наполнена тщеславием и высокомерием. Если случается неприятность, она ждет помощников.
Звезды очень ревнивы. Если появляется конкурент, они готовы бороться за первое место, устраивают постоянное соревнование, пропагандируют «бегство от работы» и «бегство в тело», культивируя физическое совершенство. Бурно проявляют свои эмоции, легко заводятся, но так же легко отходят, требуя того же от остальных. Часто принципиальны в вопросах морали, но с вольными допущениями в отношении себя. Интеллект выше среднего, они гордятся тем, что многое знают, и считают себя эрудитами, но на деле знания носят поверхностный характер. Склонны к пышному и бессмысленному времяпрепровождению. К родным относятся чрезмерно манипулятивно, мучая их надоедливыми просьбами – особенно страдают мужья, потому что жены вечно недовольны.
Звезды реализуют себя в провокационных контактах и скандалах, любят использовать окружающих в своих целях, особенно в качестве поклонников или зрителей. К труду вовсе не склонны и готовы лежать на диване, а если чем-то заняты, то скорее сиюминутно, для удовольствия или проформы, придавая себе дополнительную значимость.Непризнанный гений 
Всегда удручен текущим положением вещей, готов совершать подвиги, чувствуя свою способность к мировым открытиям и достижениям, но ждет нужного момента. Он может рисовать, писать, заниматься любой творческой или научной деятельностью, считая, что имеет колоссальную значимость. Совершенно не приемлет критику в свой адрес, готов бесконечно спорить и отставить свою правоту. Даже если не прав, никогда не признается в этом и не пойдет на попятную. Любит себя и ощущает в глубине души собственное величие, но на людях ведет себя скромно и незаметно, совершая великие дела и поступки лишь в голове. Часто пребывает в фантазиях и грезах, имеет репутацию сноба. В быту совершенно беспомощен, не следит за собой и абсолютно не следует моде. К близким относится равнодушно и холодно, но одновременно очень чувствителен.
Не склонен предпринимать усилия для собственного продвижения, а ждет, когда его заметят. Постоянно сетует, что никому не нужен и будет оценен потомками только после смерти, когда его обязательно увековечат. Окружающих сторонится, считает себя уникальным и общается лишь с ограниченным количеством избранных. Остальные представляют для него малозначительную толпу, которая способна только на бесполезное времяпрепровождение. Сам он трудится по настроению, и если уж работает над открытием, то полностью вкладывается в него. Чрезмерно ответственный и мнительный, зависит от мнения авторитетов, имеет неустойчивые привычки и легко меняет свою точку зрения. Запросто расстается с приятелями и никогда не заводит искренних отношений, утверждая, что его никто никогда не поймет.
Непризнанный гений равнодушен к материальным благам, готов существовать на нищенскую зарплату ради ученой степени, но боится ответственности и плохо адаптируется в коллективе, поэтому самоустраняется в свою крепость. Совершенно не умеет отдыхать и наслаждаться, избегает привязанностей и чувственных удовольствий, мазохистски готов страдать ради сверхценной идеи и самореализации. Часто, завершив одно дело, застревает на нем и никак не может переключиться. Вместо обдумывания новой идеи ждет оценки старой и не находит себе места, ведя пустые разговоры о своем величии, тем самым быстро надоедая и вызывая отторжение. Но он рад этой реакции и с чувством оскорбленного достоинства надолго ретируется в свою пещеру. Хвастается своим интеллектом, любит философствовать и имеет большой словарный запас. Именно про него говорят: «Горе от ума», но воспользоваться своим умом у него не хватает возможностей и практичности. Чаще всего обречен на одиночество и изгнание, но это его не заботит. Имеет одного-двух верных сторонников, обычно из ближайших родственников, но сторонится профессиональной среды.Перекати-поле 
Не имеет четких представлений о смысле своего существования, его увлечения малочисленны или носят поверхностный характер. Раздолбай и повеса, он легко впадает в меланхолию и столь же легко из нее выходит, празднует и снова переживает. С трудом переносит одиночество, желая всегда пребывать в приятной компании. К себе относится чрезмерно позитивно и бережливо, близкими дорожит, видя в них источник тепла, но сам к ним холоден, а к окружающим недоверчив. Не привязывается, но сам привлекает жизнерадостностью и общительностью. Следит за собой и пользуется успехом у противоположного пола, но растрачивает время попусту, не получая определенной специальности или учась только по настоянию родителей. В поисках приключений легко ввязывается в авантюры, склонен к экстриму и опасным связям, допускает частые сексуальные контакты, где превозносится техническая сторона вопроса. Неспособен на искреннюю любовь, ищет признания и восторженных отзывов, чтобы доказать свою состоятельность, женственность или мужественность и способность соблазнять.
Пропагандирует лень и бессмысленность, но сам же от этого страдает. Склонен привязываться к сомнительным людям, провоцируя стычки и конфликты. Легко транжирит и дает деньги в долг, забывая как о своих, так и о чужих долгах. Добр и мягок в душе, хорошо идет на контакт. Свои многочисленные обещания не выполняет – не из вредности, а просто потому, что сам не верит в их серьезность. У перекати-поле часто страдает воля и реализация себя – он достигает критического возраста, ничего не добившись и сохранив неустроенность и детскость. Считает себя эстетом и аристократом, но его представления об этом извращены. Пропагандирует свободную любовь и жизнь «в кайф», полностью отказываясь от ответственности. Ко времени относится безразлично, тратя его на кутежи и оргии, часто злоупотребляет выпивкой и легко подсаживается на психоактивные вещества. Ориентируется на моду и тренды. Морально-этическая сфера противоречива и меняется в зависимости от настроения, которое колеблется в течение дня. Часто меняет планы и надеется начать жизнь с чистого листа, но остается на той же исписанной странице.
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Психология успешного знакомства
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Тема знакомств является одной из самых часто описываемых тем в популярной психологии последних лет. Многие практические психологи в своих книгах не раз поднимали этот вопрос, давая различные рекомендации, объясняя его психодинамику и философию. Что же такое знакомство и какие существуют варианты, способы и механизмы завязывания отношений? Об этом и поговорим в данной главе, основываясь на практическом психологическом опыте.
В классическом варианте отношений между полами знакомство есть естественный контакт двух лиц, включающий эмоциональную, интеллектуальную, физическую и духовную составляющие. Именно эти компоненты в конечном итоге и определяют успех или неудачу знакомства, его содержание и итог. Это особенно важно, так как в момент контакта происходит столкновение двух разных миров, архетипов Анимы и Анимуса в мужском и женском обличии, а гармоничная состыковка перечисленных компонентов определяет положительный результат.
Выделяют следующие цели первого контакта: 
1) завязывание и установление дружеских отношений (друзья, приятели);
2) поиск любовных отношений (спутник жизни, вторая половинка);
3) общение по типу «пикапа» (свободные отношения, free love);
4) знакомство ради знакомства (важен процесс, а не результат);
5) знакомство как спорт (кто получил больше номеров, тот и победил);
6) преодоление комплекса неполноценности (механизм компенсации и гиперкомпенсации) – самостоятельно встречается редко и, как правило, входит в предыдущие варианты.При успешном завязывании знакомства главное – естественное желание. Отбросив все схемы, стоит признать, что человек – существо любознательное, для него просто необходимо познавать себе подобных, основываясь на различных потребностях и базовых инстинктах. 
Мужской пол со свойственной ему природной агрессивностью, охотничьей активностью и нацеленностью традиционно является инициатором контакта, а представительницы прекрасного пола создают благоприятные условия для того, чтобы мужской порыв не разбился о стену непонимания. Однако все чаще инициатива исходит от женщин, причем в данном случае попытка контакта более прямолинейна и открыта, чем у мужчин, всегда осознанна и продуманна (у мужчин чаще спонтанна), без лишних уловок и надуманных поводов (мужчины чаще начинают издалека с обилием теоретических построений). Продолжением состоявшегося контакта с позитивным исходом у женщин становится флирт, который носит целенаправленный характер, а не расходуется на пустяки. Мужчины же склонны соблюдать некий алгоритм действий, своего рода ритуал, который от них ждут. Таким образом, обе стороны, несмотря на кажущуюся полярность их установок, изначально созданы для контакта.
Перед тем как идти в бой, нужно создать особый настрой, проверить наличие следующих внутренних переменных:
1) безусловно положительное принятие себя («солнечность» самоощущения, позитивная я-концепция);
2) отсутствие, насколько это возможно, оценочного отношения к себе («Я себя знаю, мне нравятся другие»);
3) огромное желание познавать окружающих («Я открыт для мира, а мир для меня»);
4) оптимизм и чувство юмора на случай возможных неудач (они иногда случаются);
5) принятие другого как автономной независимой личности («Ты – о’кей, я – о’кей»).
Вот далеко не полный перечень желательных установок, необходимых для достижения позитивного результата. Стоит отметить, что эффект от контакта в значительной степени зависит и от самого избранника, с которым мы знакомимся. Особое значение имеет как раз его внутреннее содержание при безусловной физической привлекательности обоих участников взаимодействия. Кроме того, необходим определенный душевный настрой, потенциальная готовность к новому опыту вообще и контакту в частности, искренняя любознательность и доброжелательность, а не иррациональный страх перед незнакомцем, отсутствие приверженности странным стереотипам и внешней аутистичность.
В целом, можно с уверенностью утверждать, что попытка знакомства молодого человека с девушкой оказывает на нее благотворное влияние. Конечно, если не приставать к ней ночью в подворотне с чулком на голове. Оказываемое ей внимание и искренний интерес, выделение из толпы поднимают ее самооценку. Если до этого момента самооценка была низкой, то в результате удачного контакта закрепляется на недосягаемой прежде высоте; а если изначально была завышена, то держится на завоеванном уровне еще крепче. Плюс ко всему девушка сознательно и бессознательно понимает, что среди многих не менее привлекательных особ выбрали именно ее, то есть она объективно желанна и конкурентоспособна. Все вышеперечисленное определяет психотерапевтическое значение уличного знакомства для улучшения психологического здоровья. Это относится не только к девушкам, но иногда в большей степени и к молодым людям, которые на волне успеха ощущают легкую эйфорию, особенно если произошел дебют или объект контакта прежде казался совершенно недосягаемым.
Вы спросите: как же происходит выбор того или иного кандидата? Почему нас тянет к одним и отталкивают другие, ведь все решается за доли секунды? Мы не изобретем велосипед, если поставим во главу угла нашу старую добрую интуицию. Именно она со свойственной ей загадочностью дает нам окончательный ответ на вопрос: стоит ли игра свеч? Фактически молниеносно наш внутренний голос решает эту задача, за которой следует действие.
Что позволяет интуиции делать выводы, определяя наше дальнейшее поведение?
Большинство исследователей считают это процесс бессознательным, как будто в голове вовремя нажимается нужная кнопка. Можно предположить, что подсознание субъекта принимает решение не автономно, а в тесном взаимодействии с бессознательным объекта. И при взаимодействии двух миров возникает надбессознательный резонанс, позволяющий интуиции сказать «да!».
После философско-психоаналитических построений перейдем к практике. Как осуществляется обычное знакомство? Опишем наиболее универсальный вариант.
Опыт показывает, что первая фраза, инициирующая диалог, должна быть по возможности максимально естественна, спонтанна и отражать чувства субъекта к объекту. Здесь мы не имеем в виду предложения типа «Который час?» и «Как пройти в библиотеку?». Подобные фразы являются слишком банальными и скорее вредны, чем полезны, поэтому лучше забыть о них навсегда. Гораздо выгоднее опираться на свои собственные чувства, но это наиболее сложный путь.
Итак, допустим, что выбор сделан и вы уже рядом с объектом симпатии. Уличное знакомство может произойти «на ходу» и «на месте». Представим первый вариант как наиболее мобильный и простой в осуществлении. Девушка беззаботно гуляет, желательно не спеша, вы равняетесь с ней, копируете темп, походку, дыхание (так называемая подстройка), поворачиваете голову, смотрите в глаза (самое важное условие) и произносите ключевую инициирующую фразу.
Приведем некоторые примеры, эмпирически доказавшие свою эффективность:
– Здравствуйте! Знаете, я увидел вас и мне очень захотелось с вами познакомиться! – довольно просто, и не надо мудрить. Подобные предложения всегда вызывают интерес.
Возможны следующие модификации:
– Здравствуйте, очень захотелось с вами пообщаться. Как вас зовут? – более лаконичный вариант.
– Здравствуйте! Так здорово, что я сегодня встретил вас. Сегодня чудесный день, давайте познакомимся?
– Привет! Увидел вас и не удержался, решил познакомиться. Как вас зовут?
И наконец:
– Привет! Вы очень мне понравились. Давайте познакомимся?
Даже если девушка ответит, что не хочет знакомиться с вами, сдаваться и пускаться наутек пока рано. Часто она произносит это автоматически из-за сознательного запрета на уличные знакомства или из-за того, что вы ей сначала не приглянулись. Это обычное явление, так как для того, чтобы узнать человека, необходимо время.
Отрицательный ответ вы легко преодолеете следующей фразой:
– Хорошо, давайте тогда просто пообщаемся? – так девушка попадает в своеобразную ловушку. У нее практически не остается способа увильнуть, разве что молча уйти.
Далее диалог развивается в форме вопрос-ответ. Оба участника контакта узнают друг друга, открывая свой внутренний мир. Первые минуты взаимного познания важны, так как в эти мгновения происходит проверка наших гипотетических представлений о выбранном человеке. Здесь мы либо расстаемся с иллюзиями по поводу объекта, либо с радостью признаем их объективность. В итоге мы мысленно отвечаем на вопрос: полезно ли развивать общение, надеясь на будущие встречи, или игра не стоит свеч? Данный процесс идет параллельно у обоих участников взаимодействия, отчего оба сначала бессознательно, а потом и сознательно приходят к выгодному для себя заключению.Выделяют следующие технические приемы, повышающие эффективность контакта: 
1) в процессе диалога задавайте партнеру больше вопросов, демонстрируйте интерес и любознательность;
2) стимулируйте раскрытие партнера, одновременно раскрываясь вместе с ним – так уменьшается психологическая дистанция между вами;
3) поддерживайте зрительный контакт, отражая по возможности речь, мимику и поведение собеседника, будьте его зеркалом;
4) улыбайтесь и сохраняйте доброжелательность даже при самом неудачном раскладе;
5) создайте атмосферу «давности» ваших отношений, тем самым повысив степень доверия между вами;
6) не скупитесь на учтивые комплименты;
7) делайте вид, что вы уже достигли успеха.Если вышеперечисленные пункты соблюдены и контакт состоялся, можно поздравить вас с успехом. Для одного он выражается в приятном общения, для другого необходимо получение заветного номера телефона как гаранта будущей встречи. Однако опыт показывает, что это не всегда оправданно: внешний успех знакомства и кажущаяся взаимная симпатия могут носить временный характер, актуальный только на момент непосредственного контакта. 
Почему же понравившаяся девушка оставила свой номер, а на следующий день не отвечает на звонки и сообщения?
Когда вы искусно и профессионально знакомитесь с ней, уделяете ей внимание, осыпаете комплиментами и задаете оригинальные вопросы, девушка от неожиданности входит в состояние легкого транса, вследствие чего не совсем объективно оценивает свое поведение и не всегда принимает разумные решения. В общем, находится в «одурманенном» состоянии, которое в тот момент вам на руку. Придя в себя после ваших магических действий, на свежую голову взвесив все за и против, мысленно прокрутив в уме ситуацию, ваша избранница может легко передумать и не захотеть общаться с вами, пожалев о своем поступке. Каковы мотивы данного решения? Ей могут быть элементарно не нужны отношения вообще и с вами в частности, она может счесть вас ветреным и легкомысленным, раз вы так быстро завязываете дружбу, или бабником и развратником, который хочет просто использовать ее. Кроме того, дама сердца может и не впасть в ожидаемый транс и четко осознавать ситуацию. Давая вам номер телефона, она уже заранее видит бесперспективность ваших отношений, но не хочет вас расстраивать. Она счастлива от оказанного ей внимания, поэтому не говорит жестко нет, а создает иллюзию обоюдной симпатии. Либо ей просто приятно вас обмануть.
Возможен и более изощренный вариант, когда девушка после обмена телефонами сначала вполне сносно общается с вами, отвечая на звонки, мило беседуя и флиртуя, но откладывает второе свидание или назначает его с последующей внезапной отменой. В итоге в один прекрасный момент она исчезает из вашей жизни, даже не попрощавшись. Это не особенно приятно, ведь на данном этапе у вас сформировалась определенная привязанность, которая после неожиданного исчезновения девушки остается неотреагированной и в особо тяжелых случаях создает предпосылки к возникновению невроза.
Описав психологию неудачных продолжений знакомства после успешного начала, выделим наиболее часто встречающиеся причины отказа в самом начале контакта. Здесь все достаточно объективно:
1) у вашей избранницы кто-то есть, а второй кавалер ей ни к чему;
2) с ее точки зрения, вы абсолютно несовместимы;
3) у девушки слишком много других проблем, ей совершенно не до знакомств;
4) жесткое воспитание не позволяет ей предаваться подобным слабостям;
5) закомплексованность и скованность в поведении (обычно видна невооруженным глазом до начала контакта, что позволяет его избежать);
6) выраженная инфантильность, неспособность завязывать межличностное общение и страх перед противоположным полом.Неудачи бывают у каждого. Необходимо соблюдать технику безопасности: при неэффективности контакта делать основной акцент на объекте, оставаясь в стороне и уходя от ответственности за плачевный результат знакомства. Если же вы проводите контакт коряво, пассивно, без необходимой гибкости и пластичности поведения, то основная ответственность ложится на вас. 
Знакомства можно завязывать не только на улице, хотя это самый творческий вариант, но и в других общественных местах. Здесь существует ряд особенностей, которые могут радикально изменять процесс инициации и динамику контакта, повлиять на его результат.
Например, если вы решили познакомиться в институте, лучше использовать завуалированные способы контакта: при инициации начинайте с внешне индифферентных вопросов, касающихся того места, где вы находитесь. Задавая подобный вопрос, вы должны быть уверены, что собеседник знает ответ – так вы вызовете его интерес. Воспользовавшись этим, вы ненавязчиво рассказываете о себе, сообщаете имя и род занятий. Аналогичным образом поступит и ваш партнер, особенно если вы его об этом попросите. Спустя пять-десять минут оживленной беседы вы станете приятелями, а дальше дело за малым.
Вы спрашиваете:
– Мы можем как-нибудь встретиться снова? Не хочется с вами расставаться.
Дальше все зависит от вашего собеседника, последнее слово всегда остается за ним.
Знакомства в ночных клубах также имеют свои особенности: достаточно высокая мотивация к контакту, большой диапазон выбора, замкнутое пространство, позволяющее при желании осуществить несколько попыток контакта в атмосфере всеобщего веселья. К отрицательным моментам относится сильный шум, усложняющий установление эмоциональной связи, и стереотипное отношение к подобным знакомствам как к несерьезным и кратковременным. Познакомившись с девушкой, вам придется общаться с ней до ее ухода, что ограничивает возможность инициации параллельных контактов.
Обозначенные плюсы и минусы клубных знакомств и определяют в той или иной степени потенциальный успех. Но нельзя забывать, что атмосфера веселья, громкая музыка, яркий свет и общая эйфория несколько приукрашают действительность. И то, что в свете софитов покажется вам ярким и заманчивым, при дневном освещении может оказаться тусклым и серым. Таким образом, главный недостаток знакомств в клубе – разочарование в выборе объекта с последующей сильной фрустрацией.
Однако бывают и позитивные результаты, главное – доверять своему внутреннему голосу и уметь отделять важное от второстепенного. Дерзайте, ведь все в ваших руках!
Опыт приходит не сразу. Старайтесь не застревать на возможных неудачах, помните: поражение на самом деле является прямо противоположным состоянием. Если человек отказал вам, значит, он совершенно вам не подходит. Здорово, что осознание этого пришло к вам в самом начале отношений, а не после долгих попыток их установления и развития. Осознав и прочувствовав это, вы поймете, как вам повезло. Благодарите Бога за то, что он избавил вас от возможных печальных последствий.
Если же исход в вашу пользу, вы добились желаемого и вас ждет интригующее продолжение, поздравьте себя с утроенной силой и наслаждайтесь моментом триумфа – вы его заслужили. Помните, что каждый опыт является уникальным событием, в ходе которого вы соприкасаетесь с неповторимым миром другого, погружаетесь в его субъективную психологию, исследуете его заповедные уголки. Одновременно вы смотрите внутрь себя, открывая новые страницы вашей души и радуясь внезапным инсайтам. Новые знакомства делают вашу жизнь более открытой, наполняют ваше существование смыслом, открывая в нем новые и новые горизонты.
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Типология дружбы
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С незапамятных лет известно, что дружба существовала везде и всегда, но протекала она по-разному. И большинство уверены, что дружба абсолютно необходима.
Как обойтись без друзей? Просто невозможно. Мы привыкли осознавать, что нам нужен верный и надежный товарищ. Мы делим окружающих людей на друзей и подруг, близких и не очень, и часто у нас есть самый преданный друг, который никогда не бросит и на которого всегда можно положиться.
В этом и кроется частый смысл дружбы – во взаимном и дружественном манипулировании.
Сами того не замечая, многие часто используют друзей в корыстных целях, но их притязания искренни и абсолютно оправданны. Человеку свойственно использовать другого, и тот в свою очередь делает то же самое, особенно если он слаб и ему необходима поддержка.
Традиционно нам всем необходимо общение, потому что мы существа социальные, нелюдимость и замкнутость расценивается как необычность. В худшем случае, когда человек вообще не желает вступать ни в какие взаимоотношения, сознательное одиночество расценивается чуть ли не как психическое заболевание.
Дружба удовлетворяет наши потребности и потакает слабостям.
Сильному человеку дружба необходима в меньшей степени, для него она выражается в сотрудничестве на взаимовыгодных условиях, где каждый получает свои бонусы и «поглаживания». Но это в идеале. В реальности же дружба решает иные задачи, основанные на самых искренних и честных побуждениях
Забава – это совместное времяпрепровождение для снятия напряжения. Просто чем-то заняться и развлечься, чтобы не было скучно: сходить в кино, на дискотеку или в кафе – все это непритязательные отношения, где каждый развлекает другого. Если же появляются намеки на трудности, забава тотчас распадается и находятся новые знакомые, готовые играть как дети. Этот вид дружбы необходим для отдыха и снятия эмоционального напряжения. Новые люди легко вступают в подобные отношения и покидают их, редко задерживаясь надолго, но бывают и любимые «забавники», с которыми легко и хорошо. Главное условие – взаимный комфорт и необязательность отношений.
Помойное ведро – распространенный вариант дружбы, когда общение начинается с неприятного события. На душе гадко, хочется плакать, точнее выплакаться, и страдалец ищет ближайшее помойное ведро. Звонит и просит о встрече или долго разглагольствует, жалуясь и одновременно обсуждая последние новости, но всегда используя как информационный повод собственную персону.
Советчик используется как авторитетное и доверенное лицо в любых вопросах. Он обычно имеет широкий кругозор и всегда готов дать справку, словно энциклопедия раскрыться по первому требованию. Он мастер обсудить любую проблему: и в недвижимости толк знает, и о распродажах осведомлен, и просто советчик в житейских вопросах. Его воззрения часто субъективны и не отражают истины, но, благодаря авторитету, каждое его слово весомо и значимо. Пока он не нужен, советчик занимается своими делами, но всегда готов прийти на помощь. Он счастлив дать несколько ценных советов, повысив свою самооценку и ощутив значимость и полезность. У каждого в записной книжке есть несколько советчиков, каждый из которых может быть задействован в любой момент, но есть советчики-любимчики, жизнерадостные и безотказные, пользующиеся особой популярностью.
Если тоскливо на душе, а силы покинули, обратитесь к заряднику . Он не подзаряжает ваши мобильные телефоны, но дает силы вам. У него неиссякаемая энергия, и совершенно непонятно, откуда он ее берет. Зарядник особенно необходим в ситуации депрессии и уныния. На празднике именно он генератор веселья, тамада и массовик-затейник, причем делает это бесплатно, потому что привык быть в центре внимания. Себя он подзаряжает изнутри или используя солнечную энергию, но, если солнца нет, он все равно сияет, точно вдохновляется из космоса. Зарядник слишком востребован, поэтому нуждающимся в его тепле приходится беречь полученную энергию. Это приходит с опытом, не каждый страждущий бережлив, чаще растяпа. Он тратит душевные силы по любому поводу, а потом начинает сожалеть, снова ныть и ждать появления спасительного луча. Ждать иногда приходится долго. Несчастный не может настроить себя и включить внутреннюю печку – она заброшена, захламлена или вовсе не работает, а руководство по эксплуатации утеряно. Вот и приходится греться за чужой счет, вместо того чтобы организовать автономное отопление
Престиж — особая категория дружбы. Часто рядом есть друг, с которым не стыдно пройтись по улицам или которым можно похвастаться перед окружающими. В случае чего можно ссылаться на его авторитет, даже не будучи близко знакомым с ним, и создавать иллюзию дружественных связей, повышая свою самооценку путем отождествления. Такие друзья приобретаются, как мебель в квартиру. Они могут и не использоваться, но украшают интерьер, на них любуются. Одновременно они выполняют эстетическую функцию, повышая культурный невротический уровень.
Друг, дающий многое, чаще самые важные атрибуты комфортного времяпрепровождения, называется донором . У него всегда можно взять взаймы, даже машину или квартиру, и не спешить отдавать, а он и не будет настаивать. Донор обычно не ограничен в средствах, у него не убудет, но иногда он проявляет капризность, и приходится возвращать долги. Впрочем, за все приходится платить. Донор может накормить, напоить и спать уложить – и все это по благотворительным расценкам или бесплатно, от широты души. Многие доноры вскоре понимают, что их цинично используют, и возмущаются. Но чаще они осознают, что только на это и годятся, ничем другим зацепить не могут, и свыкаются со своей ролью.
В каждой компании найдется человек, выполняющий роль «отбивной» . Его холят и лелеют, ибо он необходим для снятия напряжения. Взглянешь на него – и понимаешь: в моей жизни все не так уж плохо. Над ним можно по-доброму издеваться, а он лишь будет смущенно улыбаться и косить под дурачка. Он умудряется сохранять достоинство и выглядеть важно, часто не понимая, что его бессовестно используют и вытирают об него ноги. Он думает, что интересен и «в теме», а на деле служит развлечением или фоном. «Отбивная» играет роль активированного угля, поглощая накопившееся возмущение и очищая среду, в которую ненароком затесался. В его отсутствие становится не по себе, и если он внезапно покидает группу или с позором изгоняется, то на его место всегда приходит другой – молодой и полный сил. Он получает шутовскую корону и вкалывает за троих, получая свою порцию бонусов и до поры до времени не жалуясь. Держать при себе «ботаника» или козла отпущения довольно выгодно, так как он принимает правила игры до полного исчерпания своих ресурсов или перехода в другую компанию
В любом обществе есть человек, готовый оказать поддержку и поделиться своим неиссякаемым душевным теплом – душка . В него хочется погрузиться и раствориться, поплакаться, как в подушку. Душкам некуда деть душевную теплоту, и они готовы безвозмездно ею поделиться, заодно почувствовав себя нужными и конкурентоспособными. Именно они составляют большую часть «кухонных» психотерапевтов, ведя разговоры за жизнь под чай или «беленькую». Они весьма просто и незатейливо осуществляют функцию экстренной психологической помощи: выслушать, покивать, поддержать, одарить теплом, накормить и спать уложить. У страдающего сразу наступает облегчение, хочется расправить крылья и лететь дальше – искать новые поводы для огорчений. Роль душек часто выполняют старшие товарищи и одинокие сердобольные подружки без личной жизни, зато имеющие богатый опыт, почерпнутый из бульварных романов и телевизионных сериалов.
Хвалилка – незаменимый источник поднятия самооценки при поражениях и неудачах. Иногда самому «погладить» свое эго не получается, и невротически настроенные обыватели склонны искать вокруг глашатаев, которые будут льстить им, признавать их гениальность и безграничный творческий потенциал. Иногда это неплохо получается, и все довольны, но бывает, что фантазии не хватает. Сам хвалилка обычно имеет низкую самооценку, но, хваля приятеля, поднимается в собственных глазах, думая: «Какой я все-таки хороший и добрый, раз испытываю любовь к людям». Чем выше уровень хвалилки, тем быстрее поднимается наша самооценка. В естественном состоянии хвалилками бывают учителя, инструкторы, родители, бабушки и дедушки – в этом заключается необходимый элемент воспитания и своеобразной социальной дрессировки. При внимательном подходе определить объективность похвалы и восхищения несложно, но многие готовы игнорировать правду, играя роль голого короля.
Альтруист готов помочь всем и всегда. Отвезти, выполнить поручение, дать в долг – все это в любое время. К нему не страшно подойти, так как он боится обидеть и не умеет отказывать. Он может понимать, что его используют, но расстраивается недолго: он делает социально значимые дела, а значит, хороший человек.
Коллега – это повод многое обсудить и сделать, разделить ответственность, получить нагоняй от руководства, вместе пообедать, опоздать или в один момент уволиться. Можно проводить время вдвоем, обсуждая производственные вопросы, делиться впечатлениями и опытом, а потом вдруг обогнать коллегу, «кинуть» или просто перейти на следующую ступень социальной лестницы. Коллегиальная дружба может быть омрачена завистью и тайной злобой, но чаще скрывается под маской доброжелательности и порядочности. Обычно коллеги держатся на определенном расстоянии и не пускают к себе в душу, но иногда открываются, а позже переживают, думая, что все сказанное может быть использовано против них.
Наставник – старший товарищ или авторитет, который используется для обучения и получения бесценного опыта. К нему можно прилипнуть как банный лист и получить от него все возможное, пока он сам не скажет: «Ты совсем обнаглел, хватит ходить за мной по пятам!». В других случаях наставник появляется сами и берет шефство над молодым и неопытным товарищем, уча его премудростям жизни и профессии. Ведомый сначала становится подмастерьем, а в далекой перспективе ему светит звание мастера. Наставник может помогать своему протеже, если видит в нем талант и чувствует потенциал, а чаще просто потому, что он «свой» или чем-то ему выгоден. Покровитель может быть недостижимым идеалом, эталоном, которому хочется соответствовать, или ориентиром, мотивирующим к личностному росту.
В наше время дружба становится все более функциональной, но мы не открываемся первому встречному – это признак здоровой личности, основанный на крепости внутреннего «я» и адекватной самооценке.
Одни невротики всеми силами тянутся к людям. Им позарез нужна опора и поддержка, они не выносят пустоты и одиночества. Они пристают, присасываются, стремясь получить одобрение и советы.
Другие после душевных травм отдаляются от людей и замыкаются в себе. Им не нужны наставники, авторитеты, «батарейки» и «забавники» – все есть в них самих. Они разучились разговаривать и сторонятся любых социальных взаимодействий. Существует и невротическое движение против всех, когда в каждом видится соперник и конкурент, а в дружественном позыве – подвох и возможная угроза. Невротики научены горьким опытом, они часто наступали на одни и те же грабли, поэтому обозлились, и их уже точно не проведешь. Их девиз: «Лучшая защита – это нападение», и они используют его в любых ситуациях.
Дружить, конечно, обязательно нужно, но необходимо учиться дружбе, быть гибким и избирательным, использовать в разумных пределах разные модели взаимодействия и не путать их с сознательными манипуляциями. Для достижения успеха придется определить превалирующие в вашем окружении модели, разобраться в них и попробовать разнообразить свой круг друзей.
Случай из психотерапевтической практики: «С другом навсегда!»
Иван не имел определенных интересов. Школу окончил на тройки и поступил в строительный техникум, где не отличался чрезмерным усердием, прогуливал занятия и брал преподавателей измором. Он не думал, чем займется в будущем, и проводил день за днем в бессмысленных тусовках с друзьями. 
Однажды он ехал с лучшим другом по оживленной трассе, как вдруг навстречу вынырнул автомобиль. От удара их отбросило в кювет. Иван очнулся в больнице с многочисленными переломами и узнал о смерти друга. Новость шокировала его – тот был единственным близким человеком. Иван стал винить себя в гибели друга, уверяя, что на его месте должен был оказаться он. Он даже нанес себе несколько порезов – позже он объяснил, что хотел испытать боль, которую довелось пережить покойному другу. 
После выписки Иван впал в депрессию и постоянно вспоминал о катастрофе. Каждый день он приходил с цветами на кладбище и часами в полном одиночестве сидел на могиле друга, не сдерживая слез. Не справившись с перенесенной травмой, Иван окончательно забросил учебу и был благополучно отчислен. Через месяц ему пришла повестка в военкомат. Иван с полным безразличием явился на медицинское освидетельствование и был отправлен на психиатрическую экспертизу. На обследования он приходил регулярно, держался весьма уверенно и на вопросы отвечал откровенно. Но во время беседы отводил взгляд, сожалел о содеянном и по-прежнему считал себя виноватым в смерти друга. Он признался, что часто бывает на кладбище. 
Депрессивный статус Ивана не вызывал сомнений. Формально он соглашался на психотерапию, но внутренне противился ей, так как понимал возможность призыва в армию. На комиссии он упорно жаловался на тоску и апатию, демонстрировал порезы на руках. Суицидальных мыслей не демонстрировал, но равнодушно относился к своей судьбе и не боялся воинской службы, готовый пойти туда, чтоб подвергнуться испытаниям. 
Ивану был поставлен диагноз «затяжное невротическое расстройство». Скорее всего, ему дадут временную отсрочку или признают ограниченно годным. 
Через три месяца он появился на приеме как частное лицо с желанием «подлечить нервы». Недавно он переходил улицу на красный сигнал светофора, и его сбила «девятка» – он ударился о капот и упал на асфальт, сломав бедро. После выписки из травматологического стационара он по настоянию родителей пришел на терапию, но выглядел вялым и равнодушным, с недостаточной мотивацией. Он рассказал, что в военкомате попросился на флот, но ему жестко отказали, направив в диспансер. После нескольких психотерапевтических сессий он позвонил и предупредил о смене места жительства. С тех пор связь с ним прервалась. 
Очевидно, Иван старательно изображал мученика и держался за свой невроз, видя в нем возможность «откосить» по закону. Имея порезы, сделать это не составляло особого труда. Парадоксальная ситуация: здоровый человек отдавать год жизни ради казарменного положения не хочет, а человек с явными отклонениями готов отправиться в самое пекло – хоть в десантуру, хоть в горячие точки – с девизом «Пусть меня научат!». Поэтому нередко условно здоровым людям отказывают в праве исполнить свой гражданский долг и направляют их к психиатру. 
Нашего Ивана, когда он наносил себе увечья и попадал в неприятности, атаковала травматическая болезнь – бессознательное стремление к самоповреждению. На таких людей средь бела дня падает кирпич, она могут поскользнуться на ровном месте или прищемить нос самым странным образом, но выводов никаких не делают. 
Вспоминаю собственную студенческую жизнь, и в памяти всплывает двоечник и прогульщик Глеб, каждый семестр появляющийся на лекциях то с фингалом, то с переломом – все чистой воды несчастный случай. Любые травмы вполне объяснимы, но если они повторяются многократно, то это закономерность и повод задуматься. Но Глеб был не способен шевелить мозгами. Он поступил в медицинский вуз по блату, с грехом пополам посещал занятия и считался на потоке белой вороной. Глеб собрал вокруг себя товарищей по несчастью, и добрая половина этой компании отправилась специализироваться в любимую травматологию – как говорится, у кого что болит…
Но не поймите меня превратно.Подводя итог, могу смело утверждать: дружба невротика насильственна, манипулятивна и неискренна, Она повышает его самооценку, устраняет тревогу и способствует укреплению эго, но при этом паразитарна и склонна к энергетическому вампиризму.
NB! Как противостоять невротическому давлению? 
Запомните простые правила: 
1) не поддавайтесь на провокации;
2) умейте говорить нет;
3) четко осознавайте свои потребности и желания;
4) занимайтесь делом;
5) живите реальными переживаниями.Дружить не так просто, как может показаться на первый взгляд. 
В дружбе важна симпатия и общие интересы. Хорошо, если друг имеет отличные от ваших черты личности и в чем-то дополняет вас. Мы дружим, даже найдя в партнере отрицательные качества, стремясь чему-то научить его и стать для него примером.
Дружба эгоистична и даже в самых альтруистических проявлениях ищет выгоду. Идеальная дружба основана на равноправии и учитывает потребности другого.
Друг – это не помощник и не старик Хоттабыч, готовый вытащить из любой переделки, а личность со своими духовно-нравственными ценностями, с которой в первую очередь комфортно.
В идеале дружба предполагает расслабленность, возможность полностью раскрепоститься и вести себя естественно.NB! Чтобы способствовать возникновению и усилению дружбы: 
1) откажитесь от любых выгод;
2) проявляйте открытость и доброжелательность;
3) выражайте и развивайте свои достоинства;
4) признайте свои недостатки;
5) учитесь у других и меняйтесь;
6) примите чужие ошибки и недостатки.При соблюдении этих правил дружба формируется сама собой. Будьте проще, и к вам потянутся – но не настолько, чтобы стать игрушкой или козлом отпущения. 
Сохраняйте автономность, независимость и внутреннюю силу, давая понять, что вы сами по себе, но готовы дружить на условиях взаимовыгодного сотрудничества – просто потому, что вам хорошо вместе.
Так чего же вы ждете?
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Общение – краеугольная тема современной психологии.
Эффективно общаться умеют немногие, но все делают вид, что асы в этом искусстве. На деле они лишь озабочены собой и совсем не интересуются собеседником, не уделяют ему достаточного внимания.
Тема психологии общения была освещена, в частности, в знаменитых трудах Дейла Карнеги, обвиненного потомками в сознательном манипулировании людьми, и продолжена антикарнегиевскими теориями Эверетта Шострома о превращении манипулятора в актуализатора. Психология Карнеги была направлена на деловое общение и извлечение выгоды, а Шостром опирался на человеческий опыт и душевность – но одно другому не противоречит. Известно, что необходимо заинтересовать собеседника, показать свои лучшие качества, продемонстрировать открытость и честность – это подкупает и заставляет двигаться навстречу. И дело здесь не в манипуляции, а просто в максимальном самовыражении.
Разберем банальную ситуацию: мальчику понравилась девочка. Она же его не замечает или вовсе не догадывается о его существовании. Мальчику необходимо что-то предпринять, привлечь ее внимание, показать, что он из себя представляет. Его тянет на подвиги: он просит друзей познакомить их, подбрасывает ей записки и оставляет послания на асфальте, но тщетно. Видимо, он ей просто не нравится, но мальчик все пыжится, понапрасну тратя огромное количество энергии. Но если с первого раза не получилось, то нет резона биться головой об стену – симпатия возникает либо сразу, либо никогда. Лучше с этим смириться и не устраивать соревнований, чтобы доказать серьезность намерений, любовь и преданность – не выйдет. Кроме разочарования, потерянного времени и здоровья, это ничего не принесет.
Как же, ведь наше эго требует жертв! Хочется добиться взаимности вопреки здравому смыслу. И уже непонятно, что именно толкает к объекту страсти – интерес или уязвленный нарциссизм. Мало кто понимает, что второе, когда кажется: они созданы друг для друга и должны быть вместе, а если что-то не получается, так стерпится – слюбится. Надо только подождать, и она обязательно сдастся и наградит его своей любовью и привязанностью.
Подобные невротические установки с трудом поддаются коррекции и со временем, после череды неудач, изживаются самостоятельно, но у некоторых особо впечатлительных натур становятся стереотипом поведения. Но это если есть силы – а если робость и застенчивость, то тут иная проблема. Застенчивость вредна и надоедлива, она мешает развиваться, тормозит личностный рост, но от нее невозможно избавиться. Хотя какой тут рост, когда скромность уже отмерила себе планку и дальше двигаться ни-ни: «Мне нельзя! Не получится!».
Застенчивость может проявляться в самых разных сферах: трудовой, учебной, дружеской или любовной. Где-то удается с ней справиться и достигнуть успеха, создать иллюзию успешного человека – скажем, в карьере. Но в любви не везет, и понравившаяся коллега идет на свидание с другим…
Преодоление застенчивости в любовных делах – самая серьезная проблема, и одному с ней не справиться. Самый простой выход – учиться другому поведению. Нет смысла лежать на кушетке и переливать из пустого в порожнее, вспоминая, как в детстве мама давила на самооценку и вырастила неполноценное создание. Мама действовала из лучших побуждений, и она останется мамой, а жить придется вам, так что лучше экономить силы.
От застенчивости помогает выработка уверенного поведения. Лучше всего записаться на тренинг или прорабатывать все самостоятельно, копируя поведение уверенных в себе людей. Их можно увидеть где угодно: на улице, в коллективе или на экране. Тут придется подражать другим, играть, но не заигрываться, претворять в жизнь выработанные умения.
NB! Самооценка будет неуклонно повышаться, если: 
1) уделять себе больше времени; 
2) заниматься добрыми делами и приносить пользу окружающим; 3) дарить себе подарки;
4) хвалить себя;
5) строить реальные планы на ближайшее время и обязательно их выполнять; 6) культивировать оптимизм и жизнеутверждающий настрой.И со временем вы обнаружите, что ваша самооценка выросла. Старые страхи уже не волнуют, и многое дозволено. Не страшно подойти к понравившейся девушке, ответить на замечание или подать резюме в солидную фирму, не сложно вести себя уверенно и спокойно. Застенчивость приводит к вынужденному одиночеству, а одиночество – к несчастью и депрессии. Иногда самооценку поднимают неадекватными способами, стремясь «казаться», а не «быть» – это вызывает иллюзию наполненности и важности, но вскоре рассыпается как карточный домик.
NB! Извращенные способы поднятия самооценки: 
1) выпячивание атрибутов важности и «понты»;
2) подчеркивание приятельских отношений с известными персонами; 3) высокомерие и гордость;
4) пренебрежительное отношение к другим;
5) демонстрация силы и равнодушия;
6) вымещение злости на слабых и беззащитных.Подводя итог, можно резюмировать полезные и практические советы.
NB! Для успешного общения необходимо: 
1) уделять максимум времени собеседнику;
2) быть искренним и уметь чувствовать другого; 3) отражать позы и эмоции;
4) слышать, а не только слушать;
5) четко расставлять приоритеты и не путать цели и содержание; 6) развивать социальный интеллект;
7) культивировать естественность и спонтанность.NB! Качества личности, необходимые для эффективного общения: 1) эмпатия – способность видеть мир глазами другого человека; 2) подлинность, аутентичность – умение быть естественным; 3) самопознание – способность к анализу внутренней жизни; 4) открытость – готовность показать свой внутренний мир; 5) инициативность – способность идти вперед, не дожидаясь поддержки со стороны; 6) принятие чувств – отсутствие страха при столкновении со своими чувствами; 7) конфронтация – умение отстаивать свою точку зрения; 8) непосредственность – умение говорить и действовать напрямую. 
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Невозможно представить себе человека, не видящего сны.
Сны пронизывают нашу реальность, составляя ее оборотную сторону. Существует мнение, что во сне мы проживаем вторую жизнь. Засыпая, мы умираем и попадаем в другой мир, а при пробуждении вновь перемещаемся в земное сознание. Сложно подтвердить или опровергнуть это мнение, но сны, безусловно, оказывают на нас большое влияние.
С давних пор снам придавали огромное значение: шаманы, жрецы, волхвы и спириты заставляли сновидца сосредоточиться на ночном послании. Психоанализ официально раскрыл значение снов. Фрейд называл их «королевской дорогой к бессознательному», посвятил им монографию и создал целую иерархию символов, основанную на теории сексуальности, вытеснении и замещении.
Сексуальная символика снов доминировала в психологии недолго. На смену пансексуализму и прямому удовлетворению желания пришел юнговский мистицизм с коллективным бессознательным и важнейшими архетипами человечества. Сон стал отражать мифологию и генезис рода, в том числе общую историю человечества.
Сновидение – показатель душевного здоровья и общей невротичности личности. Любое событие перерабатывается и в искаженном виде отражается в сновидениях. Юнг видел во снах архетипы тени, персоны, мандалы и самый важный – самости, говорящий о самом сокровенном и открывающий путь к самоактуализации и совершенству. Во сне коллективное бессознательное врывается в сознание человека, передавая далекий опыт предков и связывая его с прошлыми поколениями.
Постепенно сны становились фетишем. Выпускались бесконечные сонники, основанные на недостоверных гипотезах, и пользовались бешеной популярностью, ведь любой обыватель желает разгадать свой сон. Однако не существует универсальных знаков, каждый сон сугубо индивидуален, и интерпретировать его можно, только опираясь на конкретного сновидца, его обстановку и событийный ряд.
Особое значение снам придавал основатель гештальттерапии Фридрих Перлз, который призвал отказаться от догм психоанализа и совершил революцию в психоаналитическом движении, став предтечей гуманистической психологии и психотерапии. Он первым отметил, что сон является экзистенциальным посланием и сообщает сновидцу нечто жизненно важное, а вовсе не указывает на его желания. Напротив, сон подсказывает решение, подталкивает к изменению и прогрессу. Сновидцу необходимо ассоциироваться с каждым элементом сна, прожить его роль и функцию, собирая по частям разносторонние впечатления.
Постепенно сны стали записывать и активно обсуждать. Сняты сотни кинофильмов и написаны многочисленные тома по интерпретации сновидений. Символикой снов пользовались многие направления психотерапии, в том числе символдрама, где психотерапевтический процесс построен на экспериментально выделенных образах-символах.
NB! Можно выделить следующие функции сновидения: 
1) ознакомительная;
2) повествовательная;
3) диагностическая;
4) охранная;
5) экзистенциальное послание;
6) исполнение желания.Особое внимание уделяли вещим снам. Некоторые люди замечали, что предвидят события, и считали, что обладают экстрасенсорными способностями. Вещие сны могут посетить любого, это вполне естественное явление, если человек состоит в контакте со своим бессознательным. Оно помогает ответить на многие вопросы, если улавливать бессознательные послания и следовать его подсказкам. Но многие отталкивают незримых помощников и дальше пребывают во тьме. Их рассудок затуманен, они живут лишь слепыми желаниями, мелочными делами, страстью, обидой и заботой. Им совершенно не до созерцания себя, они уходят от реальности и заводят себя в тупик, из которого многим уже не выбраться. 
При невротических проблемах в девяноста процентах случаев встречается нарушение сна: бессонница, сонливость, короткий или прерывистый сон, ночные кошмары.
Бессонница – частый спутник нервного жителя мегаполиса. С каждым днем все сложнее уснуть, человек долго ворочается, не в силах предаться Гипносу. Его мысли чем-то заняты, он никак не отделается от прошедшего дня и строит планы на следующий. Мозгу нужен отдых, но невротик не может расслабиться, потому что его организм слишком напряжен.
Нарушение засыпания или поддержания сна связано с тревогой – именно она расшатывает систему «сон – бодрствование». Чаще всего бессонница встречается у молодых людей и женщин и связана с раздражительностью, усталостью, накоплением большого количества проблем, психотравмирующей ситуацией и ипохондрией.
Страдальцы борются с бессонницей самостоятельно, прибегая к самому верному способу – снотворному, забывая, что оно лишь усугубляет ситуацию. Лекарства запускают механизм привыкания, и зависимость нарушает естественные процессы регуляции. Транквилизаторы необходимо назначать лишь при строгих показаниях и не более чем на две недели – при условии формирования режима дня, одним из элементов которого является прогулка перед сном на свежем воздухе.NB! Для нормализации сна необходимо: 
1) засыпать и просыпаться в строго определенное время; 2) спать не более 7–8 часов;
3) не залеживаться в постели по утрам;
4) исключить дневной и послеобеденный сон; 5) избегать вечернего возбуждения;
6) использовать релаксационные процедуры: горячую ванну, массаж; 7) делать утреннюю зарядку;
8) ограничить прием пиши в вечерние часы; 9) создать особый ритуал отхода ко сну.Сонливость в течение дня может быть вызвана целым рядом причин, например хроническим стрессом или эндокринологическими нарушениями. Чаще всего она наблюдается у пожилых мужчин, имеющих проблемы с потенцией и артериальным давлением. Также у них встречается утренний паралич, когда при ясном сознании нет возможности подняться с постели. 
Общее расстройство сна связано с нарушением биоритмов, когда чередуются рабочие смены. Часто проблемы встречаются у пар с разным типом засыпания – жаворонков и сов. Кроме того, пожилые люди склонны к раннему засыпанию и пробуждению, а молодые ложатся поздно и просыпаются ближе к обеду.
Другим нарушением сна является снохождение (лунатизм) . Как правило, он возникает в детском возрасте у мальчиков и бывает спровоцирован переутомлением, стрессом, повышенной температурой и неврологическими нарушениями.
Отдельной невротической темой являются ночные кошмары , всегда волновавшие умы психоаналитиков, мистиков и фантастов. Достаточно подорвать душевное здоровье, как они обязательно посетят вас, нарушив ночной покой. Кошмары чаще атакуют тревожных детей с множеством фобий. Ребенок может бояться уснуть, начитавшись страшилок или посмотрев ужастик, к этому прибавляется страх темноты и закрытого пространства. Он засыпает, но вскрикивает во сне и просыпается – в поту, с учащенным сердцебиением. Иногда ночные кошмары забываются, но многие отчетливо помнят, что происходило с ними во сне. Бывает, что ребенок просыпается на самом интересном месте, когда должно случиться что-то важное и пугающее, но пробуждение не сопровождается выраженным страхом – скорее, возникает раздражение и неудовлетворенность, что сновидение не досмотрено. Ночные кошмары могут быть единичными или серийными, не беспокоить много лет или являться ежедневно. Чаще всего они связаны с внутрисемейным конфликтом и требуют полноценной семейной психотерапии.
Кошмары у взрослых переживаются не слабее детских и имеют большое влияние на настроение в течение дня. Это жесткие послания бессознательного, наглядно обнажающие страхи, комплексы, неудовлетворенности, означающие какую-то нерешенную задачу.
Вспоминается пациент, страдающий от одного и того же кошмара, где за ним гналась бешеная колесница. В тот период он никак не мог набраться смелости сделать предложение своей возлюбленной, и скакуны в символичной форме подгоняли его принять правильное решение. Собравшись духом, он сделал верный шаг, и надоедливый кошмар прошел сам по себе. До свадьбы он спал как младенец, видя в грезах брачную церемонию. Только будущая теща его слегка напрягала, но это уже другие послания…
Часто кошмары мучают нас после совершения плохого поступка. Режиссеры используют этот момент в фильмах: злодеям снятся их жертвы, причиняя душевные муки. Если абстрагироваться от настоящих преступников, в этом есть зерно истины: невротикам снится их непорядочное отношение к близким, конфликты, выволочка от шефа, развод или обнаружение мужа с любовницей. Сны слишком драматизируют ситуацию, обнажая острые углы, и наглядно показывают суть дела без намека на символику, поэтому часто они предельно ясны без интерпретации аналитика.
При толковании сновидения необходимо, чтобы его смысл подходил личности, ассоциировался с ней и воспринимался без сопротивления. Тогда это будет полезный опыт, способный трансформироваться в конкретные действия и принести ощутимую пользу.
Что мучает нас в кошмарах? Конечно же, наша неутомимая совесть, воспетое пионерами психоанализа «сверх-я», следящее за праведностью наших поступков, усмиряющее инстинкты и удерживающее «я» от соблазнов и искушений.
Борьба психических сил происходит беспрерывно. Если мы не делаем выбор, напряжение возрастает, доходит до критической отметки и изливается, приводя к неприятным последствиям. В идеале выбор должен быть осознанным, но он может быть и бессознательным – такой выбор отдается на откуп интуиции и осознается со временем. Либо человек находится в плену внешних сил и снимает с себя ответственность за поступки и плывет по течению, пассивно дрейфуя от айсберга к айсбергу и набивая шишки.
Сон является очень чуткой субстанцией, которая реагирует на малейшие изменения в организме и общем функционировании психики, являясь главным индикатором отклонений. Любое психическое расстройство влечет нарушение сна: он становится поверхностным, тревожным, не приносит удовольствия и сил.
Сновидения невротиков яркие и, на первый взгляд, непонятные. Часто им снятся события прошлого или то, что они не успели сделать. Главное – это как невротик реагирует на сновидения, ведь он может разгадать смысл послания, если доверяет своей интуиции.NB! Чаще всего в сновидениях происходит: 
1) свершение желаемого события;
2) осуществление конкретного действия;
3) непосредственное исполнение желания;
4) реализация физиологической нужды.Во сне нас посещают тревожные мысли, которые разрешаются за счет активной мозговой деятельности. Сон – это источник открытий; время, когда ученые умы находят гениальные решения. Наш мозг работает круглосуточно, перестраивая нейронные схемы. Во сне открыта дорога к подсознанию и связанному с ним синонимичному информационному полю, дающему возможность разгадать самые сложные головоломки. «Утро вечера мудренее» – гласит народная мудрость, а предки были намного прозорливее нас и чаще полагались на интуицию. И действительно, после пробуждения приходит ответ на вопрос или проблема вообще теряет актуальность. При невротических конфликтах сны фрагментарны, абсурдны и непонятны. Самостоятельно их сложно понять, но они указывают на существующие проблемы и подталкивают к их решению, часто указывая очень запутанный путь. Сновидения могут повторяться и напоминать о себе спустя время или появляться несколько раз в течение ночи.
NB! Для анализа сновидений используются следующие техники: 
1) разворачивание сна наяву;
2) ассоциативные приемы (каждому элементу сна присваивается набор первых пришедших в голову слов, и потом осуществляется их связь);
3) завершение сновидения наяву (приводит к нахождению творческих решений);
4) символическое сопоставление;
5) проработка.Последний пункт – очень важный этап анализа сновидения, включающий: 
1) прояснение эмоций;
2) ассоциацию сценических образов;
3) проживание и переживание негативных эффектов; 4) наблюдение за поведением;
5) собственную интерпретацию.Все это психоаналитически необходимо для понимания бессознательных конфликтов и может быть использовано для самосовершенствования путем сновидного анализа и просто из любопытства. 
Толкование сновидений в рамках психоаналитических подходов применяется в лечении неврозов, супружеской и семейной терапии, депрессии. Но интерпретация – не критерий истины. Возможно существование параллельных толкований, необходимо лишь, чтобы личность сновидца воспринимала их, чтобы сновидения несли целительный и познавательный смысл – в этом их психотерапевтическая ценность.
Для полного раскрытия данной темы приведем подробную художественную иллюстрацию, доказывающую важность сновидений.
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Выходные всегда начинаются неожиданно.
Долгая рабочая неделя изматывает, заставляя забыть обо всем, и начинает казаться, что уик-энд не наступит никогда.
Все ждут законного отдыха, а когда получают его, неожиданно приходят в уныние. Они не знают, чем себя занять и как провести сорок восемь часов, чтобы избежать безделья и томительной тоски.
Я не была исключением из правил. Лежа в постели, я совсем не хотела вставать, не желала планировать предстоящие сутки. Иногда мне мерещилось, что все предугадано за меня. А еще я никак не могла снова уснуть – честно признаться, последнее время этого я боялась больше всего на свете.
Он приходит ко мне почти каждую ночь, не давая покоя. Что там говорить, я просто не высыпаюсь. И чем дольше я вижу сны, тем хуже себя чувствую по утрам. Как все-таки здорово, что в будни я сплю максимум пять часов и как убитая, словно отгороженная от всего на свете. В такие дни он редко посещает меня, поэтому в короткие ночи я парадоксальным образом немного отдыхаю, а с пятницы по воскресенье в моей жизни начинается ночной кошмар, имя которому – Грей. Так он назвал себя, когда появился впервые…
Когда это произошло? Точно не помню, может быть, несколько недель назад. Сравнительно недавно, но я уже чувствую, что он был со мной всегда, с первых дней моей жизни. Он вошел в меня с молоком матери, наставлениями отца, первой любовью, ранними разочарованиями и новыми увлечениями. Грей знал всю мою двадцатисемилетнюю жизнь, от него ничего не скрылось. Я уверена, что он знает меня лучше, чем я сама. Он показывает в сновидениях все мои страхи, ошибки, проблемы и слабости. Мне никуда от него не деться! Я не знаю, зачем он пришел и отравил невидимым ядом мое незаметное земное существование. Что ему нужно и когда он уйдет?
Все чаще понимаю, что это мерзкое существо оставит в покое мой измученный разум лишь после собственной кончины. Раньше я могла все объяснить, пострадать и поплакать, как принято, а теперь как в сказке про злых волшебников – ничего нельзя объяснить, и от этого страшно и жутко! Может, я сошла с ума? Мама заботливо предупреждала о хрупкости моей психики, приговаривая: «Ты вся в меня, дочка». Не хотела бы я сломаться, как тонкая веточка.
Надеюсь, Грей не допустит моего помешательства – так ему будет сложнее сопровождать меня в фантасмагорических грезах, а я ему явно зачем-то нужна… Знай зачем, возможно, рискнула бы все изменить, завершив наш душераздирающий роман.
Тяжело вздохнув, я взяла с тумбочки телефон.
Мобильный был отключен, несмотря на вчерашнюю стопроцентную зарядку. Он был чуть ли не самым близким моим другом и помощником, а с тех пор как появился Грей, и спасителем – для запланированных ночных пробуждений. Неужели это он сделал? Подонок! А я так надеялась проснуться в три часа ночи и больше не засыпать. Специально подобрала по телевизору программу для полуночников, надеясь его перехитрить, но все тщетно.
«Да, господа, нам придется признать, что эта тварь намного умнее меня», – безнадежно подумала я.
Включив телефон, я убедилась в его полной готовности и чертыхнулась по поводу изощренности методов сновидного существа. Посмотрела на часы – полдвенадцатого. Почти обед, я никогда так поздно не просыпалась – из-за этого ублюдка скоро мой сон станет вечным. Засну как Спящая красавица и буду ждать прекрасного принца, который с удовольствием поцелует меня, заставив биться одинокое сердце, и вернет к бодрствующей жизни, навсегда освободив мою трепетную девичью душу от тесных оков сна.
Лучше всего Игорь из финансового отдела! Только бы его не уволили раньше времени из-за банковских махинаций прежних лет. Если он уйдет с работы, то точно забудет бедную, а теперь, кстати, еще и полусумасшедшую секретаршу из конторы его начальника. Что-то с утра потянуло на сентиментальности… Ничего не поделаешь, я просто устала быть одна. Ах, какая я все-таки дура – я не одна, черт возьми! Грей – вот мой сегодняшний спутник, а я его избранница. Точнее просто рабыня…
Слезы полились ручьем. Я плакала тихо, без горестных стонов, ни в коем случае не закрывая глаза, чтобы вдруг не увидеть обрывки последнего сна, не поймать перед взором его силуэт. Откровенно говоря, слезы приносили облегчение, унося все, что накопилось за несколько дней. Я немного пришла в себя – что ни говори, а это действительно разрядка.
Здравствуй, новый осенний день! Теперь я могу чуть-чуть отдохнуть от насильственного греевского общения. Как вы понимаете, мне не привыкать: последний месяц так проходит почти каждое выходное утро. И если когда-нибудь это изменится, я уверена – заплачу от счастья. Не знаю, смогу ли я дожить до этого дня, сохранив здравый рассудок.
Раздался до боли знакомый звук, и от неожиданности я вздрогнула. Господи, ложная тревога – просто пришли вчерашние сообщения. А… Вот и Игорь, не забыл меня – приглашает в ресторан, не уточняя время и место. Мы это уже проходили. В прошлую пятницу он только намекал на свидание, прогресс налицо. Возможно, через месяц он предложит: «Пойдем, когда тебе будет удобно!». А если я уже буду не в состоянии, если меня не будет на свете? Наверное, и на похороны мои Игорек отделается сообщением, но кто прочитает?
Я не любительница паранормальных явлений, однако слышала, что иногда души умерших связываются с родственниками, чем доводят их до обмороков и инфарктов. Было бы забавно позвонить Игорьку перед сном и спросить: «Как дела, любимый? Видишь, я даже в потустороннем мире помню и люблю тебя, дурачок! Как жаль, что я не могла сказать тебе этого раньше». Что бы он ответил? Даже представить страшно…
Ага, Машка пишет. Раньше мы были не разлей вода, делили вместе радость и горе. А сколько придумывали глупых сплетен, даже сказать стыдно! Сейчас наступили суровые времена: Мария Викторовна вышла замуж за очень неприятного человека с приличным состоянием и потенциальным карьерным ростом, обзавелась двумя наипротивнейшими отпрысками с целым букетом детских болезней (наследственность, что ли, плохая у папы, или климат в семье дурной?) и стала по-настоящему порядочной семьянинкой со всеми присущими ей качествами.
Иногда мне удавалось вырвать Машку из брачного плена, и тогда верная супруга и любящая мать превращалась, как по мановению волшебной палочки, в забытую дрянную девчонку, озорную и бесшабашную, какой была я в свои лучшие годы. Сейчас я не могу похвастаться былым задором, напротив, ночные ужастики выжигают духовную плоть адским пламенем. И я почти сгорела дотла, с каждым приходом сумрака теряя частичку себя…
Последнее сообщение, номер мне неизвестен. Открыв письмо, я выронила телефон из дрожащих рук. Это был он! Раньше Грей не выходил за пределы сна, и я была уверена, что хотя бы днем свободна от него. Пора рассказать обо всем Машке, Игорю… Кому угодно!
Подняв телефон, я собралась с духом и посмотрела на экран.
«Не заставляй меня отключать его первым!» – красными буквами отпечаталось в воспаленном сознании. Вдруг я увидела его довольную рожу, как будто снова очутилась в ночной реальности: налитые кровью маленькие пронзительные глазки, длинный горбатый нос с гневно сжимающимися широкими ноздрями, зверская улыбка тонких губ, окаймляющих беззубую пасть – до рвоты знакомое порождение моих ночных кошмаров. Странно, но я не видела его таким раньше, обычно он представал весьма уверенным, спокойным и немного отрешенным созданием. А сейчас его облик изменился, как будто он по заранее намеченному плану переходит к чему-то невиданному прежде. Видимо, я тому виной…
Неожиданно зазвонил домашний телефон.
Вскрикнув, я снова уронила мобильный. Задыхаясь от волнения, вскочила с кровати и босиком подбежала к столу.
Сердце колотилось все сильнее. По изможденному телу пробежала дрожь – за окном поздний октябрь, сыро, и в спальне довольно прохладно. Ожидая звонка с того света, я посмотрела на номер и с облегчением выдохнула – это всего лишь Маша.
Господи, как я рада, что ты мне звонишь!
– Анька! Привет, моя дорогая! – поздоровалась Машка.
– Ты не представляешь, как я рада, что ты позвонила… – запинаясь от волнения, ответила я. – Мы так давно не виделись! Может, приедешь сегодня ко мне? Коньячку выпьем или чаепитие устроим, мне все равно – главное, чтобы ты была рядом. Я по тебе очень соскучилась! Пожалуйста, приходи, даже с мужем или детьми. Мне правда очень плохо…
– Ты меня пугаешь! С тобой все в порядке? Неужели с тем финансистом так ничего и не вышло? А я предупреждала, что это дохлый номер, он человек ненадежный! Нет, он и в самом деле полный идиот! Отказываться от такой потрясающей женщины?! Он обидел тебя?
Я разозлилась. По-моему, Игорь не заслуживал таких слов. Но знакомый страх остаться одной пересилил раздражение, и я стала умолять ее приехать:
– Нет, не в этом дело, я тебе потом расскажу. Только обещай, что не оставишь меня!
– Раз ты так говоришь, значит, дело действительно серьезное. Ты не залетела от него? Не переживай, сейчас это можно решить, давай на него в суд подадим! У мужа хороший проверенный адвокат, я попрошу, и быстро уладим дело. Кстати, адвокат холостяк. Может… Ну ты понимаешь меня!
Мое терпение начинало иссякать. Я больше не могла слушать эту чепуху, но почему-то именно сегодня Машка была в настроении выдумывать разные глупости. Другого от нее ожидать не приходилось, но есть же предел ее фантазии? «Тебе бы мои проблемы!» – мелькнуло в голове. А закадычная подруга продолжала:
– Юрист симпатичный, известное в городе лицо. Я ведь забочусь о тебе! Если бы мой брак не был столь удачным, я бы еще поборолась за него. И пусть меня мучают ночные кошмары, если бы я его не добилась!
От последней фразы меня будто ударило током. Я больше не желала ее слушать и ничего ей объяснять, тратя последние нервы.
Однако Маша пришла в себя и с искренней озабоченностью произнесла:
– Ладно, что это я веду себя как базарная баба и несу чушь… Сейчас подумаем, как быть. С мужем я договорюсь – милый в любом случае хотел в баню отчалить, скатертью дорожка. А дети… Отправлю их к тетке, тем более она мне должна. Примерно к девяти подъеду. Сухое за мной, хорошо? Глаз наметанный, так что с выбором не ошибусь!
– Спасибо! Я уж и не надеялась… Очень жду, целую! – успела сказать я, прежде чем она положила трубку.
Откровенно говоря, я не ожидала от нее подобной прыти, даже расчувствовалась. Что ж, пора заняться делами и постараться отвлечься. Вечер обещает быть долгим, и Машке придется многое выслушать, я больше не могу держать боль в себе. Может быть, после признания станет чуточку легче.
Я подошла к зеркалу и с нескрываемым пессимизмом взглянула на свое отражение. Радоваться действительно нечему, годы мои неумолимо шли. Все течет, все меняется, и я не была исключением.
Усталая нездоровая женщина с дряблым телом смотрела на меня с укоризной, словно видела во мне источник своих страданий. Лохматые черные волосы, размазанная тушь, синяки под глазами, первые морщинки (приветствую вас, господа), обвисшая грудь, тесное белье (давно хотела купить новое), будто я поправилась или отекла – вот что я лицезрела.
Нельзя категорично утверждать, что я была дурна собой. Нет, если посетить косметолога, сходить на массаж, в солярий, на маникюр и педикюр, накраситься – в общем, как следует постараться, – еще не все потеряно. Ведь главное – ухаживать за собой.
Я отвела глаза от жалкой женщины и решила принять ванну, чтобы привести себя в порядок и расслабиться.
Набрала ванну, медленно разделась и тяжело опустилась в воду. Взяла жидкое мыло, осторожно растворила несколько капель в воде – пена тут же скрыла мою наготу. Просто не хочу видеть себя сейчас. Стараясь не делать лишних движений, я попыталась отключиться, но мое сознание даже это было не в состоянии сделать.
Помню, как первый раз появился Грей. Нет, это было не внезапно, как часто случается в голливудских триллерах, а вполне закономерно, как будто я предчувствовала грядущие перемены. Я всеми фибрами души ощущала тогда, как ее окутывает мрак. Вы не поверите, но до того дня я страдала банальной бессонницей. Постоянные звонки, ненормированный рабочий день, несколько чашек кофе до обеда и в два раза больше после, неустроенная личная жизнь и мамины проблемы со здоровьем сделали свое дело. В короткие часы вымученного сна я почти не видела сновидений, и пробуждение носило абсолютно стерильный характер: без разрозненных воспоминаний, обрывочных образов и абсурдных картинок.
Все изменилось, когда появился он.
Подходил к концу пятничный вечер, и накопившаяся усталость поборола привычное нежелание спать. Не раздевшись и забыв смыть макияж, я словно по чьей-то воле упала на заправленную постель. Помню его первое появление, как помню школьный выпускной: всего одна ночь, а последствия на всю жизнь.
…Я находилась в темной жаркой комнате с разбросанными по полу сломанными игрушками. Слева разбитое окно с торчащими осколками стекла. Идет сильный дождь, брызги попадают на мраморный подоконник. Шумно, но почему-то нет свежего воздуха. За окном гуляет сердитый ветер, гоняя живительную прохладу по улицам города. Мне хочется подойти ближе, чтобы насладиться ею. Я делаю шаг к окну, затем второй, еще один, но тщетно. Оно отдаляется, ветер бьет в уцелевшие стекла…
Вдруг понимаю, что полностью мокрая от холодного пота. Хочется пить. Капли падают рядом – грязная дождевая вода, страстно желанная, но такая далекая. Я начинаю тихо стонать, умолять, звать на помощь. Хриплый голос не слушается меня, звуки не складываются в слова. Сажусь на корточки, с отчаянной надеждой замираю. Кто-то идет… За мной? Слышу слабые шаги. Нет, это за окном кто-то карабкается вверх по стене! Громкий стук за спиной. Иду на ощупь в сторону звука, откидывая ногами разбитых кукол. Вот и дверная ручка – горячая, невозможно взяться. За дверью кто-то есть, я слышу его тяжелое дыхание. «Пожалуйста, хватит стучать!» Все мгновенно стихло.
– Открой дверь, детка! Я пришел за тобой, – раздалось в ушах, отражаясь злобным эхом. – Я пришел за тобой, открой дверь, – снова прошипел он. – Детка! Грей пришел за тобой.
Дверная ручка начала дрожать, вот-вот готовая сломаться – он пытался открыть замок. Вдруг послышался звон. Резко обернувшись, я увидела жуткую картину: через разбитое окно неуклюже влезало кошмарное темно-зеленое существо в промокших лохмотьях, чуть прикрывавших его смрадную плоть.
Оно было невысокого роста, с длинными тощими руки с кривыми мозолистыми пальцами и острым как нож обглоданным носом. Глаза его я не видела. От отвращения я сделала шаг назад – в спину вонзилась дверная ручка. Бежать некуда! «Пришла моя смерть», – подумала тогда я, но сил закричать не было. Адское существо заговорило, как в сказке, нечеловеческим голосом, медленно и натужно:
– Мы встретились, Анна. Я слишком долго ждал. Слишком задержалась ты, идя ко мне, юное дитя. Тебе сейчас страшно… Так и должно быть.
Опомнившись от страха, я собрала остатки сил и выкрикнула:
– Кто вы?! Откуда вы знаете мое имя? Почему здесь так темно и душно?
– Слишком много вопросов. Я Грей, проводник твоих темных снов… Темных, очень темных! – прошипел он, скверно улыбаясь и потирая окровавленные руки. Видимо, он поранился, перелезая через разбитое окно.
Словно прочтя мои мысли, гость из преисподней размеренно продолжил:
– Кровь… Эликсир жизни и беззаботной молодости. Это твой сок, я высосу все капля за каплей – так же легко, как когда-то пробовал твою мать. Она была девственна и прекрасна, но очень завистлива и запредельно несчастна. Мы подружимся, моя милая девочка. Мы будем становиться все ближе с каждой встречей, я буду в тебе глубже и глубже!..
– Зачем я вам? – спросила я, дрожа как лист. – Где моя мама? Я хочу к ней! Что вы о ней знаете?
– Перейдем на «ты», малыш, мы же давно вместе. Хочешь видеть мать? Это по силам нам, мамочка любит тебя и ждет, – промолвил Грей и облизал окровавленные пальцы.
Повинуясь неведомой силе, я медленно повернула голову. Слева в углу оказалась кровать, а на ней билась в конвульсиях пристегнутая кожаными ремнями женщина, отдаленно похожая на мою маму. Уверенности, что это действительно она, не было. Женщина была слишком старая и противная, но что-то в ней было родное и близкое. Я была не в силах объяснить, но ощущала это кожей. Чувство жалости наполнило меня, и слезы вновь полились из глаз.
Не вынеся переполнивших разум эмоций, я душераздирающе закричала:
– Мама! Мама!.. Ответь! Неужели ты не видишь меня? Неужели не слышишь?!
– Вкусная кровушка, крошка! – кричал мне в ухо Грей. – Кричи громче, не слышно! Ты же не хочешь проснуться?!
Я очнулась мокрая от пота, продолжая выкрикивать: «Мама!». Сон как явь, помню его отчетливо и досконально. Постепенно пришла в себя, подумала: «Все хорошо, успокойся. Это всего лишь ночной кошмар, с кем не бывает. Он не повторится. Надо забыть, постараться забыть его!».
Дурной сон – отражение сложных будней.
Так в моей напряженной жизни появился Грей.
Тогда я не предполагала, что посланник сонного царства останется надолго. Сейчас я готова на любой, самый отчаянный поступок, чтобы хоть одну ночь провести свободной от рабства. Но надежды на то, что это возможно, нет…
Я лежала в ванне, тупо глядя в потолок. Время неумолимо шло, только стрелки внутренних часов не двигались.
Дневная тишина в квартире взошла на престол – я лично выдала ей корону.
Наступил долгожданный вечер.
Через несколько часов придет Маша, и я наконец смогу открыться и выговориться. Неважно, сочтет она меня сумасшедшей или воспримет всерьез – после признания мне станет легче, пусть даже подруге будет не по себе. Я всегда была эгоисткой, но любой согласится: лучше поделиться горем, чем тяжело и мучительно переживать его в гордом одиночестве.
Как хорошая хозяйка с приличным стажем (иногда хочется себя похвалить), я приготовила вкусный ужин. Честно признаться, последнее время готовлю редко, сковородку держала в руках месяца четыре назад.
Но тогда я была не одна – когда есть мужчина, дарящий любовь и ласку, стряпать ему одно удовольствие. Витька был без ума от моих кушаний. Он отвешивал банальные, но приятные комплименты даже яичнице с сосисками и сиял от радости при виде зеленого чая с лимоном. Представьте, что случалось с ним, когда его взору представало, например, жаркое по-мексикански, салат с оливками, гуляш из баранины или блинчики с мясом. Что я только не готовила, лишь бы любимый всегда был доволен – а главное, рядом. Виктор считал себя настоящим гурманом, но никогда не отказывался от домашней стряпни, за это ему отдельное спасибо. Чем чаще он ужинал у меня, тем увереннее я чувствовала себя в постели – не мог же он уйти домой, не исполнив священного мужского долга. Невозможно забыть, как я спала тогда – по-настоящему спокойно. Расстались мы по банальной причине: Витек отличался волчьим аппетитом и, как мне сообщили доброжелатели, заходил отобедать не только ко мне. Так сказать, полигамный ценитель вкусовых ощущений, пожиратель женских сердец.
Голодные воспоминания… Пойти, что ли, заморить червячка? Я отправилась исследовать закрома холодильника, но не успела сделать шаг, как зазвонил телефон.
Не дай бог, Машка хочет извиниться и не прийти! Я точно не переживу еще одну ночь в компании проклятого Грея.
Подбежав к аппарату, я схватила трубку:
– Алло!
– Аня, привет.
Я не поверила своим ушам – мужской голос!
– Виктор… Ой! (Черт бы подрал того альфонса!) Игорь, это ты? – неужели и вправду решил проведать страдалицу? Просто праздник какой-то!
– Извини, если ты ждала кого-то другого. Наверно, я зря тебе позвонил… Желаю приятного вечера, – промямлил Игорек.
– Нет-нет, подожди! – взмолилась я. – Никого я не жду! То есть вроде ждала, но не… В общем, я ждала именно твоего звонка, не клади трубку! Оговорилась от неожиданности, ты же не каждый день балуешь меня своим вниманием (знаю, ты обожаешь комплименты, голубчик), – выпалила я.
– На самом деле?..
Мой поклонник не отличался особой раскрепощенностью в отношениях с девушками, поэтому я попыталась его подбодрить:
– Игорь, как ты не понимаешь: я действительно хочу с тобой общаться! Больше того, желаю тебя видеть, можно сказать, немедленно (откуда такая откровенность?). Но сегодня не получится, ко мне на рюмочку чая придет лучшая и на сегодняшний день единственная подруга – другие давно от меня отвернулись.
– Шутишь?! У тебя же полным-полно подруг! Значит, намечается девичник? Не мне тебе говорить, чем он обычно заканчивается, – уже более уверенно произнес мой кавалер. – Давай тогда завтра встретимся?
– Хорошо! Я думала, ты никогда не предложишь. Знаешь, погода – жуть, за окном без конца моросит, а я простудилась. Приходи ко мне? Навести больного человека, будь другом, – попросила я. – Расскажу тебе свою главную тайну. Не боишься?
– Интересно, что ты скрываешь? Я с удовольствием принимаю твое загадочное предложение. Ты же знаешь, я давно неравнодушен к тебе, – выдавил Игорь смущенно.
Если в офисе узнают, как откровенно он признался в своих чувствах, для половины клерков Игорек станет авторитетом. Я не верю в миф о настоящих мужчинах, но какие же вы все скромники, мальчики!
– Ты мой спаситель! Храбрый рыцарь, отважный Ланселот или король Артур, – нежно прошептала я.
– Не знал, что ты такой романтик! Честно говоря, мне не подходит ни тот, ни другой образ – я предпочитаю более современные, например Джеймс Бонд, – ответил он, смутившись от очередного признания. – И не понимаю сумасшедших толкинистов, готовых дубасить друг друга палками и ржавыми мечами. Не хочется признавать, но я не герой твоего романа.
– Что ты говоришь! Вслушайся, как звучит: «Бонд. Игорек Бонд». Секретный агент на службе ее величества банковской секретарши! По-моему, звучит, – корчась от смеха, произнесла я.
Не знаю, что на меня нашло! Извинюсь в другой раз, тем более мужчины должны с пониманием относиться к маленьким женским слабостям.
Я хотела Игоря в любом образе: и жестокого средневекового варвара, моющегося раз в год в горной реке, и галантного джентльмена, отвешивающего изысканные комплименты. Да, я хотела его абсолютно любым, и не устану повторять это снова и снова. Мне казалось, вместе мы сможем стать победителями в царстве ночных кошмаров, одолеть ненасытного Грея, избавиться от смертельного одиночества. В тот момент я верила в грядущие перемены, а надежда, как известно, умирает последней. Мы умрем, держась крепко за руки, и никто не посмеет разлучить нас…
Игорь, видимо, оторопел от моего смеха. Несколько секунд он молча слушал, как я давлюсь хохотом, давая мне возможность насладиться собственным остроумием. Когда я стихла, он с достоинством попробовал подвести итог наших комичных переговоров:
– Ты случайно не подшофе сейчас? Я чувствую себя полным идиотом. Надеюсь, к завтрашнему дню до меня дойдет… Позвоню в дверь и стану дико смеяться, а ты будешь смотреть, вытаращив глаза. Так я сведу счеты, юмористка!
– Хорошо, приходи завтра около девяти. Посмотрим, что у тебя получится! По секрету скажу: думаю, нам будет не до смеха. До завтра, – попрощалась я. – Только не подведи!
– Теперь у меня нет выбора, это дело чести – навестить скучающую барышню! – и он повесил трубку.
Что ж, дело в шляпе! По крайней мере я не буду эти два дня одна, а там снова в бой, и времени на сон не останется. Лишь бы только Мария сегодня пришла…
Стало скучно, и я отправилась привести себя в порядок. Причесываясь перед зеркалом, я невольно подумала: почему мне нравится именно Игорек и никто другой? Он не был эталоном красоты. Громко сказано – весь наш банк, по мнению корпоративной общественности, представлял собой скопище лысых упитанных очкариков-хомячков в мятых дорогих костюмах. Собственно говоря, «вы непривлекательны, я чертовски непривлекательна – так чего же мы ждем?».
Но не все так просто, как кажется на первый взгляд. Игорь не пользовался особой популярностью, мало кто знал о его личной жизни – наверное, не хотел ворошить прошлое. Не выделяясь среди остальных, скромный, но не очень честный труженик кредитно-финансового дела, он тихо строил свою карьеру, отдаваясь работе без остатка. Пробегая через приемную к шефу с разными докладами и на традиционные утренние планерки, самый любимый из хомячков и привлек внимание женского сердца. Сначала мы просто здоровались, улыбались друг другу, потом стали обмениваться ничего не значащими фразами: «Как ваши дела?» и «Вы сегодня прекрасно выглядите!», а затем как-то незаметно сдружились. Мы удивлялись, как нам удалось стать хорошими приятелями, ведь мы такие разные, но «От судьбы не уйдешь», как говорили древние римляне.
Каждый день Игорь выглядел одинаково: темно-серый костюм, плохо поглаженная рубашка (неудивительно – он жил без хорошей хозяйки), галстук, не подходящий к пиджаку, корявый кожаный ремень, начищенные ботинки и коричневый кейс. Внешность у него была неброская: задумчивые карие глаза, избегающие смотреть на других, короткая стрижка, полное лицо с легкой щетиной и большая родинка на правой щеке. Игорь был среднего роста, не очень стройный, с плохой осанкой и неуверенной походкой. Пухлые белые пальцы и небольшой живот создавали иллюзию солидности.
Как вам описанный персонаж? Игорь не вызывал симпатию, но он мне понравился. Видимо, от отчаяния я была согласна на кого угодно, хоть на Квазимодо, а тут подвернулся он.
Тогда я жила одна, недавно избавившись от бабника Виктора. Не то чтобы избавилась сама – в тот момент я была готова даже простить его, лишь бы не оставаться одной. Витька первый потерял ко мне интерес, насытившись до предела, и мое внимание к Игорю стало закономерным событием.
Вдруг мои раздумья прервал звук сообщения. Кто вспомнил позабытую всеми женщину? Здрасте, дамы и господа – снова тот же номер. Быстро пробегаю глазами, на экране всего два предложения: «Лучше бы ты оставалась одна. Мне больно делить тебя с другими, детка!». Неужели ревнует? Считает, что я его собственность. Нет, Греюшка, тебе не заполучить меня! Разве только ты доведешь меня до преждевременной смерти.
После подобных размышлений в сознании открылась дорога для прежних снов. Как будто насильственно, подчиняясь чьей-то злой воле, я стала вспоминать один из кошмаров.
…Где я? Раскалывается голова. Я в прозрачном халате лежу на кушетке в ослепительно-белом зале – это больничная палата или операционная.
Мне холодно, глаза слепят огромные прожекторы. Пытаюсь приподняться – бесполезно, нет сил. Пьяный дурман окутал сознание. Провожу руками по изможденному телу, трогаю живот – он огромных размеров. На удивление трезво понимаю: я беременна! Сейчас будут роды?!
Нельзя утверждать, что я не хотела детей. Но не здесь и сейчас!
Кто во мне? Чувствую что-то инородное. Это не мой ребенок, кто-то подсунул постороннее существо! Оно начинает двигаться, понимая, что я не хочу его, не принимаю, что моя плоть отторгает инородное создание. Существо сопротивляется, хочет прижиться, причиняет мне боль. Это определенно не схватки. Я не испытывала их никогда, но инстинктивно понимаю, что протекают они иначе.
Чужеродный плод кусает меня, раздирая изнутри зубами. Боль кинжалом пронизывает таз. Обхватываю себя руками.
– Не прогоняй меня, мамочка, здесь хорошо и спокойно! Иначе тебе будет плохо, очень плохо, – слышу я глухой голос внутри. Он проник в мою плоть и говорит оттуда. – Малыш не хочет причинять маме боль, а придется: зубки уже прорезались!
– Не надо, не надо! Я буду хорошей мамой! – стону я, извиваясь в судороге. – Как ты попал туда?!
– Ты же растила плод! Чей я ребенок, кто мой отец? – орало из меня существо. – Ты решила, как назовешь первенца?
– Сам знаешь, как тебя зовут, изверг! – крикнула я хриплым голосом.
– Не ругайся, детка, а то на свет появится мертворожденный! Имя мне – Грей, – раздался бесовский хохот.
Если бы в тот момент под рукой был нож или скальпель, я бы не раздумывая вскрыла себе живот и вытащила мерзавца. К сожалению, рядом ничего не оказалось.
Внезапно плод замолчал, «схватки» прекратились, и я с облегчением выдохнула.
В палату вбежала женщина, судя по всему, медсестра или акушерка. Лицо ее казалось знакомым, но кто из моих приятельниц работал в роддоме, вспомнить не удалось. Медсестра с озабоченным видом осмотрела меня и спросила:
– У вас начались схватки? Еще не время, вы и так лежите на сохранении. Вы же не хотите его потерять? Надо срочно позвать доктора.
– Это не ребенок, а мой кошмар! Уберите его! Он убьет меня, если вы не поможете!
В палату вошел пожилой доктор с безразличным взглядом. Медсестра озабоченно взглянула на него и произнесла:
– Пациентка не в себе. Отказывается от собственного ребенка! Михаил Сергеевич, что будем делать? Может, вколоть? Выспится и оклемается!
Врач был похож на моего начальника, тоже Михаила Сергеевича. Он подошел ко мне, потрогал лоб, посветил фонариком в глаза и чуть слышно пробормотал:
– У пациентки нарушено сознание. От собственных детей отказываться грех. Давай плод послушаем… Эх, Светик, устал я – долгое дежурство. Если бы не ты, давно на пенсию пошел. У… Не слышу сердцебиения. А ребенок-то, Светочка, мертв! Придется спасать мамашу.
Тотчас изнутри послышался глухой голос:
– А меня ты не хочешь спасти? Черт с ней, с мамашей, она отказалась от меня! Доктор, боритесь за права плода!
Усталый врач нисколько не удивился голосу из живота и с многозначительным видом сообщил медсестре:
– Желание ребенка для нас закон! Будем вскрывать, хоть и достанем труп. Потерпи, мой сладкий, дяденька спешит на помощь. Но мамашу уморить не получится – не хочу остаток дней провести за решеткой. Готовь операционную, пока я еще трезвый.
После этих слов он схватил медсестру и одарил долгим поцелуем, почти уложив ее мне на грудь. Я лежала молча, надеясь, что Грей сдохнет до начала операции от недостатка кислорода или отравившись моими внутренностями.
Придя в себя после старческих объятий, медсестра выскочила из палаты. Старик облизал губы и пристально посмотрел на меня, будто хотел повторить поцелуй. Я с нескрываемым отвращением завизжала, словно наткнулась на сотню крыс – их я боюсь больше всего на свете, как и ядовитых змей, гигантских пауков и мадагаскарских тараканов. Удивленный силой голосовых связок роженицы, доктор достал из-под кушетки длинный напильник, изогнутый как турецкая сабля, и завопил:
– Быстрее наркоз! А мы пока начнем выпускать дитя на свободу. Закройте глаза, мамаша. Будет чуточку больно, так что придется потерпеть.
Я заорала на полную громкость, связки были готовы лопнуть от напряжения. Доктор занес инструмент над животом. Я зажмурилась и закрыла лицо руками. Краем уха услышала заботливый голос вошедшей медсестры:
– Нежнее, Михаил! Прошу тебя, нежнее! Скоро и мне рожать, с собственным сыном ты так же будешь?
…Я проснулась от звонка будильника, заведенного на три часа ночи. Ощупав себя, я не поверила в чудо: в животе пусто, вокруг никого – ни заботливой медсестры, ни доброго доктора…
Около десяти вечера в дверь позвонили – наверняка приехала Машка.
Подбежав к двери, я уставилась в глазок. На меня, загадочно улыбаясь и нетерпеливо переминаясь с ноги на ногу, смотрела любимая подружка.
Как здорово, что она все-таки выбралась ко мне, хоть на один день оставив занудного мужа и плаксивых детей.
Маша не любила ждать, поэтому я быстрее впустила ее.
– Ну ты даешь, красотка! Как я к тебе доехала, ума не приложу. Кругом пробки, все прут, не уступают даже дамам. Ведь специально приклеена туфелька на заднем стекле! Я хоть и опытный водитель, но нервы на пределе с первого километра поездки.
– Дай я тебя поцелую, родная! Ух ты, какая холодая! А где промокнуть успела? – набросилась я на нее.
Мария выглядела превосходно – по крайней мере намного лучше, чем я. Щеки сияли румянцем, она дышала легко и свободно. Кожаная куртка, белая блузка с глубоким вырезом, юбка ниже колена – все смотрелось очень стильно.
Мария Степановна, не догадываясь о моих мыслях, продолжила:
– У вас в подъезде холодно как в могиле! Я окоченела, пока поднималась. Что ты так смотришь, будто я с того света вернулась? Гулять так гулять, ставь самовар скорее!
– Ты неисправима, но не стоит так шутить. Я читала, что мысли материальны и любые, даже самые абсурдные желания могут исполниться в самый неподходящий момент. Лично я в это верю, каким бы нелогичным это не казалось. Прошу к столу, самовар ждет!
– Какие мы серьезные сегодня! А у нас, простых смертных, жизнь банальней. Мы думаем о хлебе насущном, как детей накормить, мужа напоить, как в лужу рожей не угодить! – неожиданно в рифму ответила гостья, будто обидевшись на мое философское заявление.
Мы прошли в гостиную за маленький деревянный столик, предназначенный для небольших фуршетов и дружеских посиделок в интимном свете ламп. Перед ним стоял купленный несколько лет назад мягкий диван, на котором мы и собирались расположиться.
Хорошо, что Маша прихватила с собой бутылочку вина. Последнее время я много пью, безуспешно пытаясь утопить страх в вине, забыться в пьяном дурмане. Опыты доказали низкую эффективность подобного способа борьбы с кошмарами. Кое-как удавалось на время снять постоянный стресс, но он возвращался вместе с утренним похмельем. Поэтому афоризм «In vino veritas» явно не для меня. Беспокоиться не стоит, безнадежной алкоголичкой я себя вижу смутно. Даже по утрам самочувствие сносное, опохмелиться не тянет. Просто бокал вина – это безотказный друг, окутывающий меня в перерывах между сонным ужасом и спасающий грешную душу от депрессии. Несколько пьянящих глотков скрывают за завесой греевский сон, на время закрывают книгу нынешнего существования и отодвигают подальше мой сонник одиночества. Но он возвращается вновь и вновь, открывая для меня новые страницы…
– Ты о чем-то задумалась? – прервала мои грезы Маша.
– Все в порядке. Ты садись, угощайся. Давай выпьем за встречу! – я пришла в себя и налила вина.
– С удовольствием, лапочка. За радостную встречу! За тебя, меня и нашу крепкую дружбу, – и подруга моментально осушила бокал.
Я сделала два коротких глотка. Удивительно, но пить в этот раз совсем не хотелось. Будь я одна, с легкостью бы последовала примеру подруги. Но, сидя вместе с ней за столом, я впала в ступор и стала неподвижно смотреть перед собой.
Мария заметила мой отсутствующий взгляд:
– Аннушка, моя маленькая девочка! Ты сама не своя, кто тебя обидел? Только не говори, что все в порядке! Меня не проведешь, я знаю тебя как облупленную.
Я посмотрела ей в лицо и произнесла фразу, ставшую началом долгого признания:
– Мне последнее время нехорошо, чувствую себя отвратительно. Я совсем одна-одинешенька… Ты не останешься до утра?
– Не брошу же я лучшую подругу в состоянии личностного кризиса! – ответила Маша. – Но я не понимаю, что именно с тобой произошло. Адвоката могу прислать или к доктору направить. Но, надеюсь, до этого не дойдет. Ты знаешь, я сама терпеть не могу ходить по врачам, особенно в ужасе от стоматолога. Каждый раз к нему как на пытку иду, и вроде не больно, а все равно страшно. Не зря говорят: «У страха глаза велики». А страх в голове, все дело в го-ло-ве. Элементарно, Ватсон!
– Ни адвокат, ни стоматолог мне не помогут. Просто последние месяцы у меня, ты правильно сказала, непорядок как раз с головой, – призналась я.
– А я что говорила! У меня с головой похлеще проблемы, – нервно улыбнулась Маша. – Сижу иногда и думаю: «Зачем мне муж и дети? Бросить бы их к лешему и сбежать куда глаза глядят!».
Я всем сердцем желала рассуждать как она, по-детски легко и беззаботно. Но я не Машка, мой мозг устроен по-другому. Лучше стереть память, забыть абсолютно все. Хочу заново родиться, попасть в новую телесную оболочку, свеженькую, еще не испорченную бренным существованием. Впрочем, куда забросит мой дух колесо сансары, предполагать не решаюсь.
– Как ты удивительно и складно рассуждаешь! Тебе нужно стать путешественницей. Выпроси у мужа денег на далекую экспедицию, собери опытную команду – и в путь. Ах да, у тебя же маленькие дети… Нет, с вечно работающим папой их не оставишь, он их по ошибке на бирже продать может. Придется вам вместе отправиться на поиски приключений. Представь: «Первая династия путешественников отбывает сегодня в кругосветное плавание! Давайте поприветствуем смельчаков и позавидуем их энтузиазму. Удачи вам, пираты далеких морей!» – правда, забавно звучит?
– Прикольно! Чувствую себя подружкой Джонни Деппа. Это вино на тебя так действует? – засмеялась подруга. – Предложу эту идею Кольке. Так и скажу: «Милый, а не хочешь ли ты порадовать свою любимую? Знаю, дорогой, что хочешь – помчались тогда в кругосветку!».
– Езжай! А я не могу даже выползти из квартиры и все выходные лежу в кровати, глядя в потолок или тупо смотря сериалы с утра до вечера, – не выдержала я. – А с наступлением ночи мне становится очень страшно. Я боюсь засыпать, не хочу видеть сны: они пугают меня и издеваются надо мной.
– Анечка, так бы и сказала сразу! Чего ты стыдишься? Это же не преступление, всем время от времени снятся страшные сны. И у меня такое случается, – на удивление серьезно сказала Машка. – Мне как-то приснилось, что супруг мой взял и пропал, а я в три часа ночи ошарашенно бегала по городу в ночной рубашке и звала его. Коля же и разбудил меня, недоумевая: «Зайчик, что ты там бормочешь? У меня заседание в восемь утра. Ты хочешь, чтобы я не выспался и срывался на подчиненных? Может, тебя подушкой накрыть?». Больше мне ничего подобного не снилось, слава богу.
– У тебя есть близкий человек, которому ты можешь открыться, он смеяться не будет и «03» не наберет. А у меня никого нет! Мне кажется, этот пресловутый кошмар и есть мой самый родной человек. Самое гадкое в этой истории то, что ему-то как раз это очень нравится! – выкрикнула я.
– Ты так говоришь, словно твой кошмар – живое существо: ходит за тобой по пятам и не дает проходу, – заметила подруга. – Это нелепые фантазии, плод твоего воображения.
– Ты попала в точку – это воистину живое существо! – заорала я. – Оно преследует меня каждую ночь! Прошу тебя, пойми! Оно во мне! Я скоро сойду с ума!
– Цыц! Все нормально, что ты как маленькая девочка истерику устраиваешь. Живое, говоришь? Сейчас я с тобой, никого тут нет, – глядя по сторонам, сказала она. – Может, у него и имя есть?
– Грей. Так он представился, – выдавила я и прикрыла глаза.
Я отчетливо представила его, в упор глядящего на меня с циничной ухмылкой. Он никуда не уходил, а притаился рядом, внимательно слушая наш разговор. Интересно, как Грей отнесся к тому, что подруга теперь о нем знает? Машка явно не сможет забыть то, что я ей сегодня наговорила.
– Извини, если ты не хотела услышать подобное признание, – продолжила я, – но теперь уже поздно.
– Грей… Забавно! Ну и кличку же ты придумала, фантазерка. Честное пионерское, я действительно стараюсь тебе поверить и даже представить этого таинственного пришельца. Если без протокола, то полная жуть. Девочка моя, чтобы в голове поселился какой-то маразматик, да еще ужастики наводил, когда вздумается? Говорила я, не живи долго одна, кто-нибудь возьмет и сам придет – так сказать, неприятный сюрприз! И давно вы общаетесь? Я не думаю, что он симпатичный. Скорее наоборот, верно?
– Ты знаешь, выглядит он действительно отвратительно, – ответила я. – Но главное, что он портит мне жизнь и не собирается уходить. Мое сознание для него – дом родной.
– Да, дела твои плохи. Говоришь, очень страшные сны снятся? Ну, расскажи какой-нибудь – наверняка ты их помнишь, раз так сильно переживаешь. Лично я почти всегда забываю сны, они обычно лишены всякого смысла. Хотя бывают весьма приятные, даже просыпаться не хочется…
– Если бы я не хотела просыпаться, то была бы безмерно счастлива, но сейчас любое сновидение – это кара небесная. Только непонятно, когда я успела так согрешить, – огрызнулась я.
– На тебя наверняка навели порчу! Я смотрела одну передачу, где об этом рассуждали. Бывает даже порча на смерть, – придала оптимизма Машка, – она пожизненна и уходит только со смертью жертвы. В таких случаях нужно срочно идти к знахарке или колдунье, они обязательно помогут. Заодно приворожить кого-нибудь можешь, чтоб несколько раз не приходить.
– Порча на смерть, говоришь? Я целительниц, белых и черных магов, ведуний и колдунов не воспринимаю всерьез, – разочаровала я подругу. – По молодости наведалась с приятельницей к гадалке, так она мне суженого нагадала в тот же год. Времени уже сколько прошло, а суженого нет как нет. Приятельнице она нагадала заморского принца, и что ты думаешь? Через полгода улетела, стерва, с иностранцем за кордон. Спасибо бабуле! Что же мне так не везет?
– Будет и на твоей улице праздник! Погуляем еще на вашей свадьбе. Я буду свидетельницей, если ты не против, – не унималась Машка. – Главное, покончить с Мреем… Бреем… Тьфу, как его там? Греем, во!
– А ты всегда остаешься оптимисткой. Давай еще по бокалу, а то в горле пересохло, – расчувствовалась я от ее пьяных фантазий.
– Пьем за избавление от пленивших разум страшилок и за будущую счастливую семейную жизнь! – Мария чокнулась со мной и отпила вина. – Ну-с, красавица, расскажи любой сон. В детстве я очень любила слушать страшные истории – нравится, когда по коже мурашки!
Я собралась с мыслями. Хмель ударил в голову, но я очень хотела поделиться с подругой, поэтому вспомнила одно из ночных посланий Грея и осторожно приступила к повествованию, заново переживая каждый фрагмент отпечатанного в памяти сна.
…Я находилась на рабочем месте. Давно за полночь, а у меня по контракту хоть и ненормированный рабочий день, но так поздно я никогда не оставалась.
Казалось, в соседних кабинетах царит пустота, только мне суждено сидеть сверхурочно. Я пишу какой-то отчет, хотя никогда не делала этого раньше, и уже исписала кучу бумаги. Моя должность – секретарь-референт, и в обязанности входит многое, но не написание отчетов. Пусть этим занимается начальство, а мне и так хватает работы.
Многие с ухмылкой заявят: «Секретарша, тьфу, как это пошло звучит! Что за работа? Приносить шефу кофе, выполнять все его прихоти, отвечать на звонки и мило улыбаться клиентам. Нехитрое это дело!». На самом деле я загружена на сто процентов. Мне, извините, в туалет некогда сходить: бегаю с кипами документов, договариваюсь обо всем. Я как единый информационный пункт для всех подразделений и региональных точек продаж, правая рука босса – он без меня пропадет. Я не зря получаю свои кровные полторы тысячи долларов плюс премию каждый квартал. Я работаю, а не просиживаю юбку, как некоторые куклы этажом ниже, принятые в штат только за красивые глаза и длинные ноги. У меня, в конце концов, высшее экономическое образование и диплом с отличием! Говорила мне мама: «С красным дипломом, дочка, еще труднее устроиться. Слишком умные тети мало кому нужны». Но я устроилась в приличное место, выдержав жесткое собеседование с многочисленными анкетами и долгие разговоры с менеджерами по персоналу. Эти толстые тетки-психологи – как я их ненавижу! Особенно напрягали их вопросы: «Кем вы видите себя через десять лет? Чем именно вы сможете помочь нашей динамично развивающейся компании?». Выдержала конкурсный отбор, пресловутый испытательный срок и завистливые взгляды сослуживцев.
Беру из кипы очередную бумагу и ставлю свою подпись. Потом читаю: что же такое подписала? Быстро пробегаю глазами и начинаю дрожать всем телом.
«Уважаемая Анна Леонидовна! В качестве скромного вознаграждения за ваши профессиональные успехи и самоотверженный труд примите в подарок от заботливого коллектива наемного убийцу. Он сегодня же исполнит общественный заказ так, как вам будет угодно: быстро и безболезненно или слегка помучив. Киллер только что выпущен на свободу и поэтому очень голоден – вам нельзя обмануть его ожидания. Корпоративное сообщество верит в вас!»
Внизу подписи: начальник финансового отдела М. С. Бугровский, главный бухгалтер А. И. Гавина, председатель профсоюза банковских служащих Грей. И в самом низу мое имя: А. Л. Фласт (по словам родственников, у меня немецкие корни). Вот блин, я уже расписалась!
Он скоро придет за мной?!
Внезапно зазвонил офисный телефон. По звуку я поняла, что это кто-то из наружной охраны – проверяет, чем занимаются оставшиеся в здании сотрудники. Отбросив свой смертный приговор, я взяла трубку в надежде позвать на помощь.
– Анна Леонидовна? С вами говорит служба охраны, на проводе старший смены Липчук, – прохрипел нетрезвый голос. – К вам посетитель, некто господин Жмон. Говорит, что пришел за вами. У него и пропуск имеется, выданный начальником охраны. Вы спуститесь или лучше ему подняться?
– Какой на фиг Жмон?! Не пропускайте, арестуйте его! Он хочет меня убить! Он надругается и прикончит меня, вы слышите? – завопила я в трубку.
– Ничем не могу помочь, госпожа Фласт, только посочувствовать. Мне жаль, что вы покинете мир старой девой. Привет от Грея, – процедил охранник.
В порыве отчаяния я запустила телефон в стену. От удара он разбился, но из трубки по-прежнему доносился прокуренный голос Липчука, желавший мне доброго здоровья и скорейших похорон.
«Привет от Грея», – звенело в ушах. Нужно срочно бежать, укрыться, чтобы никто не смог найти, постараться продержаться до утра. На рассвете, если останусь в здравом уме и твердой памяти, уберусь отсюда ко всем чертям, даже не напишу заявление по собственному желанию. Хороший подарочек за долгий самоотверженный труд! Вот до чего доводит излишняя старательность и инициатива. Нужно постараться выбраться на улицу, позвать на помощь, поймать такси! Мы почти в центре города, здесь в любое время суток многолюдно.
Это же надо додуматься: собственный охранник дает зеленый свет киллеру! «Вы хотите убрать ее? Добро пожаловать, она на четвертом этаже! Я бы вам подсобил, да служба, не могу отлучиться. А так нет проблем, всегда пожалуйста, милости просим! Вот вам моя визитка: старший помощник любого уголовника, бывший офицер, гражданин Липчук». Ни на кого нельзя положиться!
Думай, Анна, думай… Из окна не выпрыгнуть – слишком высоко, боюсь не отделаться переломами. Сверну шею, а если чудом останусь жива, Жмон спокойно добьет меня. И не думай, я не стану облегчать тебе задачу, никакой халявы! Где они только откопали этого уголовника, да еще с такой идиотской фамилией?
Я выбежала в пустой коридор. Кругом никого, только слабый свет ламп. Не зная, что делать и как себя вести, постепенно теряя контроль над собой, я устремилась к лестнице. Ноги сами несли меня навстречу неизвестности.
Добежав до конца коридора, я остановилась из-за одышки и посмотрела вверх: глазок видеокамеры внимательно наблюдал за мной, не давая ни единого шанса укрыться. Всевидящее око знало обо всех моих передвижениях. Убийца мог наблюдать за мной, глядя в мониторы на главном пульте банковской охраны. Казалось, из видеокамеры на меня смотрит его пронзительный голодный взгляд. Я села на пол и уставилась в объектив, моля невидимого палача о пощаде.
Секунды тянулись целую вечность. Вдруг я услышала шаги. Если это не супермен спешит мне на помощь, значит, убийца нашел меня и идет выполнять корпоративный заказ. Я вскочила на ноги и отбежала подальше от лестницы. Шаги слышались с обеих сторон – на четвертый этаж можно было подняться и слева, и справа. Я оказалась в ловушке.
На лестнице показалась громоздкая тень, и киллер наконец предстал передо мной. В десяти шагах от меня стоял похожий на гориллу субъект в черном обтягивающем костюме и держал в правой руке длинный нож, а в левой – седую голову Липчука. Кровь капала на пол и тут же впитывалась в ковер. Лицо охранника не выражало ужаса, как будто он с радостью отдал голову на отсечение. Скорее, оно выражало смирение и покой счастливого самоубийцы, отправившегося на тот свет по собственному желанию.
Вершитель моей судьбы стоял неподвижно, покачивая отсеченной головой сторожа. Придя в себя, я собралась с духом и попробовала заговорить с ним, чтобы отсрочить свою смерть:
– Не подходи ко мне, сволочь! Я исчезну и больше не появлюсь в этом гребаном банке. Хочешь, я заплачу тебе? Сколько тебе за меня заплатили?
Верзила стоял не шелохнувшись, словно его удерживала неведомая сила – марионетка исполняла любую прихоть сумасшедшего режиссера. Сейчас требование заключалось в том, чтобы господин Жмон застыл как истукан, приведя меня в трепет и отчаяние. И у него это, надо признаться, получилось.
Я предприняла новую попытку:
– Послушай, мы так и будем молчать? Ты пришел убить меня? Вперед, я готова! Хочешь изнасиловать меня? Я вся твоя! Что же ты молчишь, сукин сын! Что же ты молчишь?!
Киллер не двигался с места. Он глухонемой? Так, наверно, удобнее – если его поймают, то не смогут выбить показания. Он будет стоять как памятник и показывать знаками: «Я не виноват! Отпустите меня, я и мухи не обижу». Что будет делать правосудие в такой ситуации, ума не приложу. Конечно, улики будут иметь первостепенное значение. А если он мой труп возьмет с собой и где-нибудь закопает или сожжет? Кто опознает мои останки? А я всегда хотела быть похоронена по-человечески: на ухоженном кладбище с симпатичной могилкой, чтоб цветочки вокруг росли и трава зеленела. Неужели и загробного комфорта мне не видать как своих ушей? Не зря говорят: «Если ты неудачник, то это навсегда».
Я никогда не предполагала, что могу отправиться в мир иной так по-дурацки и буду лежать в земле в компании червяков и личинок, сожалея о недостойном расположении. А если будет пепел да зола, то и с червяками не пообщаешься, только на удобрение сгожусь…
Жмон не двигался и, казалось, окаменел. Надо бежать, но я тоже не могла шелохнуться: словно приросла к полу, подчиняясь сатанинской воле. Вдруг отрезанная голова раскрыла рот и издала несколько звуков. Меня чуть не стошнило, когда сторож высунул здоровый лиловый язык и стал с любопытством оглядываться. Скосив глаза, он пробурчал:
– Держите нежнее, господин Жмон, а то оторвете скальп. А ты, детка, подойди ближе. Дяденька плохо видит и не может тебя рассмотреть.
Киллер подтянул Липчука поближе и, не бросая ножа, стал гладить синюшную голову. Липчук довольно заулыбался и подмигнул мне:
– Сейчас и тобой займемся, горе-секретарша. Почеши лучше затылок, Жмон! Зудит, будто в муравейник сунули.
Киллер молча повиновался. Ручкой ножа он стал старательно чесать голову Липчука, не выпуская меня из поля зрения. Зрелище было настолько противным, что я отвернулась. Но настырный охранник как ни в чем не бывало снова обратился ко мне:
– Анна Леонидовна, знаете, сколько Жмону заплатили, чтобы он порубил вас на куски?
– Понятия не имею. Наверно, я недорого обошлась, – огрызнулась я. – Вы же знаете, Липчук, банкиры не любят разбрасываться деньгами.
– О да! Вы, безусловно, правы. Я сужу по своей зарплате: как ни уговаривал повысить процентов на двадцать пять – бесполезно. Кругом одни жмоты и скупердяи! Но председатель профсоюза господин Грей обещал при первой возможности поднять этот вопрос на собрании. У него длинные руки, но только начальника вашего не раскачаешь – обязательно придумает какую-нибудь отговорку типа «У нас финансовый кризис» или «Давайте обсудим это в следующем квартале». Проще скинуться, чтоб его убрали, но приходится заниматься мелкими сошками вроде вас. Какой в этом толк? Замочишь вас – придет новая, ее замочишь – другая появится, и так круглый год. Даже господин Жмон вкалывает почти бесплатно, можно сказать, за спасибо и рекомендации, а он в криминальном мире на хорошем счету. Дел у нас всегда завались – бери лопату и разгребай. И сразу в морг, он тут рядом, – разговорился Липчук. – Ну, теперь вы узнали, что абсолютно ничего не стоите в этой жизни? Один приказ сверху, и вас нет! Сложились бы на общего начальника – Жмону без разницы, кого потрошить, ему это в удовольствие.
– Вы прямо оратор, товарищ Липчук. Жаль только, что этот дар проснулся только после того, как вас отделили от туловища, – съехидничала я. – Если бы босс знал, какие в вас скрыты таланты, быть вам начальником охраны. Головокружительную карьеру сделали бы, а так одна головешка осталась – ни рожек, ни ножек. Как послезавтра на смену пойдете – Жмон понесет?
– Я еще десять лет как минимум проработаю и на пенсию уходить не собираюсь! – крикнула голова, раскачиваясь в руках убийцы. – Мы еще вас всех переживем! Я в министерском кресле сидеть буду и важные приказы подписывать. В мои годы жизнь только начинается, а ваша, Анна Леонидовна Фласт, скоро завершится!
– Лучше сдохнуть от руки наемного убийцы, чем находиться в обществе таких ублюдков, как вы и вся ваша компашка! – огрызнулась я. – Чтоб ты провалился!
Я сняла туфли и запустила в них. Первый снаряд метко ударил отрезанную голову в переносицу, заставив киллера уронить Липчука на пол; второй угодил Жмону в ухо. Я босиком бросилась к лестнице.
Охнув от внезапного удара, мерзавец схватился за ухо, а потом поднял туфлю и запустил в меня. К счастью, промахнулся. Голова Липчука валялась на полу и стонала, умоляя приятеля не оставлять его. Жмон подхватил череп, и сладкая парочка рванула за мной.
Я не оглядываясь неслась на огромной скорости вниз. Последние пять лет я не занималась спортом, но сейчас чувствовала себя спринтером на Олимпиаде, который должен прийти к финишу первым, или зайцем в поединке со стаей голодных волков. Я мчалась под действием сильнейшего допинга, имя которому – страх. Именно он давал запредельные силы, способные помочь мне спастись из ловушки.
Этаж мелькал за этажом. Вот я уже на первом, невезучих убийц не слышно. Где они? Безнадежно отстали, дав мне шанс выбраться из банка живой, или спрятались, пошли по другому пути, чтоб загнать жертву в ловко расставленный капкан?
В холле было пусто, стояла полная тишина. Убедившись, что меня никто не поджидает, я помчалась в направлении двери и с разочарованием обнаружила, что она закрыта.
Мне стоило повнимательнее изучить банк, а я сидела на рабочем месте и в ус не дула. Кто мог предположить, что мне понадобится пульт управления этими долбаными дверями. И как бы я сказала начальству? «Не подскажете, как у вас тут фурычит система безопасности? Мне на всякий случай, так сказать, для собственной безопасности, извините за каламбур!» После подобных вопросов директор взял бы меня на учет как подозрительную особу, а карьера повернулась бы ко мне задом еще задолго до подарка в виде наемного убийцы с говорящей головой Липчука.
Он никогда мне не нравился, этот подлый старик! Каждый раз требовал пропуск, зная меня в лицо. Неодобрительно косился, как будто я проношу килограмм взрывчатки, приходя круглый год на работу. Иногда он смотрел на меня похотливо, старый извращенец. Стоит надеть юбку покороче, чтоб почувствовать себя женщиной и понравиться Игорьку, как он так противно уставится, что чувствуешь себя дамочкой в дешевом борделе. Как я радовалась, когда он отсутствовал, к тому же другие охранники были намного моложе и симпатичнее. Нет, я не настолько себя не уважаю, чтоб заглядываться на неотесанных сторожей, просто Липчук отличался особой безобразностью, внешней и внутренней.
Тут у меня появилась очередная идея: я схватила тяжелый стул и хотела с размаху разбить дверное стекло. Бесполезно – стул лишь оставил царапину. Как же я забыла, что у нас пуленепробиваемые стекла! В общем, друзья, как говорили в старом добром фильме: «Замуровали, демоны!».
Я обернулась и к своему ужасу увидела старых знакомых. Неуклюжий киллер с говорящей головой стояли передо мной, готовясь наброситься. Я оцепенела.
Голова заговорила первой:
– Тебе не укрыться, подлая девчонка! Зачем ты мне лицо расквасила, тварь? Это все, что у меня осталось! Где мое туловище?
– Прикончите меня скорее! Что же вы медлите? Чего ждете? – закричала я. – Где твое туловище?! Лучше спроси у Жмона, ведь это он вас разлучил!
Киллер поднял Липчука повыше и будто ждал приказаний. Подумать только, старик командует профессиональным убийцей! Я не зря сомневалась по поводу данного заведения – кругом одна мафия. Что уж говорить о вышестоящих инстанциях…
– Господи, Жмон! Давай, познакомь меня с дамой поближе, – приказали останки Липчука. – Хоть с одной головой, да попробую на вкус милашку!
Киллер отпустил голову и пнул в мою сторону, словно футбольный мяч. Я не успела увернуться, и Липчук впился желтыми зубами в мою лодыжку. От пронзительной боли я закричала. Голова вцепилась мертвой хваткой, навстречу топал Жмон. От ярости и вида собственной крови у меня появились силы: я оторвала наглую голову и запустила ею в стекло. Как ни странно, оно легко разбилось, осыпав старика осколками.
Я рванула на улицу.
Киллер бросился вытаскивать Липчука из-под груды стекла. Я выбежала на тротуар и стала во весь голос звать на помощь. Кругом ни души, неужели в городе объявлен комендантский час? Хоть бы кто-нибудь попался навстречу! А где автомобили, троллейбусы и маршрутки? Точно провалились!
Обернувшись, я, к своей радости, не увидела ни Жмона, ни волшебной головы. Я перевела дыхание. Вдруг они снова вернутся и доведут начатое до конца? Внезапно из-за поворота выехало такси. Спасение! Теперь скорее ближе к людям!
Не переставая звать на помощь, я вскинула руки и стала махать, будто собиралась остановить целый самолет. Из укуса на ноге текла кровь, но я не чувствовала боли, испытывая единственное желание – убраться отсюда.
Серый автомобиль ослепил меня фарами и резко остановился. Я без лишних церемоний открыла заднюю дверь и запрыгнула в просторный салон. Будто зная, куда мне надо, водитель дал газу, и автомобиль тронулся с места.
– Как можно дальше отсюда! – нервно приказала я водителю. – От вас можно позвонить в полицию? На меня совершено покушение: один человек точно мертв, но жертв может быть больше!
– Куда едем? – спросил таксист, не оборачиваясь. – Чего так кричишь, случилось что? Едем быстро, как прикажешь!
– На меня напали! Давайте в центр или ближайший участок полиции. Быстрее, бандит может скрыться! Нога вся в крови… Так у вас есть телефон или нет? – я понемногу приходила в себя. – Денег у меня с собой нет – доедем до дома, там расплачусь.
Водитель обернулся и басом произнес:
– Для тебя все бесплатно, крошка! Ты у нас постоянный клиент.
О нет!
Отвратительная физиономия, паршивый нос, тяжелый пристальный взгляд – за рулем сидел Грей.
Я онемела.
Чудовище протянуло руку в кожаной перчатке к соседнему сиденью.
– Прокатимся с ветерком, секретарша! – довольно промычала поднятая Греем голова Липчука.
Меня толкнули в левый бок. Я машинально повернулась и увидела Жмона, который молча ковырял ножом сиденье. Я издала дикий вопль.
Машина полным ходом уносилась в неизвестность.
…Собственный крик и разбудил меня, дав возможность вырваться из лап ужаса. Четыре часа утра, на улице темно. Так начался очередной выходной…
– Я не утомила тебя, Маша? Забавный сон, правда? – обратилась я к подруге.
Мария несколько секунд молчала, находясь в глубоком трансе. Опомнившись, она с паузами произнесла:
– Уму непостижимо, как ты до сих пор не сошла с ума! Это бред… Это полный бред!
– Поверить не можешь? А придется! У меня в запасе таких историй на целый месяц вперед, – грустно улыбнулась я. Язык заплетается, надо же было так набраться. В ходе продолжительного повествования мы незаметно опустошили все запасы вина.
– Машенька, что-то спать захотелось… Я не в состоянии с дивана подняться, – невнятно пробормотала я. – Ты останешься? Тебе не стоит сейчас садиться за руль.
– А который час? – попыталась выяснить тоже не очень адекватная собутыльница. – Детям спать пора… Баю-бай!
– Ты знаешь, я очень рада, что мы проведем ночь вместе. У меня давненько никто не ночевал. Вместе мы сила!
– Так и быть, заночую. На часах, похоже, далеко за полночь. А этот Грей не придет ко мне? Может, тут заколдованная квартирка? Чертовщина так и прет, – прошептала Маша. – А ты не думала, почему тебе приснился именно этот сон?
Я задумалась, пробуя обнаружить хоть какой-то смысл в пересказанном сне, но ничего на ум не приходило.
Откровенно говоря, я и раньше задавала себе этот вопрос, пыталась проанализировать сюжет сновидений и найти истинный смысл греевских посланий. Временами мне казалось, что я на правильном пути и близка к разгадке, однако в самый последний момент смысл ускользал от меня, и все приходилось начинать сначала.
После нескольких неудачных попыток познать истину я пришла к выводу, что не смогу в одиночку разобраться, чего хотят от меня собственные сны и чего добивается Грей. Мне нужен верный помощник, который бы посмотрел на проблему со стороны, оценил ее объективно. Мой мозг не в состоянии анализировать сам себя. В течение последнего месяца у меня плохо получается контролировать даже свои мысли, они застают меня врасплох. Сначала пугающие сны, потом яркие навязчивые воспоминания о них, живые образы и вновь переживание прошедших событий. Видимо, Грей отправлял свои навязчивые послания вновь и вновь, заставлял мозг переживать их снова, раз за разом подкидывая страницы из моего сонника одиночества.
Грей будто специально обращал мое внимание на эти проблемы. Он появился не раньше, не позже, а именно сейчас. Я пытаюсь убедить себя, что в назначенный срок он уйдет. Ведь, как начинаю подозревать, я породила его – и я должна прикончить. А не умру ли я вместе с ним?
Я все чаще рассматриваю этот вариант всерьез, в глубине души полагая, что достойна более счастливого финала. Я не хочу умирать. Смерти я боюсь еще больше, чем всех ужасных снов вместе взятых. Я не представляю, что будет там, за гранью… Это запредельно для погибающего сознания. Меня пугает неизвестность. Вполне вероятно, там намного хуже, чем здесь. Я не знаю, куда попаду – в ад или рай. Пригласительный билет потерян или еще в пути, и нам остается лишь надеется, что он окажется счастливым…
– Ну что, есть смысл или полный бред? – прервала мои размышления Маша. – Сюжет с натяжкой можно считать логичным. Мне чаще полная дурь снится, но не настолько страшная, как тебе.
– Не знаю, я ничего уже не понимаю. Безнадежно запуталась, – я потерла веки.
– Подумай на досуге, – задумчиво сказала подруга. – Лиха беда начало! Лично я всегда стараюсь все объяснить, разложить по полочкам, но твои глюки мне понять не удается.
– А я надеялась, ты мне поможешь. Кто, если не ты? Мне больше не к кому обратиться…
Маша крепко обняла меня и нежно поцеловала в лоб. Мы прижались друг к другу и тихо заплакали, по очереди сморкаясь в один носовой платок. Объятья продолжались, пока у нас обеих не иссякли силы.
Минуты шли неумолимо. Вставать с дивана не хотелось, тянуло лечь и забыться, погрузившись в дрему – для кого сладкую, а для кого горькую.
В полусне подруга стала рассуждать:
– Давай попробуем разобраться. Вот тот убийца, ты вроде не видела его лица, так как он был в маске – значит, мы не можем предположить, на кого он похож, да? А вот охранник с идиотской фамилией – это реальный человек?
– Да, он сидит у нас в банке, – зевая, ответила я.
– Ага! Значит, ты его знаешь, общалась с ним? Какие у вас отношения?
– Никаких у нас нет отношений! Это мерзкий тип, не хочу даже думать о нем, а видеть и подавно, – пробурчала я. – И не общалась с ним никогда! Обычная антипатия к человеку, у тебя таких не один десяток имеется.
– Вот видишь: ты его не любила, даже испытывала неприязнь, вот он и появился в твоем кошмаре, – резюмировала Мария.
– Да? Как ты догадалась? Я бы не додумалась! – с сарказмом ответила я. – Вот и первая абсолютная истина: возлюби ближнего своего и будешь наслаждаться жизнью. Просто, как все гениальное!
– А что? Вполне удачная гипотеза, тем более если учесть, что вы, достопочтенная Анна Леонидовна, вообще не в состоянии что-либо объяснить. Так что придется довольствоваться моими размышлениями, – сделала вывод Машка. – А с Греем разбирайтесь сами, это не моего ума дело!
– Спасибо! Я понимаю, ты искренне пытаешься помочь. Представить страшно, что бы я без тебя делала, – поблагодарила я Машу. – Но одновременно я понимаю, что это мой крест и мне суждено нести его одной. Знаешь, возможно, зря я тебя во все впутала. Просто не удержалась, не вынесла мук…
– Перестань переживать! Пустяки. На то мы и подруги, чтобы друг друга поддерживать.
– А я сейчас усну. Нервный денек выдался…
И я сомкнула глаза. Машка что-то бормотала, возясь на другом конце дивана. События прошедшего дня быстро мелькали перед моим взором. Я с трудом разобрала последнюю Машину фразу:
– Спокойной ночи…
Я промычала в ответ:
– Угу… Спи крепко, я с тобой.
…Игривый ветерок колышет распущенные волосы.
Я сижу на пыльной скамейке в дубовой роще или затерянном городском парке.
В звездном небе светит полная луна, освещая густые кроны деревьев. На узкой аллее слабо горят пять-шесть фонарей – остальные разбиты и стоят в одиночестве, хмуро наклонившись вперед.
Вдалеке слышен лай собак. Откуда-то доносится грубый голос, но слов не разобрать.
Я встаю со скамьи и иду вперед по дорожке, минуя фонари.
Мне очень жутко. Как можно было оказаться одной в глухом парке, где кроме бродячих собак и бомжей никого нет? А если здесь по ночам промышляет банда преступников? Они разорвут меня на части!
Холодок пробежал по спине. Хоть бы знакомый встретился по пути!
Что я несу? Кто окажется в этом богом забытом месте? А куда я, собственно говоря, иду? Наверное, лучше спрятаться, чтоб ни одна псина не нашла меня. Куда тут спрячешься – если только на дерево залезть и просидеть до утра, как Робинзон Крузо. Но я не он и не Маугли, с рождения по лианам не лазила, поэтому на дерево не заберусь. Придется ночевать прямо на дороге. Остается только нарисовать плакат: «Осторожно! Дамочка злая как собака!» или «Не подходи – убьет!». Это уж слишком самонадеянно, я же не непобедимая и бесстрашная супервумен, а беззащитная девочка в логове чудовищ…
Я остановилась и с опаской посмотрела по сторонам. Вдруг в глубине рощи послышался женский крик. Голос был знакомый… Это же Машка! Она здесь? Надо срочно бежать к ней! Позабыв о собственном страхе, я помчалась на помощь.
Ничего не видя, я пробиралась сквозь заросли и вдруг запнулась о гнилое бревно, с визгом полетев на кучу опавших листьев. Отряхнувшись, я попыталась подняться на ноги и задела что-то упругое… Чью-то руку!
Отбросив неприятную находку, я моментально поняла, что споткнулась не о бревно, а о труп. Не успела я отодвинуться в сторону, как меня что-то ткнуло в живот. Он живой! Или я случайно потревожила спящего бомжа?
«Живой труп» попытался подняться, а я рванула дальше. Бомж, видимо, так и не смог принять вертикальное положение и в итоге отказался от этой затеи.
А я тем временем оказалась на дорожке со знакомыми фонарями. Здесь парк казался намного шире. Я стояла, как одинокий колосок в поле. Потеряв связь с подругой, я завопила во все горло, забыв о безопасности:
– Машка, ты где?! Я здесь!
Эхо повторило мои слова, и вновь воцарилась мертвая тишина. Я пошла по дороге куда глаза глядят. Впереди виднелись освещенные луной то ли бетонные плиты, то ли кирпичные стены разрушенных построек. Я отправилась туда и заметила силуэт, который двигался мне навстречу.
Прищурившись, я поняла, что это не очередной оживший труп, а незнакомая женщина. Это не Машка, но кто тогда?
Поравнявшись с незнакомкой, я обомлела. Это же Лопова, коллега по офису, полненькая секретарша из соседнего отдела! Тридцатилетняя Татьяна Петровна считалась одним из самых квалифицированных и высокооплачиваемых секретарей в банке, и многие перенимали у нее опыт.
Таня выглядела, словно ее переехал бульдозер: грязная, оборванная, под глазом фингал, в одной руке сломанные очки, в другой – порванная сумочка (помню, я даже чуть-чуть завидовала Тане, так как не успела купить такую же). Приблизившись вплотную, я с опаской сказала:
– Татьяна, вот так встреча… Что ты тут делаешь? Я ищу подругу: слышала ее крик и прибежала сюда.
Таня остановилась и стала изучать меня, ее лицо выражало задумчивость. Кажется, она не узнала меня. Давай же, Танечка, соображай скорее, у меня нет времени!
Поразмыслив, Лопова выдала:
– Анна? Припоминаю. Ты давно ко мне не заходишь. Я тут гуляю, знакомых собачек кормлю. Слышишь? Они спешат сюда, мои любимые собачки. Брошенные, неухоженные…
Я с недоумением спросила:
– И давно ты полюбила животных? Раньше ты не проявляла особой заботы о братьях наших меньших. Ладно, меня не волнуют твои увлечения. Ты людей тут не встречала?
– Ходят люди разные, понимаешь, щенков моих обижают. А ведь они наши лучшие друзья! Мы заботимся друг о друге, – глубокомысленно изрекла Татьяна. – Без меня они пропадут. Кто еще покормит их, погладит, почистит?
Чем она собирается их угощать, у нее же ничего нет? Или в сумочке какой-нибудь гостинец лежит? Но его на всех не хватит, ридикюль слишком мал.
Тем временем из зарослей и сломанных построек показались голодные злые псы и, завидев милосердную Татьяну, наперегонки бросились в ее направлении. Целая свора облезлых собак окружила нас, лая и рыча. Вокруг поднялся неимоверный шум: бесцеремонные псины всем своим видом показывали, что нервы у них на пределе и они готовы приступить к трапезе.
Открыв пасти, они кружили взад и вперед, истекая слюной. Я в панике подобрала ветку и стала отмахиваться от собак. Татьяна же выглядела приветливо и спокойно, ее настроение заметно улучшилось при появлении друзей. Она стала усмирять их, раздавая команды:
– Тише, тише, ребятки! Я уже пришла. Бобик, успокойся! Шарик, не рычи, это тебе не идет. Шерхан, иди ко мне, малыш, я тебя поцелую! Скоро будем кушать, вижу, вы очень проголодались. Потерпите, сейчас все вместе пойдем!
Выдрессированная стая успокоилась, лай стих.
Не попрощавшись и даже не взглянув в мою сторону, Таня зашагала вперед, увлекая за собой животных. Я молча проводила коллегу взглядом. Пойти следом я не решилась, чувствуя, что ничем хорошим это для меня не закончится. Пройдя метров двадцать, Таня свернула с дорожки и скрылась во тьме парка. Из кустов донесся дикий лай и пронзительный крик.
Я помчалась к развалинам, надеясь успеть укрыться от псов, оглядываясь в ожидании погони. В этом парке я была беззащитной жертвой для многочисленных тварей.
Я добежала до ветхих домов, стоявших с замками на дверях и заколоченными окнами – в них невозможно было попасть. За углом одного из строений я обнаружила маленький сарай с открытой дверью. Не думая о возможной опасности, я решила спрятаться от бродяг и четвероногих людоедов там.
Открыв тяжелую дверь, я проникла в укрытие и тут же ударилась о большую ржавую ванну, занимавшую почти все помещение. Вскрикнув от неожиданности, я не удержала равновесие и приземлилась на сидящего в ней человека.
– Аня, это ты?! Ты нашла меня! – закричала Машка. – Я видела его, я видела Грея! Он хотел запугать меня и выгнать из твоего сна, но я вообще не хотела здесь оказываться!
– Вот и встретились в сарае на дне грязной ванны, – радостно заключила я, прижимаясь к подруге. – Удачно я сюда забежала, как знала!
Мария испуганно зашептала:
– Он издевался надо мной. Хотел, чтобы я покончила с собой, говорил: «Это мои сны, а тебе здесь не место. Зачем я трачу свое драгоценное время? Повесься на дереве, вскрой вены, но быстрее убирайся вон из моих владений, иначе я спущу бешеных псов и они раздерут тебя в клочья. Я лично предам земле твое никудышное тело. Здесь под каждым кустом зарыт клад из обглоданных костей». Я увидела вылезающих из зарослей псов и рванула прочь. Заметила открытый сарай и спряталась здесь, ожидая их нашествия. Пошарь по дну ванны – там много острых лезвий, а под потолком висит петля, вот только мыла я не нашла. Этот урод специально все подстроил, чтобы я сама наложила на себя руки. Два варианта: вскрыть вены или повеситься. Можно выбрать наиболее понравившийся, в парке царит демократия, но альтернативы выжить не предусмотрено. Я уже приготовила лезвие, чтобы тихо покинуть эту реальность, но, к счастью, на меня приземлилась ты. Тебя послал мой ангел-хранитель! Мы вместе, и Грей нам не страшен. А ты где так долго была?
– Были свои приключения. Искала тебя, наткнулась на оживший труп местного бомжа, проводила знакомую на корм собакам. Давай поднимайся, нет смысла здесь торчать, а то точно под утро повесимся.
Я перевалилась через край злополучной ванны, набитой острыми бритвами, и помогла выбраться подруге. Стряхнув зацепившиеся за одежду лезвия и обойдя свисающую с потолка петлю, мы вылезли наружу.
Луна светила по-прежнему ярко. Вокруг царило мертвое молчание, изредка нарушаемое далеким воем. От соседнего дома отделилась тень. Я уже догадывалась, кому она принадлежит. Тень то исчезала, то снова появлялась, пока не приобретала в лунном свете знакомые очертания.
Машка вскрикнула, показав рукой:
– Он там! Я узнала его! Что-то не торопится пугать нас, скотина. Мы тебя совсем не боимся, ошалелый придурок!
Я с недоумением смотрела то на бесстрашную подругу, то на страшное существо, не решающееся подойти ближе. Грей застыл как истукан между двумя разрушенными постройками и о чем-то думал. Видимо, появление Машки не вписывалось в его сценарий. Наконец он с яростью произнес:
– Я же просил по-хорошему, Маша, чтоб ты сама вышла из игры! Почему ты не повесилась в сарае?
– Веревка не по размеру, болван! Меня спасла Аня, и мы не позволим портить нам жизнь. А петля подойдет для твоей длинной шеи! – крикнула Машка. – Сарай свободен и жаждет твоего присутствия!
Я не могла поверить в непонятно откуда взявшуюся храбрость Марии. Как она не боится так дерзко общаться с дьявольским созданием? По-моему, подруга была не в себе и находилась под впечатлением близкой смерти, которой чудом избежала благодаря мне.
Машка была готова сама наброситься на обидчика и отправить его в ад. Воинственно настроенная участница чужого ночного кошмара подобрала с земли камень и запустила им в Грея. Послышался глухой удар, и тень покачнулась. Не унимаясь, подруга схватила еще один. На этот раз Грей увернулся, но деморализовать его все же удалось. Мерзкое существо отступило в темноту, прошипев на прощание:
– Достаточно на сегодня впечатлений. Будь я в хорошей форме, вы бы пожалели, что осмелились пререкаться со мной. А ты, глупая баба, позаботилась бы о муже! Кто знает, где он сейчас…
Произнеся последние слова, Грей растворился во мраке. Мы сели у заколоченного дома, с волнением ожидая новых неприятностей.
…Кто там трясет меня за плечо? Никогда не получается выспаться, что за наказание! С неохотой открываю заспанные глаза и вижу Машку.
– Не рассказывай, что тебе снилось на этот раз. Я не удивлюсь, если то же самое, что и мне, – озабоченно произнесла она.
– Ты была в моем сне? Это правда? Слушай, я впервые не проснулась в ужасе, а проспала до утра, здорово!
– Позже поговорим, я убегаю. Только что узнала: Коля в аварию попал, сейчас в больнице. Слава богу, жив! Стоит только отлучиться – и вот, пожалуйста: сотрясение мозга и открытый перелом. Я поеду к нему. И до детей надо дозвониться, как бы с ними чего не приключилось, – торопливо объясняла Маша, собирая разбросанные вещи.
– Ты думаешь, это неслучайно? Не нужно было впутывать тебя, прости! Я правда не предполагала, что все так обернется. Вина целиком на мне! Ты передай мужу, объясни, он поймет.
– Ты что, с луны свалилась? За дуру меня держишь? – Маша изумленно посмотрела на меня. – Я еще не полностью рехнулась, чтобы такое рассказывать. Он меня из дома выгонит без алиментов и жилья! А моя репутация? Кто захочет связываться с полоумной бабой? Постараюсь все забыть… Ты сегодня вечером будешь одна? Позови кого-нибудь другого наивного, пусть теперь он помогает! А у меня, извини, двое детей. Кто будет их воспитывать, если твой дружок размножится и поселится у меня в голове? А потом и детям достанется по наследству!
– Сегодня Игорь обещал прийти…
– Вот и чудненько, уж он тебе поможет! Знакомство с Греем сделает из паренька настоящего мужчину. Я ему не завидую! Жаль его, у мужчин психика не такая крепкая. Пропадет молодым, но зато за правое дело! Я захлопну сама. Целую! – Машенька послала мне воздушный поцелуй и скрылась за дверью.
Мне бы встать, убрать со стола, привести себя в порядок. Как раскалывается голова… Но я проспала до обеда и ни разу не проснулась! И во сне Грею не удалось как следует нас напугать. Это все заслуга Марии. Благодаря ее стараниям я не вскочила среди ночи и спокойно проспала весь положенный срок.
Тем не менее мне пришлось признать, что Машкин супруг дорого заплатил за отсутствие жены. Повезло, что худший прогноз не сбылся. Но Машка ко мне точно уже не приедет.
Вся надежда на Игоря. Нужно что-то придумать, чтобы он остался до утра, а там будет видно. Составив план действий! Я с трудом поднялась с дивана, позавтракала остатками вчерашнего угощения и приступила к уборке. Необходимо произвести впечатление хорошей хозяйки, у которой дома царит порядок, гармония и уют.
Вечером надену нарядное платье, что-нибудь не очень вызывающее и одновременно не слишком скромное. Вспомнила, что есть подходящий вариант – в этом платье я была на банкете, посвященном пятнадцатилетию нашего банка. Вот его и надену, все равно другого не подберу. Посещаешь бутики и никогда не уходишь без покупки, но возвращаешься домой, смотришь на приобретенное оценивающим взглядом и понимаешь: зря все это купила и опять нечего надеть. Заглядываешь в шкаф и думаешь: «Зачем столько барахла? Половину Черкизовского рынка при желании отоварить можно!». А когда надо выйти в свет, то абсолютно нечего надеть: или не подходит, или вышло из моды, или велико, или невозможно натянуть. И зачем я трачу кучу времени на магазины в погоне за скидками? Лучше обращусь к известному стилисту, чтобы он на свой вкус подобрал мне парочку чудесных вещиц.
К назначенному часу я была почти готова: успела прибраться в квартире, принять душ и накраситься. Сегодня мне не хотелось готовить ужин, лень-матушка предложила действовать по обстоятельствам. В конце концов, он не жрать идет, а общаться и ухаживать! Главное – это мое общество, а все остальное лишь фон, не заслуживающий внимания.
Я начинала волноваться. Что, если он не придет?
Как приличный человек, Игорек обязательно предупредит в случае непредвиденных обстоятельств. Если он струсит и не появится, я точно не переживу сегодняшнюю ночь. Грей отомстит за предыдущие накладки. Эта ночь, возможно, станет последней… Конечно, я могу не спать, пойти в ночной клуб или кинотеатр, но одна я не решусь выйти даже за пределы подъезда, опасаясь греевских провокаций. Насколько я поняла, он способен оставлять следы и в реальном времени, а не только в пространстве сновидений, где я оказываюсь на непродолжительное время. Поэтому, дорогой Игорек, ты моя последняя надежда, опора в зазеркальных странствиях и непрекращающемся противостоянии с беспощадным проводником снов.
Мельком взглянув на стрелки часов, я с сожалением отметила, что мой избранник опаздывает. Мне не оставалось ничего другого, кроме как надеяться на его скорейшее появление.
Тут же раздался звонок в дверь. Ура! Мой сказочный принц не заставил себя долго ждать. Побегу скорее открывать, пока гость не передумал и не отчалил восвояси, даже не поздоровавшись. «А это он мог легко проделать», – подумала я, зная его нерешительный характер и природную скромность.
Очутившись у двери, я с волнением посмотрела в глазок. Он! Игорь стоял в дорогом, но как всегда неважно подобранном костюме с букетом свежих роз. Как романтично! Я целую вечность не получала цветов. Молодчина, начало уже впечатляет. А личико такое взволнованное, озабоченное… Наверно, подбирает нужные слова, чтоб поразить мое сердце. Ну ладно, не буду смущать возможного жениха – в предвкушении удачного свидания я открываю дверь:
– Привет, Игорек! Заходи, не стесняйся. Какие милые цветы! Так неожиданно…
– Здравствуй! Это тебе в знак моего искреннего восхищения твоей неземной красотой, – запинаясь, сказал он и протянул букет. Интересно, сколько времени ушло на подготовку столь оригинального комплимента?
– Спасибо, спасибо! Ты проходи, снимай ботинки. Дождь так и идет? А где твой зонтик? Давай посушим. Только не говори, что дома забыл!
Игорь неуклюже разулся, нацепил тапки и, учтиво пропустив меня вперед, прошел в гостиную. Присев на краешек дивана, он стал осматриваться и задавать вопросы, чтобы избежать неловких пауз:
– У тебя очень уютно! Это трехкомнатная квартира?
– Да. Мы в гостиной, есть еще зал, куда я редко захожу, там и мебели особо нет, и большая спальня с шикарной кроватью. Тетя подарила в этом году на день рождения в надежде, что это поможет любимой племяннице быстрее выйти замуж.
– Здорово, мне бы такую щедрую родственницу! Хотя я привык зарабатывать все собственным трудом. Никогда не был чьим-то протеже и не устраивался на работу по блату. На жилье я пока не накопил, а вот авто собираюсь обновить. По секрету тебе скажу: очередное повышение не за горами, а старенький Ford не будет соответствовать новой должности. Поэтому куплю через месяц что-нибудь посолиднее, например Audi, иначе меня не будут уважать, – хвастался мой избранник. Уж в чем, в чем, а в работе он и правда добился успеха.
– Я рада за тебя. Такими темпами ты через пару лет войдешь в совет директоров. Вспомнишь подругу? Сделаешь меня хотя бы директором отдела по работе с клиентами? Или превратишься в чванливого сноба, которому нет никакого дела до обычной секретарши? Как насчет звездной болезни?
Игорек понял, что слишком увлекся, расписывая свои перспективы:
– Ну что ты, как я тебя забуду! Сразу сделаем тебя начальником финансового отдела, а прежнего скупердяя отправим на заслуженный отдых или в твое подчинение, договорились? Так и напишем в приказе: «Господин Бугровский снят с занимаемой должности по причине несоответствия амбициозным задачам компании». Звучит? Извини, что я все о себе. Ты как поживаешь? Говоришь, неважно себя чувствуешь? Это вирус, осенний грипп, им половина города переболела. Для жизни безопасно, но проблемы со здоровьем создает. Ну и хандра, конечно, куда от нее денешься в нынешнее время. Когда выпадет первый снег, все как рукой снимет, сама увидишь!
– Хорошо излагаешь! Отдельное спасибо за будущую должность. Век не забуду! Эх, заживем тогда… А у меня, к величайшему сожалению, не банальный грипп, не простуда, не насморк и даже не сифилис. Представляешь, снится всякая чушь по ночам, такие кошмары, что хоть вой. Даже не знаю, как быть. Вчера приезжала Машка, моя лучшая подруга. Мы, как всегда, увлеклись, посплетничали, косточки недругам перемыли, поболтали о том о сем. В общем, осталась она ночевать у меня, и я была спокойна, страшилки не посетили меня. Согласись, здорово, когда рядом близкий человек: сразу меняется атмосфера, появляются позитивные впечатления, как сейчас у нас с тобой. Ты же мне не чужой… Я искренне считаю тебя близким другом. Пожалуйста, будь им, если ты до сих пор не уверен в серьезности наших отношений, – закончила я.
Я специально опустила подробности времяпрепровождения с подругой – не стану же рассказывать молодому человеку, как мы с Машкой напились в стельку и отрубились на этом самом диване.
Недоуменный Игорь покраснел. Взглянув на меня, он стал осторожно подбирать слова:
– Нет проблем… Я всегда буду для тебя другом, сам хотел тебя об этом попросить, но не рискнул, и вот ты первая проявила инициативу. Но я бы не стал торопить события, пусть все идет своим чередом. Ты говоришь, неприятные сны снятся? И у меня бывают, особенно в конце недели: что я вкалываю сверхурочно, а толку никакого, неустойку никто не оплачивает. Это, наверное, не самый удачный пример, просто я верчусь как белка в колесе, мысли лишь об одном. Но я кошмары после пробуждения забываю, зачем о них помнить?
– Ты прав, извини. Я слишком избалованна, спасибо родителям. Хочется все и сразу, а не получается, – оправдывалась я. – Я понимаю, ты трудоголик, поэтому тебе работа и снится! Интересно, а я тогда кто, если в голове полный бред? Страшно представить, даже к доктору идти боюсь: поставит диагноз – и ходи с клеймом до конца своих дней! Я тебе расскажу пару жутких историй из собственной ночной жизни, но только в другой раз. Не хочется тебя пугать, а то пожалеешь, что связался со мной.
– А ты отлично выглядишь! Какое красивое платье, – попытался сменить тему Игорек. – Я никогда тебя в нем не видел.
Он, видимо, запамятовал, что на том банкете я танцевала с ним медленный танец в этом же самом платье. Я же, как благовоспитанная девушка, тактично не стала указывать кавалеру на забывчивость и поблагодарила за комплимент:
– Да, спасибо, недавно пополнила гардероб. Ты же понимаешь, девушкам всегда чего-то не хватает, а я хоть и не истинная модница, но за основными тенденциями слежу. Так что по магазинам со мной лучше не ходить – для мужской психики это может закончиться печально, лучше посидеть за чашечкой кофе. Кстати, совсем забыла! Ты голоден?
– Нет, я после деловой встречи в китайском ресторане. Переговоры затянулись, я поужинал за казенный счет. Я скоро буду собираться – завтра рано вставать. Начало недели подкралось незаметно. Не хочется расставаться, но тебе тоже нужно отдохнуть.
– Но от чашечки чая ты не посмеешь отказаться, иначе обижусь, – раздосадованно сказала я. Похоже, он и в самом деле не собирается оставаться на ночь – придется удерживать его в квартире силой. Не успел приехать, а уже готов ретироваться! Так дело не пойдет. Вздумал оставить несчастную женщину в полном одиночестве? – Пойду заварю чай. Ты какой предпочитаешь, черный или зеленый?
Игорек, возможно, все-таки понял, что был приглашен неспроста. На его месте любой мужчина догадался бы. Но он как ни в чем не бывало произнес:
– Лучше обычный, зеленый я сегодня уже пил. Слушай, обои у тебя оригинальные! Мама собирается ремонт делать, а что на стену клеить, не определится никак. Может, показать ей твою расцветку? К занавескам нашим очень подходит.
– Если уж сам не остаешься, то хоть маму привези. Всегда мечтала с ней познакомиться, – пошутила я. Только его мамаши здесь не хватало! – Ладно, посмотри пока на обои, а я скоро вернусь.
Оставив избранника составлять план родительского ремонта, я отправилась на кухню, чтобы его мама не посмела упрекнуть меня в отсутствии гостеприимства. Первым делом я залезла в аптечку, где бережно хранила снотворное, которое принимала в периоды невыносимой бессонницы. Это был заранее придуманный способ заставить Игоря остаться со мной на всю ночь. Проверив срок годности, я достала из упаковки три таблетки. Разлила чай по фарфоровым чашкам и опустила в первую одну таблетку, а во вторую, с розовым мишкой, целых две – специально для него. Я предположила, что одной будет маловато для полноценного сна. Свою дозу я знала превосходно: от половинки таблетки я мгновенно выключалась, так что даже чуть-чуть перестраховалась.
Проделав нехитрую процедуру, я поставила чашки на поднос и осторожно понесла в гостиную. Игорек, успевший изучить все особенности интерьера, встретил меня с радостью.
– Чашка с веселым мишкой тебе, – загадочно улыбнулась я и взяла себе другую, с веселой козочкой на альпийских лугах. – Он очень на тебя похож: такой же мужественный и сильный. Пей, а то остынет! Тебе же скоро идти.
– Благодарствую! – Игорь попробовал чай. – Я еще посижу полчасика. Давай сходим на неделе в ресторан или в кино? Сейчас в прокате классный триллер идет, название не помню, но кто смотрел, говорят: стоящая вещь.
– У меня своих триллеров хватает, но с тобой хоть на край света. В любой день готова умчаться, бросив работу, квартиру и никчемных приятелей. Пойдем на последний сеанс?
– Договорились! В среду я заключаю важный контракт, вечером заеду за тобой. Убьем двух зайцев: сначала кино посмотрим, получим порцию адреналина, а потом поужинаем. У меня на примете есть парочка ресторанов с экзотической кухней. Уверен, ты будешь в восторге! Я сегодня не выспался… Знаешь, кажется, здесь и усну.
Снотворное оказало желаемый эффект, Игорек сдался раньше меня. Ему хватило бы и одной таблетки, но не беда: передозировки от двух штук не будет. А я сама так же медленно, но верно достигала нужного состояния.
Предчувствуя неминуемый финал, мне вдруг захотелось поцеловать друга на прощание. Я подсела ближе, взяла его ладонь и положила к себе на колено. Под действием препарата Игорь уже не сопротивлялся.
Жадно глядя в его затуманенные глаза, я тихо спросила:
– Ты ничего не хочешь мне сказать?
– Можно еще чашечку?.. – промямлил возлюбленный, теряя контакт с реальностью.
Не выдержав душевного порыва, я впилась в его губы. Но мы не успели насладиться первым поцелуем и почти одновременно скатились с дивана, полностью отдавшись искусственно наступившему сну и надеясь встретиться по ту сторону бытия.
…Я очнулась в грязной луже на бетонном полу. Вдоль стен и низкого потолка шли коричневые трубы с заваренными вентилями. Стоял резкий неприятный запах.
Судя по антуражу и тому, что капало с потолка, эта какая-то заброшенная канализация. Я осмотрелась и увидела в метре от себя Игоря, спящего в помойной луже.
Под потолком исправно работали тусклые лампы, так что можно было не опасаться задеть канализационный сток. Рабочие, строившие коммуникации, предусмотрительно нарисовали на стенах белые стрелки, указывающие выход.
Я поднялась на ноги, отряхнулась, с отвращением ощупала мокрый зад и стала будить Игоря. Он будто ждал моего прикосновения: мгновенно открыл глаза и почесал грязный поцарапанный нос.
Мой спутник оперся о стену и недоуменно пробурчал:
– Мой выходной костюм… Как я оказался на дне помойной ямы? Галстук провонял… Ты как, с тобой все в порядке? Кто нас сюда затащил? Я этому шутнику шею сверну!
– Мне нравится твой настрой, дорогой! А всему виной Грей, он отправил нас в эту дыру. Тут его любимое место, так сказать, святая святых. Ты не боишься мерзких монстров? Раз ты со мной, то придется тебе защищать меня от нападок надоевшего существа.
– У меня нет выбора, – буркнул смелый Игорек и бросил оторванный галстук. – Хочу на свежий воздух! Этот гад заплатит за испорченный пиджак и неудавшийся вечер. Куда он пропал?
Я чувствовала, что Грей находился где-то рядом, следя за нами.
В глубине туннеля послышался грохот. Так и должно было случиться – мы здесь не одни, естественно. Вдруг отовсюду полезли гигантские крысы. Они нападали на нас, цеплялись за одежду, падали с труб на голову. Я истерически орала, стряхивая с себя грызунов. Игорь отдирал крыс с костюма, одновременно помогая мне. Из коридора подтягивались все новые порции зубастых чудищ.
Мы беспорядочно пинали грызунов и отмахивались от них, они ударялись о трубы и падали вниз. Еще пару минут, и хозяева подземелья победили бы, но вдруг их поток иссяк так же неожиданно, как и появился. Несметное полчище ускользнуло в небытие, оставив после себя несколько мертвых грызунов.
Мы остановились, тяжело дыша и ожидая новой волны диких тварей. Но вместо разъяренных крыс на место битвы пожаловало другое создание…
– Детка, мы снова вместе! – свирепо прорычал появившийся из ниоткуда Грей. – А это кто, твой любовник? И ста лет не прошло! А как же я? Я же самый лучший!
– Это ты тот самый ублюдок? – бесстрашно выкрикнул мой герой, потирая руки в ожидании схватки. – Я никому не позволю, чтобы над моей женщиной издевались! Сейчас проучу тебя, извращенец!
Поразительно, но до этого момента я не считала Игоря смелым и уверенным в себе. По аналогии с Машкой можно предположить, что близкие люди, попадая в мои сны, чудесным образом преображаются и приобретают новые черты.
Мой друг сейчас действительно выглядел неуязвимым и отважным воином, готовым на все ради спасения прекрасной дамы. Игорек преобразился до неузнаваемости. Воистину супермен, долгожданный избавитель от греевского рабства!
– Ну кто тебя просил спать с ней, мелкий служака? – продолжал ругаться Грей. – Анна хочет только меня! Я и только я сделаю ее счастливой, а ты лишь пешка в ее игре! Она принадлежит мне. Она любит меня! Она ждет ребенка, носит под сердцем моего сынишку!
– Не верь ему, Игорь! Я люблю только тебя! Не бросай меня! – простонала я из последних сил. – Нет никакого ребенка! Он лжет, помоги избавиться от него! Ты должен мне поверить!
Игорь хотел ударить чудовище, но кулак прошел сквозь воздух – Грей испарился, появившись через мгновение за его спиной с длинной ржавой трубой в руках. Не дав опомниться, изверг с размаха ударил любимого в плечо.
Игорек упал на пол, закрывая голову от жестоких ударов. Дьявольское создание беспощадно добивало беспомощного противника. Труба не выдержала и разломилась.
Я бросилась на Грея, пытаясь оттолкнуть его. Он перехватил меня и стал душить, брызгая зеленой слюной и крича мне в ухо:
– Ты пожалеешь, что притащила этого наглого сосунка! Папочка научит тебя примерному поведению! Больше такого не повторится!
Задыхаясь, я молила Грея о пощаде.
Игорь сумел подняться, с небывалой силой оторвал другую трубу и треснул насильника по затылку. Хватка ослабла, Грей повалился на пол, а я отлетела в сторону, кашляя и вдыхая спасительный воздух. На месте оторванной трубы в стене оказался тайник с ящиком внутри.
Отбросив испорченную трубу, Игорь деловым тоном произнес:
– Железякой его не прикончишь. Тут должно быть оружие посерьезней! Посмотрим, что там внутри.
Он одним движением вытащил тяжеленный ящик наружу, со скрежетом открыл крышку и достал двустволку с обоймой патронов. Мигом зарядив ружье, он прицелился и уверенно нажал на курок. Пуля попала чудищу в живот и прошла насквозь, вспоров все внутренности. Грей издал протяжный стон и скорчился от невыносимой боли. Раньше мне казалось, что он не может испытывать никаких чувств, но сейчас, глядя на ползающее в судорогах существо, я готова была поверить, что и в нем есть частица живой плоти. Лужа крови растеклась по полу, смешиваясь с помоями и мусором.
Тем временем Игорь готовился сделать контрольный выстрел. Приставив дуло к голове Грея, мой охотник на бесов собирался раздробить адскому существу череп.
Грей не умолкал:
– Вам не избавиться от меня! Стреляй, Игорек, отпусти свою злость, вышиби мне мозги!
Невольный участник чужого сна выстрелил повторно. Пуля срикошетила вверх, сбив запаянный вентиль. Сверху полились жидкие отбросы, откуда-то посыпались кучи старых пожелтевших газет с фотографиями Грея на главных страницах.
На полу никого не оказалось. Грей снова таинственно исчез, оставив кровавый след, небрежно прикрытый падающей макулатурой.
– Вот мразь! Мы победили его? – спросил Игорь, разгребая ногами газеты.
– Не знаю, любимый, не знаю… Главное, что мы вместе. Пойдем отсюда? Меня тошнит, – призналась я, закрывая прилетевшими листками лицо. – Уверена, здесь должен быть выход. Отправимся по указателям и куда-нибудь обязательно выйдем…
– Согласен. Пожалуй, захвачу с собой ружье. Полезная штука, кстати – всегда хотел приобрести. Когда-то я мечтал стать биатлонистом. Лыж, к сожалению, нет, а пострелять пришлось, – устало улыбнулся любимый.
Мы двинулись в путь, ориентируясь на настенные подсказки. Игорь шел впереди, держа наготове двустволку, я плелась сзади. По дороге он расспрашивал меня обо всем, что было связано с Греем: когда он впервые появился, как я боролась с ним в одиночку и чем мне помогла дорогая Машка. Я пересказала ему многие пережитые сновидения и жуткие фантастические происшествия, случившиеся со мной за последнее время. Игорек внимательно слушал, периодически задавая уточняющие вопросы и делая выводы.
Туннель углублялся, не меняясь ни внешне, что было видно по однообразным кирпичным стенам и бесконечным кривым трубам, ни внутренне: едкий запах канализации по-прежнему заставлял нас морщиться и зажимать нос.
Подземному коридору не было конца, но я была уверена, что он выведет нас на поверхность или закончится очистным заводом. Чем дальше мы продвигались, тем быстрее у меня билось сердце. Я надеялась увидеть за очередным поворотом солнечный свет и вдохнуть свежий воздух.
Но вместо этого я наблюдала крыс, навозных жуков и непонятным образом попавших сюда гигантских мух. Это значит, что сообщение с поверхностью действительно существует! Идти и не сдаваться, надеяться на лучшее. Даже если нам суждено сгинуть здесь, превратившись в прах, я была счастлива, что умру вместе с любимым.
Мне определенно кажется, что в моей одуревшей голове образуются зрительные образы. Я вижу перед собой фигуру! Не может быть, чтобы кто-нибудь кроме нас бродил в этом бесконечном лабиринте. Но если это реальный человек, то он как-то сюда проник и обязательно покажет, как выбраться на свободу.
Похоже, Игорь тоже заметил незнакомца. У нас даже галлюцинации возникают одновременно! Теперь я отчетливо понимаю: мы идеальная пара – и точка.
– Ань, посмотри! У меня глюки? Вон там какой-то мужик, – подтвердил мои догадки суженый.
– Значит, и у меня крыша поехала, зайчик. Я вижу дядьку средних лет. Может, работник коммунального хозяйства? Эй, любезный! Вы видите нас? – закричала я.
– Я держу пушку наготове, мало ли что. Может, это доктор Лектер или скрывающийся от правосудия кровожадный маньяк, – Игорек направив оружие на незнакомца. – Руки вверх, фриц!
Опешивший человек в точности выполнил приказ, уронив ведро с каким-то инвентарем. Дрожащим голосом он затараторил:
– Чур меня, братцы! Оборзели, что ли?! Свои здесь… Свои! Петровича не узнали? Стажер не пришел, один тут разгребаю!
– Да это же менеджер по продажам с «восьмерки»! Станислав… Короче, Петрович! Ну ты, чувак, докатился! Ты как очутился тут? – изумился Игорь, опуская ружье. – Ань, познакомься! Мы иногда в баню вместе ходим. Ты что, теперь тут обосновался? Оригинал!
– Я здесь двадцать лет вкалываю, вот те крест! Я дипломированный сантехник. У меня и похвальная грамота имеется. На мне вся канализация держится! Вот видишь, трубу прорвало, а я заделал. Ни капли, ниппель на века! Без меня у вас в ванной не прозрачная водица, а порядочная параша пойдет, – обиженно сказал Петрович и подобрал ведро. – Вы с луны свалились? Здесь не номера для свиданий, а центральная канализация. Я тут царь, я идол! Меня ЖЭК уполномочил.
– А как нам выбраться? Выход где? – не выдержала я.
– Верной дорогой бредете, через полчаса будет и земля, и вода, и воздух, вашу мать! Признавайтесь, вы здесь не первый раз? Ведь как-то проникли, супостаты! – болтал представитель ЖЭКа. – Что, денег на комнатуху нет? Развели тут сексодром, понимаешь. Развратники! Мужик, ты бы ко мне обратился, я по дешевке свою уступлю. Кровать, матрас, рукомойник – все путем! Обменяемся телефонами? У тебя какой оператор? Слышь, дай сигаретку, а?
– Извини, мы не курим. Хотя сейчас я бы затянулся… А менеджером ты выглядел лучше. Зато гонор приобрел, отпад! Хочешь, ружье подарю? Будешь отстреливать крыс и пугать случайных бродяг. А номер твой у меня есть, не переживай, – засмеялся Игорь, вручая двустволку потрясенному Петровичу. – Бывай, клерк-сантехник, нам пора!
Они обменялись рукопожатиями, и мы оставили довольного Петровича. Оглянувшись, я запечатлела в памяти его недоумевающую рожу, смотрящую то на нас, то на подаренное ружье.
Действительно, спустя полчаса мы добрались до конца длинного туннеля. Вот он, забытый свет! Коридор заканчивался двухметровым отверстием, закрытым металлическими прутьями, за которыми – манящий чистый воздух и широта пространства. Крича от переполнявших нас эмоций и обнимаясь, мы подбежали к решетке. Расстояние между прутьями было достаточным, чтобы без труда пролезла сначала я, а потом и Игорь. Ура, мы выбрались из плена!
На поверхности пока темно, мир по-прежнему во власти ночи.
Я побежала, падая и снова поднимаясь, к манящему горизонту, уходящему в бесконечность. Ночь постепенно сдавала позиции, на безоблачном небе почти не осталось звезд. Холодный, но отчего-то поражающий новизной туман заполнял освобождающееся от покрова ночи земное пространство. Над горизонтом вот-вот покажется солнце.
Я поняла, что мы с любимым носимся как ошпаренные по влажному песку. Неужели это пляж? Присмотревшись, я как сумасшедшая завопила:
– Любимый, ты видишь?! Там впереди море! Мы на побережье! Зайчик мой, там настоящий океан! Ты слышишь?! Океан! Настоящий океан! Помчались?
– Точно! Давай кто быстрей! Это чудо! Ты не представляешь, как я хотел побывать на море!
Игорь ринулся первым, легко обогнав меня, но я не хотела так быстро сдаваться.
Шум прибрежных волн окончательно вскружил нам головы.
Мы добрались до воды, сорвали с себя грязную одежду и нагишом нырнули, смывая с себя все последствия подземных приключений.
Качаясь на волнах, наши тела освобождались от постоянного невыносимого страха, накопившихся проблем и надоевших комплексов.
Я полностью отдалась объятьям океана, впитывая каждой клеточкой живительную влагу. Вода очищала и умиротворяла нас, растворяя в своих целительных глубинах отпечатки позабытых снов…
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Экзистенция
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Нас окружают и на нас влияют вечные проблемы бытия.
С младенчества мы впитываем вопросы нашего бренного существования, отвечать на которые мучительно сложно: свобода, изоляция, ответственность, смерть. Противоречия сопровождают нас всю жизнь, оказывая постоянное влияние.
Страх смерти был выдвинут философами-экзистенциалистами и продолжен в работах выдающихся психотерапевтов гуманистического направления. Формула возникновения базового невроза менялась. Если ортодоксы психоанализа выдвигали схему «влечение – страх и тревога – симптом», то экзистенциалисты заменили первичный инстинкт: «осознание смерти – страх и тревога – симптом».
Феномен смерти неразрывно связан с нами, мы встречаемся с ним повсеместно, незримо или явно. Друзья и близкие уходят, мы видим катастрофы и преступления, но отрицаем влияние и существование смерти. Нам кажется, что с нами ничего не случится, мы всегда будем здоровы, полны сил и смерть обойдет нас стороной. Но, увы, рано или поздно смерть настигает всех, и надо быть к ней готовым, не отрицать конечность существования. Когда она наступит, нас уже не будет, а значит, страх смерти по своей сути иррационален. Это страх неведомого, поэтому он пугает вдвойне.
Все борются со смертью, каждый своими средствами. Вечные поиски формулы молодости, эликсира бессмертия или хотя бы живой воды – лейтмотив устного народного творчества. Мы стремимся найти бессмертие в потомках, легендах, творческих достижениях и памятных датах. У одного получается, у другого не очень, но все мы продолжаемся в нашей генетике.
Тема смерти табуированна и не дает окончательных ответов. Чем глубже погружаешься в нее, тем легче запутаться и уже не выбраться назад. Сейчас модно изучать загробный мир, называть себя «танатонавтами» и проводить рискованные эксперименты на грани двух миров. Мы хотим заглянуть в замочную скважину, но вопрос смерти по-прежнему не решен окончательно и требует отдельного изучения.
Свобода или зависимость — сильнейшее противоречие повседневности. Мы все попадаем в этот чужой и страшный мир одиночками. Мы не выбираем родителей, страну и время рождения и вынуждены довольствоваться данностью бытия, приспосабливаясь к ней. Но свобода страшит: она предполагает выбор и ответственность за себя самого. Хочется избежать ее, переложить на другого, избавиться от страха свободы. Но она скрыта внутри нас, а от внутреннего голоса убежать невозможно – можно лишь забыться до определенного момента, за которым наступает крах и внутренний апокалипсис с вырождением или перерождением.
Одиночество – неоспоримый фактор нашего бытия, мы проживаем жизнь сами по себе. Нас никому до конца не понять, и мы до конца не понимаем другого, продолжая пребывать в личностном вакууме. Мы рождаемся и умираем в одиночестве и в могиле пребываем тоже поодиночке. Одиночество заставляет искать спутников, растворяться в другом, забываться, влюбляться и привязываться. Но от внутреннего одиночества не сбежать, а растворяясь в других, можно легко потерять себя. Каждому из нас требуется личное пространство, иногда появляется острое желание остаться наедине с собой и прислушаться к внутреннему голосу. Можно иметь много друзей, крепкую семью, но по своей сути мы пребываем во внутреннем одиночестве, лишь скрашивая его и снимая степень напряжения в контакте с другими.
Ответственность предполагает осознание каждого своего шага, способность отвечать за свои поступки и делать выбор. Это тяжкое бремя, и многим из нас хочется снять его с себя, переложив ответственность на кого-то другого, или пребывать в безответственном состоянии.
Случай из психотерапевтической практики: «А годы-то идут!»
Марина выросла в дружной семье и получила достойное образование. Повзрослев, она уехала от родителей в мегаполис, устроилась на престижную работу и стала устраивать личную жизнь. Не все протекало гладко, но Марина не унывала и ждала своего счастья. Она увлекалась и влюблялась, выбирая мужчин слабых, часто недостойных ее, к которым она испытывала больше жалости, чем любви. «Он такой хороший, хочется его пригреть и оставить у себя», – как бездомного котенка, которых она часто подбирала и приносила домой. Кроме котят, в мире существует много бездомных мужчин – вся эта братия вешалась ей на шею, и она принимала их. Они открыто называли себя альфонсами, но жаловались, как им будет плохо, если она их бросит и оставит без средств к существованию. Марина начинала скучать и находить в них недостатки, затем теряла последнее терпение и выгоняла «этих паразитов» вон. После этого она снова впадала в уныние, находила очередных неудачников и вновь заводила отношения, основанные на жалости, но не на любви. 
Одновременно она заметила, что тяготится совместным существованием и чувствует себя комфортнее в одиночестве. В душу к себе она редко кого допускала, сохраняя дистанцию и автономию. Родители активно интересовались ее личной жизнью, просили, а позже просто умоляли подарить им внуков. Марина тянула время и оправдывалась, что пока молода и не нагулялась, но внутренне переживала по поводу своего возраста – она приближалась к двадцатипятилетнему рубежу. Девушку стало мучить давления и головная боль, все это усиливалось необъяснимой тревогой, страхом за свою жизнь и сердцебиением, готовым разорвать грудную клетку. Марина испугалась не на шутку и обратилась к врачам. 
Последние годы она вела не самый здоровый образ жизни: частенько выпивала, снимая накопившийся стресс, и много курила – минимум пачку в день. После перенесенного «смертельного» приступа она усилием воли завязала с дурными привычками и бросила все силы на выздоровление. Врачи провели полную диагностику организма и поставили таинственный диагноз «ВСД», прописав витамины. Но Марина не успокоилась и отправилась к неврологу, где получила синонимичный диагноз «НЦД», рецепт на гору таблеток и уколов, а также разумный совет отправиться отдохнуть на юг. 
Так она и поступила, предварительно выгнав последнего ухажера-паразита. Сдала квартиру и вернулась к родителям, успевшим переехать на побережье Черного моря. Там Марина активно выполняла назначенные процедуры, принимала грязевые ванны и проходила физиотерапевтическое лечение. Естественно, она поправилась и восстановила нервы. Девушка устроилась на новую работу и старалась справляться с трудностями, не отвлекаясь на утомление и редкие приступы легкого недомогания – у кого их не бывает? 
Марина жила в свое удовольствие, но продолжала увлекаться неудачниками. Через четыре года она приблизилась к тридцатилетнему юбилею, и старая болячка дала о себе знать. Вновь возникли прежние, уже почти позабытые симптомы: боль в затылки, жар, головокружение и необъяснимая тревога. Марина очень испугалась, но заставила себя обратиться за психотерапевтической помощью. В ходе лечения она быстро усвоила связь своей симптоматики с жизненными конфликтными ситуациями: родители, как и прежде. просили внуков, а она не решалась. Марина осознанно боялась беременности и рождения неполноценного ребенка, так как вспоминала родного брата, умершего от порока сердца. Одновременно она боялась остаться одна, чувствуя, что годы уходят, и искала мужчину, непохожего на ее стандарт, но попадались исключительно прежние персонажи. Обладая добрым сердцем, она жалела и пригревала их всех. 
Марина поняла, что запуталась в разносторонних желаниях и находится под давлением как родителей, так и внутренних противоречивых побуждений. Ее организм стал подавать знаки, но сделать выбор было невыносимо трудно. А тридцатилетний рубеж неминуемо приближался, и наступал универсальный экзистенциальный кризис. 
Тридцать лет – возраст знаковый во многих отношениях, это треть жизни и осознание прощания с молодостью. Это и граница, и подведение итогов: конец учебы, работа и создание семьи. Это и время начать все заново, попрощавшись с прошлым. На тридцатилетнем рубеже часто происходят разводы, увольнения, смены имиджа и всего образа жизни, а также возрастает количество депрессий и самоубийств. 
Тело Марины само подсказывало, что пора многое менять. Подсознание посылало сигналы, и Марина улавливала их, но с ответом не торопилась. В ходе консультаций она приняла несколько кардинальных решений, научилась справляться с экзистенциальными кризами, нормализовала телесные проявления и активно занялась личной жизнью, приготовившись во всеоружии встретить знаменательную дату. 
Любой организм мудр и подсказывает, как поступить, подталкивает нас к необходимому опыту. Любая болезнь – напоминание, что мы делаем что-то не так, и при разборе полетов легко выясняется, что именно нуждается в пересмотре и что пора изменить. Подобные примеры не редки, и если призадуматься, то каждый может уловить экзистенциальные послания. Проделайте это сами: задумайтесь в одиночестве, что вас больше всего беспокоит в данный момент и что вам хотелось бы изменить? Что вам мешает, что нужно предпринять и когда пора начать изменения? 
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Перспективы коучинга
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Современному человеку становится все труднее в одиночку поддерживать оптимальный уровень психологического здоровья и успешной деятельности, и возникает потребность в специалисте, который будет наставлять, подготавливать и тренировать. Особенно активно коучинг стал развиваться на постсоветском пространстве в последнее десятилетие. Еще недавно мало кто мог дать определение этому иностранному слову, а сегодня термин «коучинг» стал практически родным, вжился в отечественную психологию. Какова сфера применения этого понятия, его смысл, механизм, показания и польза?
Коучинг – личная и групповая тренировка, развитие навыков самоэффективности, повышение осознанности жизни и степени ответственности, корректировка слабых и развитие сильных сторон личности.
Карьерный коучинг помогает определиться в своих профессиональных компетенциях, выделить пути развития, определить подходящие вакансии и оценить свои силы. Он позволяет подчеркнуть свои сильные стороны на собеседовании, способствует адаптации в начале работы, создает пути построения карьеры, постановку и достижение целей, обеспечивает профилактику конфликтов, сплочение коллектива и формирование корпоративного духа.
Со времен основания коучинга прошло не так много лет, но его развитие идет семимильными шагами, а сфера применения неуклонно расширяется.
В бизнесе коучинг позволяет запустить развитие команды, стимулирование персонала, выработку стратегии и плана компании, обучение персонала и так далее.
Коучинг первых лиц компании и топ-менеджмента помогает посмотреть на ситуацию со стороны и оценить ее в целом, составить индивидуальный план развития и продвижения, устранить внутренние помехи, препятствующие успеху, и преобразовать прежние схемы достижения результата.
В личной жизни коучинг способствует разрешению семейных конфликтов, отделению главного от второстепенного, установлению эффективных взаимоотношений, построению жизненного сценария и реализации заложенных ресурсов.
Отдельно можно выделить психотерапевтический коучинг – помощь в обретении смысла жизни и выходе из экзистенциального кризиса.
Современный человек имеет все блага цивилизации: определенный уровень комфорта, стабильную работу с карьерным ростом, медицинскую помощь, Интернет. День за днем проходит в однообразии, а искать новое сложно. Формально все устраивает, но возникает чувство экзистенциальной неудовлетворенности, чего-то не хватает, и это «что-то» гложет изнанку внутреннего пространства.
Потеря смысла жизни – главная проблема постиндустриального общества: проще сидеть перед экраном телевизора или уйти от реальной жизни в глобальную сеть. Общество потребления достигло своего апогея и пресытилось. Когда все потреблено и желудок полон, хочется поговорить о высоких материях – тут возникает экзистенциальный вакуум, заполнить который самостоятельно очень сложно.
Коуч-психотерапевт разрабатывает программу обретения личного смысла и выравнивает экзистенциальные реалии. Он задает краеугольные вопросы, на которые обязательно придется ответить – без этого невозможно выйти из личностного застоя.
Согласно гуманистической психологии и заповедям коучинга, в каждом из нас заложены все необходимые ресурсы. Они используются лишь на несколько процентов, но возможна активация и максимальная реализация скрытого резерва. Основная задача личного коучинга – раскрыть творческий потенциал и постепенно вывести из тупика, стимулируя развитие и обретение смысла жизни.
NB! В процессе прохождения коуч-сессий наблюдаются следующие изменения: 
1) более эффективная деятельность;
2) осознанность;
3) ответственность;
4) эмоциональная компетентность;
5) достижение намеченных целей.Доказано, что коучинг – наиболее эффективный способ улучшить индивидуальную деятельность путем поощрения, культивирования успеха и особого драйва от достижения результата. 
История коучинга уходит своими корнями в спорт, точнее в тренерскую работу. Но жизнь сама по себе соревнование, и вполне логично перенести достижения тренерского мастерства на другие сферы.
Время от времени даже у самой успешной и сильной личности могут случаться сбои, и тогда рядом должен быть наставник, помогающий объективно оценить ситуацию и направить поток рефлексии клиента в конструктивное русло. Диалог происходит на равных позициях: только поддержка, включенность, осознанность и ответственность. Это непрерывное сотрудничество, позволяющее реализовать поставленные цели и задачи.
В ситуации массивного информационного давления без профессиональной помощи оставаться на первых ролях очень сложно. Если каждому чемпиону необходим личный тренер, то и каждому активному члену общества нужен катализатор его успеха.
За коучингом будущее, и оно оптимистично. Коучинг создан для активных людей со здоровыми амбициями и адекватной самооценкой.
В связи с активным развитием школ, академий и международных институтов коучинга встает закономерный вопрос: кто учится этому сложному ремеслу, кто его применяет и насколько это эффективно. Для проведения коучинга необходимы определенные базовые качества личности, заложенные генетически и развиваемые на протяжении жизни. Далеко не каждый может стать эффективным коуч-тренером, но обучение этой профессии повышает эффективность, осознанность и ответственность. Проще говоря, хуже не будет. Принести пользу другому – задача не самая легкая. В процессе обучения многие понимают это и используют полученные навыки исключительно для себя.
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Сферы здоровой личности
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Бытие человека охватывает большое количество сфер, без которых невозможно его полноценное и комфортное существование. Удовлетворение своих потребностей в каждой из них сохраняет его стройность и цельность.
Сфера общения зрелой личности носит избирательный характер: она точно знает, кого приемлет, а кого исключает из своего мира. Зрелый человек независим и нередко раздражает своей автономностью, так как его сложно использовать в своих целях. Он запросто вычисляет манипулятора и уклоняется от контакта с ним, включаясь в общение сознательно и только с нужной стороны. Он достигает реальных успехов при взаимодействии с другими людьми.
Главная задача межличностного общения – познание субъективного мира для обогащения своего душевного опыта. Чаще общение происходит раскрепощенно, с полным проявлением своей самости и сохранением безопасности собеседника, без критики и осуждения. В сфере общения важно сформировать правильное восприятие другого, а не переносить на него свои мысли и установки. При обычном контакте человек проявляет эмоциональный отклик на переживание другого, вежливость, деликатность, конфронтацию, принципиальность и резонанс, уверенность в своей абсолютной правоте и негативизм, сочувствие, сопереживание и взаимопонимание. Важна удовлетворенность человека от общения, проявляющаяся в подтверждении системы своего «я» и получении нового опыта и ресурса для душевного обогащения.
Сфера интеллекта. В реальной жизни не существует бессознательных людей. Мы все живем со своими спонтанными и непроизвольными мыслями, но некоторые мыслят целенаправленно и сознательно решают те или иные задачи. Интеллектуальная деятельность характеризуется определенным содержанием (тем, что ее наполняет) и качественными показателями: сомнением, уверенностью, интересом, ясностью мыслей. Современный человек находится в постоянном поиске информации – оставшись в полном вакууме, он тотчас бы сошел с ума. Он всегда жаждет новых историй, новостей и событий, поэтому большую часть времени проводит за чтением газет, журналов, перед телевизором и в Интернете – все это оказывает влияние на формирование здравого смысла. Каждому с рождения присущи одинаковые мыслительные возможности, и дети доказывают это утверждение, но надо уметь использовать их правильно, как можно полнее и разносторонне. Мозг работает лишь на десять процентов, и в наших силах заставить его трудиться более плодотворно.
Материальное благополучие – сильная мотивационная составляющая трудовой деятельности, особенно если она приносит удовольствие и видны конкретные результаты усилий. Доказано, что качество жизни и ее наполненность напрямую не зависят от материальной сферы, но доход приносит ощущение независимости. Однако не стоит держаться за него всеми силами – нажитое с собой не унести, все придется оставить на земле, поэтому гораздо важнее добиться успеха в духовных областях знаний.
Личность реализуется в любой сфере, а не только в самой простой или престижной. Реализация и самоактуализация безграничны. Здоровая личность обычно разностороння: программист может быть отличным знатоком поэзии Серебряного века, а учительница математики – великолепно вышивать крестиком и готовить изысканные блюда итальянской кухни. Самоактуализация – это все то, где человек может сам себя реализовать: работа, любовь, общественная жизнь, искусство, он сам, наконец. Это все то, что человек делает от души и для самого себя.
Культурно-нравственная сфера необходима для регулирования поведения в обществе, это искусство и культура, пронизывающие социальное существование человека. Культура как цель жизни удовлетворяет потребность человека в прекрасном, отражая многообразие человеческого опыта. Культурный уровень личности определяет степень его совершенства, гармонии и общей целесообразности.
Сексуальная сфера. Любовь бесконечна, как бесконечна сама жизнь. Влюбленные тесно душевно взаимосвязаны, взаимопроникают и обожествляют друг друга, испытывают стремление к соединению и безоговорочно отдаются. События воспринимаются ими под углом эротических представлений: через голос, эмоции, пантомимику и флюиды, передающие эротические желания и энергетику. Основа любой семьи – эротический компонент и духовность, партнер всегда сексуально окрашен. Об этом следует многим помнить, когда они превращают супругов в кровных родственников. Сексуальность обогащает человека, делает его раскрепощенным и свободным в проявлении любви, во взаимном уважении и принятии.
Сфера отдыха — необходимая составляющая здоровья, направленная на поддержание эмоционального тонуса. Нередко мы хотим многое успеть, и времени на полноценный отдых не остается – это вызывает плохое самочувствие, накапливается усталость, снижается иммунитет, формируется настрой на пассивный отдых: сон, расслабление. Но активный отдых не менее важен, он направлен на поддержание физического комфорта. Каждый организм имеет свой ресурс, и его необходимо пополнять, давая себе отдых. Элемент игры подчеркивает творческую составляющую отдыха и повышает позитивный настрой. Необходимо находить время для одиночества, чтобы проанализировать сегодняшний день, задуматься, отбросить все плохое, дать себе поддержку и энергию, изучить ошибки. Это время должно быть только вашим, свободным от телефонных звонков, встреч, обязанностей и требований. Самость гармонизируется только во время пребывания наедине с собой.
Сфера времени. Люди часто забывают о времени и не используют его себе во благо, пребывают в полном бездействии и ждут ярких событий: выходных, дня рождения, Нового года – но на деле застывают и не меняются. На Западе время идет поступательно, а на Востоке циклично. Мы склонны к восточному менталитету: живем от зимы к лету и от осени к весне. Осознание времени так же психотерапевтично, как и понимание ситуации «здесь и сейчас» – включение в текущее событие и осознание непосредственного опыта. Время чрезвычайно субъективно и определяет наш внутренний темп. Иногда нам хочется ускорить его: во время ожидания, горестных раздумий и проблем, а чаще из-за тревоги. Когда нас переполняет счастье, мы желаем остановить мгновение и застыть: это может быть встреча с любимым, свадьба, рождение ребенка, личная победа или достижение.
Полезно признавать и понимать духовность своего бытия. Время связано с самосознанием – как мы представляем себя в конкретный момент. Благодаря самосознанию мы выделяем себя из ситуации и изменяем свое отношение к ней, осознаем свой биологический и психологический возраст, которые могут не совпадать и противоречить друг другу. Духовность взращивается самостоятельно, а не передается по наследству – это долгий путь работы над собой и просветления. Жизнь на духовном уровне формирует силу человека в противостоянии трудностям. Время – это наш жизненный ресурс. Мы никогда не знаем, сколько отмерено каждому из нас, поэтому важно полноценно проживать каждый подаренный день и не тратить силы на безысходность. Рациональное использование времени придает нам индивидуальный смысл существования и дарит опыт.
Время… Как часто его не хватает! Оно неумолимо бежит либо тянется мучительно долго. Время может переживаться слишком субъективно, когда нужно его ускорить, но оно безжалостно объективно, особенно когда его слишком мало. Время само по себе, мы не в силах повлиять на его течение, но можем попробовать управлять им, то есть использовать максимально эффективно.
Научиться управлять своим временем – первостепенная задача для успешного человека. Это не так сложно, как может показаться на первый взгляд, достаточно лишь обладать стремлением, мотивацией и самодисциплиной. Главное – следовать общим закономерностям, выверенным в ходе практического опыта
Для эффективного использования времени прежде всего нужно иметь четко сформулированную цель: ради чего использовать его и к чему стремиться. Цель – это конечный результат, и она может быть разной: профессиональной, личной, общественной, духовной, финансовой. Когда у нас нет цели, время растекается, поэтому важно ставить перед собой любые, пусть самые незначительные цели, которые затем складываются в более масштабные.
Если нет цели, то нет и плана, поэтому не приходится ждать положительных результатов. Из-за этого может образоваться личностный кризис, затрагивающий все стороны жизни. Время будет давить и причинять боль, и мы будем думать только о том, как бы это скорее закончилось – это и есть испытание временем.
При кризисе возникает или обостряется чувство неполноценности, никчемности, отсутствия перспективы, мир выглядит в серых тонах и потеряны последние капли оптимизма. Благодаря черно-белому мышлению пространство заполняет пессимизм, усиливая кризис и замыкая порочный круг, потому как в состоянии кризиса ставить цели еще сложнее.
Важно не дожидаться вышеназванных событий и грамотно сформулировать свои первостепенные задачи. Цели должны:
1) быть измеримы: отвечать на вопрос сколько, где, когда и зачем;
2) быть осуществимы, то есть согласованы с принципом реальности, чтобы их было по силам реализовать;
3) обладать положительной мотивацией – только так можно стремиться к ним и достигать их, а не избегать.
От главной жизненной цели можно переходить к планированию времени. Что я хочу сделать за определенный промежуток: в течение года, месяца, недели и дня? Полезно разбивать задачи на короткие зацепки, с помощью которых удобнее двигаться по выбранному маршруту, не теряясь в океане времени. Это помогает увидеть конкретный результат, придает оптимизма и не позволяет сдаваться.
Краткосрочные цели помогают понять, что необходимо предпринять в будущем. Гораздо эффективнее не держать их в голове, а записывать или вносить в компьютер – так происходит естественная структуризация.
Проверяйте достижимость своей цели, а если на пути встречаются препятствия, то гораздо проще обойти их, чем идти напролом.
Отделяйте главное от второстепенного – это позволит сохранить энергетические ресурсы и не наломать дров там, где это вовсе не нужно. Время и энергию стоит экономить и не тратить попусту.
Обязательно расставляйте приоритеты, выдвигая вперед самые важные дела, а второстепенные ставя в очередь.
Реализуя время, не стоит отвлекаться по пустякам. Это не так просто, потому что мы находимся в нескончаемом потоке информации. Средства массовой информации, социальные сети, реклама – все это крадет наше внимание и отнимает время, поэтому следует научиться говорить нет внешним раздражителям и стойко держаться своей линии.
У каждого свои способы борьбы с нежелательной информацией: один избавляется от телевизора, другой читает исключительно деловые газеты, третий погружается в себя, заткнув уши наушниками и отгородившись от внешнего влияния. Но помните, что во всем должен быть смысл.
Для разумного использования времени полезно ориентироваться на свои биологические часы, знать свои психофизиологические параметры – жаворонок вы или сова. Первому типу свойственен ранний подъем, максимальная активность в утренние и дневные часы с последующим спадом к вечеру. Представители второго типа, наоборот, просыпаются после обеда, активизируются ближе к позднему вечеру и любят трудиться по ночам. Если же совам приходится вставать ни свет ни заря, их деятельность абсолютно непродуктивна. Наиболее значимые дела следует выполнять в период максимальной активности, а несущественные в оставшееся время – в этом и есть залог успеха.
Очень дисциплинирует расстановка временных рамок – хотя бы примерных сроков, когда задача должна быть выполнена. Тактика здесь может различаться: одни склонны откладывать все на последний момент и напряженно работать в последний день, а другие, наоборот, идут планомерно, не спеша, «растягивая удовольствие». Выбор подходящей стратегии определяется темпераментом и уровнем личной тревожности. Крайний срок, который нельзя не соблюсти – это внутренний мотивационный цензор. Конечно, можно нарушить данное обещание и отодвинуть сроки, но какая-то работа уже будет выполнена – можно поблагодарить себя за выполнения хотя бы части. Два-три дня разницы – это не так существенно, если, конечно, за несоблюдением сроков не последуют штрафные санкции. После достижения поставленной цели обязательно стоит взять день полноценного отдыха для подведения итогов и своеобразной перезагрузки, позволяющей запустить новые задачи.
Таким образом, от разумного планирования никуда не деться. Замечено, что тот, кто заранее планирует свои дела, тратит на них меньше времени и добивается большего успеха. Планировать можно любой отрезок времени, равномерно распределяя на нем задачи. Это мощная экономия энергии и гораздо выгоднее, чем жить в хаосе, потоке информации и захлебываться от избытка невыполненных обещаний. Это самый простой способ избавиться от спешки и выполнить все старательно и качественно, избежав цейтнота и чрезвычайных ситуаций. Известно, что излишняя спешка не идет на пользу любому делу. «Поспешишь – людей насмешишь» – гласит известная народная мудрость. Но на практике многое делается наспех, поэтому чем сложнее предстоящая задача, тем больше времени придется потратить на ее планирование, но тем больше времени будет сэкономлено при ее реализации.
План лучше составлять письменно – так меньше вероятности что-либо упустить, ведь мыслям свойственно улетучиваться. Так вы заключите сделку с самим собой и избавитесь от внутренних противоречий. Свой план можно согласовать с третьими лицами, особенно если приходится работать в команде. Письменный план позволит вам лучше контролировать его реализацию, отмечая выполненные пункты. Ручка и бумага – главные помощники, а свою голову лучше приберечь для более важных мероприятий. При планировании оставляйте резерв для непредвиденных ситуаций – это позволит избежать разных неожиданностей и не наделать в спешке ошибок.
Только взятая на себя ответственность за свое время и свои достижения приведет к успеху. Да, бывает сложно, но это первый шаг к контролю времени и решению стоящих перед нами задач. А время не ждет – об этом стоит помнить.
Престиж . Адекватная самооценка зависит от многих факторов, которые придают человеку уверенность в себе и улучшают его самочувствие. Каждый желает ощущать свою значимость и нужность в обществе, особенно в глазах наиболее близкой прослойки, кажущейся престижной. Важно, с кем идентифицирует себя человек, что придает ему психологическую устойчивость и оказывает поддержку.
Сфера семьи крайне важна, она оказывает влияние на начало жизни и адаптацию в социуме. Родственники играют ключевые роли в становлении личности, от них нельзя избавиться и их невозможно выбрать – остается только принять их такими, какие они есть, и это залог успешного психологического функционирования семьи. Незачем конфликтовать и не признавать родство – проще отойти в сторону, понять и простить. Часто осознание родственных связей приходит слишком поздно, после потери близких, что всегда болезненно, а здесь человек сам начинает изучать свою родословную и восстанавливать утраченные связи, перенося свои заботы в русло семейных ценностей.
Волевая сфера влияет путем принуждения к деятельности. Это способность совершать преднамеренные поступки, воплощать их в жизнь – начиная с волевого намерения, определения целей и задач и заканчивая путями осуществления этого действия. С помощью воли мы противостоим внешним и внутренним препятствиям. Волевой волчок сидит внутри и активирует наши ресурсы, давая мощную мотивацию. Особенно важно осознавать свои внутренние потребности, знать ответ на вопрос: «Чего я хочу и зачем мне это?». Необходимо развивать предприимчивость и изживать лень, не поддаваться на провокации и не откладывать дела на потом, уметь отделить главное от второстепенного и отказаться от сиюминутных благ ради достижения более важного и необходимого. Воля помогает вовлечься в те или иные события и принимает активное участие в жизни своей социальной группы.
Эстетика играет первостепенную роль в оценке окружающего, способствует самоутверждению и самоценности личности, осознанию собственного богатства и развития. Понятия о прекрасном, благородном и изящном заложены в природе человека и позволяют ему испытывать весь спектр чувств, формируя эстетический вкус и способность суждения, закладывая понятия о гармонии и дисгармонии. В эстетике соблюдается гармония между интеллектом, эмоциями и волей. Эстетические переживания индивидуальны, о вкусах не спорят, поэтому важно принимать и уважать мировоззрение другого.
Морально-этическая сфера . У каждого имеется кантовский категорический императив, внутренние нормы, исходящие из концепции «я», соблюдение которых значимо для самочувствия человека, его престижа и самосознания. Совесть закладывается в процессе воспитания и определяет нравственный смысл тех или иных поступков. Нравственность позволяет выделять себя из окружения, участвует в формировании «я» и определяет становление внутреннего голоса. В моральных нормах закреплены как индивидуальные потребности человека, так и потребности всего общества, что обеспечивает безопасность существования и саморазвитие индивида и социума. Чувства вины и стыда многое определяют в поведении человека и его самооценке. Это своеобразная форма самооценки и переживание за свое «я» и свою сущность. Опыт нравственности приобретается в процессе общения – так формируется понятие стыда, долга, добра, зла, ответственности. Крепнет ответственность перед самим собой, самоуважение, самоутверждение и самореализация.
Наиважнейшей ценностью является свобода человека и возможность полноценной реализации себя во всех вышеперечисленных сферах.
Здоровый человек переживает себя во всей полноте, принимает себя и других, он спонтанен и естественен. Его жизнь наполнена смыслом и продуктивна, он ценит сложившиеся отношения, выражает свои чувства и уважает независимость других, готов к кризисам и духовному перерождению, независим от среды и сохранят свою автономность и потребность в уединении. Он креативен и признает свои недостатки, но нацелен на рост личности, делает выбор в пользу саморазвития, принимает ответственность за себя и находится на пути бесконечной самоактуализации.
Психологически здоровые люди есть, иначе как бы психологи определили их черты? Они не фикция, а самый рядовой случай, надо только уметь вычислять здоровых людей, наслаждаться их обществом и учиться у них благоразумию и счастью.
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Вот и подошло к концу наше путешествие в мир неврозов.
Возможно, одни открыли для себя много нового, другие узнали в героях себя, а третьи не нашли в прочитанном ничего особенного. Но я надеюсь, что многим эта книга будет полезна и заставит их задуматься о себе.
Наша жизнь в наших руках, и мы сами руководим ею по своему усмотрению. Но иногда забываем об этом, нас поглощают повседневные проблемы, и мы теряем ориентацию в самом важном.
Мы часто желаем начать все с чистого листа, но постоянно откладываем кардинальные решения. Завтра, завтра, завтра… Так проходит жизнь.
В этой книге мы рассмотрели общие вопросы психологической защиты человека от конфликтов, вычислили дезадаптивные мысли, поговорили о психологии общения, о дружбе и любви, заглянули во внутренний мир страдающего неврозом и определили основные неврозы нашего времени.
Невротический мир необозрим, невозможно описать все его проявления, каждый может добавить что-то от себя. Но нам удалось представить универсальное понимание особенностей невротической психологии – выводы делать вам, как и вам руководить своей жизнью.
Помните, что вы все можете изменить, и приведенные примеры доказывают возможность обновления и исцеления. Стоит ли менять себя, или лучше оставить все как есть: закрывать глаза на накопившиеся проблемы, предаваться ревности, зависти, спорам и категоричности, запутываться в долге, вине и любовной привязанности? Многие будут утверждать: сердцу не прикажешь, но все можно исправить, если начать сегодня. Я искренне верю, что прочитанные главы помогут многим стать более чуткими и заняться собственным счастьем.
Мы считаем себя сильными и готовыми справиться с любыми трудностями. Но помним ли мы о том, что у нас есть выбор: справиться с проблемой самостоятельно или прийти к настоящему психотерапевту. Он не предложит таблеток счастья, не закодирует и не избавит от всех комплексов одним гипнотическим пассом, а покажет путь изменений, по которому придется идти самостоятельно. Решение всегда за вами.
Личностные кризисы универсальны. Чем интенсивнее наши будни, тем незаметнее копятся кризисы, но тем ярче проявляются, и тогда мы несемся сломя голову к специалисту. Но гораздо проще предотвратить проблему, чем разбираться с ее последствиями, поэтому всем нам необходима стойкость и бодрость духа в борьбе с вызовами повседневности.
Желаю вам удачи, и до скорых встреч в следующих психологических путешествиях.
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