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Стиву, моему забавному, любящему,

великодушному, заботливому и талантливому мужу —

психологу, музыканту и режиссеру, — с которым я живу

более сорока лет... В общем, спасибо за все.

Когда я думаю о нашей совместной жизни,

я не могу поверить своей удаче.

ПОСВЯЩАЕТСЯ

Бетти Картер и Монике Макголдрик, блестящим
первопроходцам в области теории психотерапии
семейных отношений
СЛОВО АВТОРА 

«Улучшить отношения в браке вовсе не сложно», — как-то подумала я. Основываясь на долгом опыте консультаций семейных пар, я решила, что будет не так уж трудно изложить сотню кратких правил, которые помогут укрепить отношения и дадут им шанс расцвести.

Я благодарна Майклу Поллану за напоминание о том, что простота изложения — наилучший способ научить самым сложным вещам. 

ВВЕДЕНИЕ
ЭТО НЕ ДОЛЖНО БЫТЬ
ТАК УЖ СЛОЖНО

Люди тратят свои нелегким трудом заработанные деньги, обращаясь за советом к специалистам по семейным отношениям, хотя на самом деле прекрасно знают, что нужно делать, чтобы брак был по-настоящему удачным. Недавно я вспомнила об этом, слушая предваряющие заключение брачного союза клятвы, которые вслух произносила молодая пара перед собранием своих родственников и друзей.

Эти фразы они произносили по очереди:

Я обещаю всегда относиться к тебе с добротой и уважением.

Я обещаю быть преданным, честным и справедливым.

Я обещаю внимательно слушать то, что ты говоришь.

Я обещаю извиняться, когда я неправ, и исправлять любой нанесенный мною вред.

Я обещаю готовить для тебя пищу и делать уборку.

Я обещаю быть твоим супругом и лучшим другом в лучшие и худшие времена.

Я обещаю принести лучшую часть своего «я» в наши отношения.

Я обещаю всегда соблюдать эти правила в повседневной жизни.

Как вы думаете, откуда взялись эти обещания? Просмотрели ли эти молодые люди множество книг по самосовершенствованию и блоги о секретах успешных отношений? Знакомились ли они с работой психологов и специалистов по семейным отношениям, а может быть, изучали новейшие исследования по теме успехов и неудач в браке?

Конечно же, нет. Они консультировались со своим сердцем, сверялись со своими моральными ценностями, своим жизненным опытом и золотыми правилами брака.

Когда мы становимся достаточно взрослыми, чтобы выбирать спутника жизни, мы повидали уже достаточно много браков и имеем довольно хорошее представление о том, что улучшает семейные отношения, а что их ухудшает. Мы знаем, что лучше всего относиться к другому человеку так, как мы хотели бы, чтобы относились к нам самим.

Если эта пара будет следовать своим обещаниям в повседневной жизни (пусть даже с некоторыми отклонениями), то их брак действительно будет очень удачным. Нужны ли тогда специалисты, которые скажут больше?

НА САМОМ ДЕЛЕ ЭТО НЕ ТАК УЖ ПРОСТО

В ситуации, когда распадаются 50 % браков, становится совершенно ясно, что люди не следуют своим обещаниям и наилучшим намерениям. Как это ни парадоксально, именно в наших наиболее устойчивых и важных отношениях мы наименее склонны проявлять зрелый и вдумчивый подход.

Реальная жизнь сложна и запутанна. Когда мы делим жилое пространство с другим человеком, объединяем наши финансы, обсуждаем вопросы секса и принимаем бесчисленные решения, которых требует повседневная жизнь, — конечно же, возникают и разногласия. Кроме того, существует багаж, который мы приносим с собой из нашей прежней семейной жизни, и все нерешенные проблемы прошлого, не говоря уже о стрессах, накапливающихся в течение жизни. Если мы заводим своего или приемного ребенка (для полноты картины добавьте сюда еще и пасынков), ситуация еще больше усложняется, поскольку нет ничего более трудного в браке, чем появление нового члена семьи или потеря одного из членов семьи. На самом деле, меня даже удивляет, что все браки не распадаются к первому дню рождения ребенка.

РЕАКЦИЯ «ДЕРИСЬ ИЛИ УБЕГАЙ»

Когда спираль напряженности закручивается слишком туго и это продолжается достаточно долго, даже самые устоявшиеся отношения могут начать трещать по швам. Перефразируя романистку Мэри Карр, можно сказать, что неблагополучный брак — это любой брак, состоящий больше чем из одного человека.

Я всегда напоминаю своим читателям, что даже в самых хороших браках супруги склонны надолго отдаляться друг от друга, когда их отношения становятся слишком напряженными и слишком болезненными. Мы предрасположены к автоматической реакции «дерись или убегай», и брак — это своеобразный громоотвод, который поглощает беспокойство и напряженность из каждого источника. Если вы еще не заметили этого, то имейте в виду, что стресс — неотъемлемый атрибут нашей жизни.

Жизнь — это цепь событий, и поэтому для женатых людей естественно переходить от конфликта (реакция «борись») к дистанцированию (реакция «убегай»), а потом обратно. И если Вселенная обрушивает на вас один гигантский стресс, это вовсе не означает, что, пока вы будете погружаться в состояние отчаяния в результате первого удара, она не забросает вас другими стрессами. Итак, здоровье вашей матери ухудшается, ваша собака умирает, ваш сын отказывается от лечения наркотической зависимости, вашего мужа увольняют с работы — и все это в течение одного года. Если вы не святой и не продвинутый дзэн-буддист, близость с вашим супругом может быть первой жертвой всех этих неприятностей.

ВЫ И ВПРАВДУ ХОТИТЕ УЛУЧШИТЬ СВОЙ БРАК?

Правила, изложенные ниже, могут выглядеть простыми. Но осуществлять перемены трудно, и особенно трудно — поддерживать их в течение долгого времени. Самое важное в браке, как и при изучении иностранного языка или выполнении физических упражнений, — это иметь стимул.

Чтобы воплотить в жизнь правила брака, вам понадобятся:

1. Добрая воля и искреннее желание создать хороший брак.

2. Готовность сосредоточиться на своем «я» (не обвинять себя, а скорее уметь наблюдать и менять свое поведение в болезненной для вас ситуации).

3. Готовность смело вносить перемены.

4. Готовность практиковаться, практиковаться и еще раз практиковаться.

Любое дело, стоящее того, чтобы им заняться, требует практики, и внесение перемен к лучшему в свой брак — не исключение. Можно снова и снова делать выбор в пользу счастья, а не потребности быть правым или всегда побеждать в споре. Можно практиковать веселость, великодушие и открытость. Можно практиковать и строгий голос, и нежное прикосновение. Можно смягчать атмосферу и делать ее более теплой, даже когда другой человек ведет себя ужасно. Можно занимать твердую позицию по значимым вопросам — позицию, которая не обсуждается ни при каких условиях.

Может помочь и знание правил, которые вы можете рассматривать как хорошие идеи, достойные обдумывания. Иногда нам нужно всего лишь напомнить о нашем собственном здравом смысле. А в другой ситуации требуются воображение и полное отсутствие здравого смысла, чтобы увидеть старую проблему в новом свете. Так что взгляните на эти советы и посмотрите, смогут ли они вдохновить вас на то, чтобы попробовать что-то новое. Лучше начать с малого. Небольшие позитивные изменения могут превратиться в крупные и более всеобъемлющие. Ваши отношения с супругом заранее вас благодарят за это.

Глава первая
СДЕЛАЙТЕ ВАШИ ОТНОШЕНИЯ
БОЛЕЕ ТЕПЛЫМИ

Сделать отношения более теплыми? Не все положительно реагируют на это предложение. Как выразился один клиент психотерапевта, «значит, предполагается, что я должен согревать ее сердце и даже в мелочах вести себя так, чтобы заставить ее почувствовать себя значимым для меня человеком? Дайте же мне передохнуть! Большую часть жизни я старался быть приятным человеком — и больше не хочу к этому возвращаться!».

Он настаивал на действиях, которые казались ему «настоящими и естественными», а фактически просто привычными, то есть на продолжении возможности вести себя в браке на автопилоте.

Иногда мы должны сознательно воздержаться от критики и негативизма и вместо этого попробовать проявить такие качества, как доброта и великодушие. Это может казаться невозможным, когда вы выступаете в роли обиженной стороны и имеете длинный список обоснованных жалоб. На самом же деле это не невозможно. Это просто трудно.

Почему вы должны проявлять доброту, когда ваш супруг ведет себя ужасно? Цель состоит не в том, чтобы навести фальшивый глянец на реальные проблемы. Доброта, уважение и великодушие скорее ведут к искренности, правдивости и продуктивному решению проблем. По выражению моей подруги и коллеги Мэриэнн О-Риш, «это как раз тот момент, когда ваш партнер дает вам самый большой толчок для того, чтобы проявить свои лучшие качества».

Правило №1

УВАЖАЙТЕ РАЗЛИЧИЯ!

Брак требует глубокого уважения к различиям. Один из моих любимых мультфильмов, созданных моей подругой Дженнифер Берман, показывает собаку и кошку, лежащих вместе в кровати.

Собака выглядит угрюмой и читает книгу под названием «Собаки, которые слишком сильно любят».

Кошка говорит: «Я не дистанцируюсь! Я — кошка, черт побери!»

Я обожаю этот мультфильм — ведь брак бывает наиболее благополучен, когда хотя бы один супруг понимает, что мы совершенно разные. Конечно, все мы втайне полагаем, будто владеем сокровенной истиной и что мир был бы лучшим местом, если бы все были точно такими же, как мы сами. У меня самой есть подобная проблема. Но различия не означают, что один человек прав, а другой — нет. И признать этот факт — значит поступить как зрелый человек.

Все мы, в зависимости от нашей принадлежности к определенному классу, культуре, полу, от происхождения, генетики и истории нашей семьи, рассматриваем действительность через различные фильтры. Об «истине» существует столько представлений, сколько и людей, придерживающихся этих представлений. Есть также различные способы, с помощью которых люди привыкли справляться со своим беспокойством (в момент стресса она ищет близости, в то время как он старается дистанцироваться).

Близость требует, чтобы мы

1). не слишком нервничали по поводу наших различий;

2). не действовали так, словно владеем сокровенной истиной;
3). не приравнивали близость к одинаковости.

«Уважение различий» не означает, что мы миримся с унижающим или несправедливым обращением с нами нашего партнера. Это просто способ сказать, что различия не обязательно указывают на правоту одного человека и неправоту другого. Работать над сохранением эмоциональных связей с супругом, который думает и чувствует иначе, чем вы, можно и без необходимости убеждать или перевоспитывать его.

Правило №2

ПРИ СТРЕССЕ НЕ ДАВИТЕ

Если вы по натуре человек разговорчивый, вам, наверное, трудно жить с человеком, склонным действовать без лишней болтовни. Конечно, это важное отличие. Возможно, когда вы встретились впервые, вас восхитили его хладнокровие и уверенность в себе. Но часто бывает, что одно и то же качество нас сначала привлекает, а позже становится «проблемой».

Искренность и откровенность — один из способов установить эмоциональную близость с супругом, но это способ не единственный. Вспоминает социальный психолог Кэрол Тэврис:

Несколько лет назад моему мужу предстояло пройти не слишком приятные медицинские обследования. Вечером накануне того дня, когда он должен был ехать в больницу, мы пошли пообедать с одним из его лучших друзей, который приехал из Англии. Я зачарованно смотрела, как мужской стоицизм в сочетании с английской сдержанностью проявил себя в манере, решительно не свойственной женщине. Они смеялись, рассказывали истории, они спорили о фильмах, предавались воспоминаниям. Ни один из них ни слова не проронил о больнице, о своих заботах или о своей привязанности друг к другу. Они в этом не нуждались.

Попытайтесь принять тот факт, что у вас и вашего супруга могут быть совершенно противоположные способы справляться с эмоциональным напряжением и приходить в себя. Вам скорее удастся вовлечь спутника вашей жизни в беседу, если вы будете учитывать, что эмоциональная связь в браке может выражаться в различных формах и что свою любовь можно выражать по-разному. Склонность к уединению — это, возможно, не способ вашего партнера спрятаться, а скорее предпочтительная для него манера поведения, способ существования в этом мире. Постарайтесь принять этот «способ», вместо того чтобы впустую тратить энергию, пытаясь его изменить.

Правило №3

СНАЧАЛА ПОДЫШИТЕ,
ПОТОМ НАЧИНАЙТЕ ГОВОРИТЬ

Средоточием близости является общение наших умов и сердец. Все мы стремимся в браке к таким непринужденным и близким отношениям, чтобы можно было, не задумываясь, поделиться с супругом абсолютно всем. Кому захочется иметь такие отношения, когда нужно таиться, не позволяя себе раскрыть свое «Я»? Требование «Будьте самими собой» в культуре возведено в статус идеала, и, к счастью, никому еще не удавалось его достигнуть.

Но и высказывать все, что у вас на уме, и «всегда быть честным» — также не самая лучшая идея. Иногда, выступая с позиций правдивости и искренности, мы закрываем для себя общение с другими людьми, унижаем и позорим другого человека и уменьшаем вероятность того, что два человека смогут услышать друг друга или даже оставаться в одной комнате. Мы можем просто-таки до смерти заговорить супруга на ту или иную тему либо до такой степени сосредоточиться на негативе, что и сами увязаем в нем по уши.

Принимайте мудрые и вдумчивые решения относительно того, что, как и когда сказать своему супругу. Возможно, стоит воздержаться от разговора, когда вы злы или раздражены, когда ваш супруг в плохом настроении или просто не обращает на вас внимания.

Выбор подходящего времени для разговора и тактичность в браке — вовсе не противоположность честности. Когда эмоции накаляются, выбор нужного момента и такт — это именно то, что делает честность возможной.

Правило №4

ПОМНИТЕ О СООТНОШЕНИИ 5:1

На этапе ухаживания — или «этапе застежки на липучке», как я это называю, — мы автоматически сосредоточиваемся на позитиве. Мы знаем, как дать партнеру почувствовать себя любимым, ценимым и избранным. Мы можем считать наши различия интересными и волнующими и не обращать внимания на негативные моменты.

Чем дольше люди находятся вместе, тем больше это «выборочное внимание» направляется в противоположную сторону. Теперь мы автоматически реагируем на негативные, по нашему мнению, моменты и именно это замечаем и обсуждаем. («Почему ты наливаешь так много воды в кастрюлю для варки макарон?», «Разве ты не знаешь, что этим ножом помидоры не режут?») Мы уже автоматически не в состоянии заметить и прокомментировать позитивные моменты. («Мне понравилось, с каким юмором ты сегодня вечером говорил со своим братом по телефону».)

Попытайтесь сосредоточиться на позитиве, даже если вы злы или обижены. Старайтесь поддерживать соотношение позитивных и негативных взаимодействий как 5:1 (формула эксперта по браку Джона Готтмена для предотвращения развода). Если вы очень рассержены на своего супруга, попробуйте поэкспериментировать в течение только одной недели и посмотрите, что будет. Даже соотношение 2:1 — это уже хорошее начало.

Если вы не можете найти в своем супруге ничего хорошего, о чем ему можно было бы сказать, значит, вы потеряли перспективу. Каждый человек имеет свои сильные и хорошие стороны. Каждый человек лучше и сложнее, чем худшие из совершенных им поступков. Каждые отношения несут в себе элементы, способные принести внутреннее удовлетворение, даже если оба супруга забыли, как их замечать и комментировать.

Помните, что вы можете передать свой интерес, великодушие и любовь как словами, так и невербальными способами. Простой жест — положить руку на плечо, кивнуть, улыбнуться — может дать человеку почувствовать, что его замечают и что о нем заботятся.

Правило №5

БОГ КРОЕТСЯ В ДЕТАЛЯХ

Многие супруги стараются выказывать друг другу свою любовь и дружеское расположение. Например, мой муж Стив приносит мне утром кофе, обычно готовит обед и устраняет все неполадки с моим компьютером. Он часто говорит мне, как он меня любит, как мной восхищается и как ему повезло, что он мой муж. За исключением «плохих» дней, его взаимодействия со мной всегда соответствуют тому самому соотношению 5:1.

Но несколько лет назад, когда я читала книгу Эллен Уочтел о супругах «Мы любим друг друга, но...» (We Love Each Other, but...), я осознала, что Стив давно перестал рассказывать о том особом, что он во мне замечает и чем восхищается, тогда как раньше, когда мы только начали жить вместе, делал это очень часто. Я также поняла, что и сама перестала высказывать ему положительные комментарии, — впрочем, он, кажется, и не роптал.

И вот что примечательно: взрослые понимают, что дети всех возрастов нуждаются в похвале за какие-то свои качества и поступки. Недостаточно просто сказать: «Ты — самый замечательный!» и «Я очень люблю тебя». Дети также должны услышать: «Какой ты молодец, что делишься с другими своими игрушками!» или «Я думаю, ты проявил большую смелость, сказав своему другу, какие чувства ты испытывал, когда он не пригласил тебя на свой день рождения».

Сначала мне казалось несколько нелепым мое желание слышать от Стива такого рода подтверждения близости. Существует широко распространенное мнение, что, если ваша самооценка высока и непоколебима, вы не нуждаетесь в одобрении и похвале со стороны других. Это совершенно не так.

Я решила сама смоделировать это поведение, прежде чем просить Стива меня хвалить. В течение нескольких месяцев я экспериментировала, то есть обращала внимание на те или иные действия Стива, которые после нескольких десятилетий брака перестала замечать или просто принимала как должное, и хвалила его («Ты был таким жизнерадостным на вчерашней вечеринке!»). Чем активнее я выражала положительную оценку тех или иных достоинств Стива, тем глубже я его ценила. Стив делал то же самое для меня, когда я просила об этом, но гораздо полезнее оказалось то, что я изменилась сама и тем самым изменила его.

Правило №6

ВЫ УЖЕ ЗНАЕТЕ, ЧТО ДЕЛАТЬ

Книги и журналы полны советов о том, как дать партнеру почувствовать себя любимым, оцененным и особенным.

Вам такие советы не нужны.

Независимо от того, насколько вы отдалились от своего супруга в браке, и независимо от того, насколько плохо вы разбираетесь в отношениях между супругами вообще, можете закрыть эту книгу прямо сейчас и придумать три конкретных действия, которые вам нужно будет предпринять, чтобы согреть сердце вашего супруга и улучшить обстановку в доме.

Например, по словам одного моего клиента, он «перепробовал все» и совершенно не имел представления, как ему поправить ситуацию со своим браком. Но достаточно было лишь небольшого усилия, и он понял, какие именно действия — он точно это знал — помогут его жене почувствовать себя любимой. И у него появились вот эти идеи:

1. Я мог бы приготовить ее любимое блюдо, и к вечеру, когда она придет с работы, на столе уже дожидался бы ужин.

2. К концу месяца я мог бы разобрать вещи, скопившиеся в подвале.

3. Я мог бы сказать ей, что хочу выкроить время и в воскресенье утром сесть вместе и поговорить обо всех ее беспокойствах по поводу нашей дочери Молли. Я мог бы просто слушать и задавать вопросы, причем столько времени, сколько ей понадобится.

Никакой эксперт во всей Вселенной не знает, каким образом вы согреваете сердце своего партнера. Самое трудное — это начать и продолжать это делать и дальше.

Правило № 7

ПОМНИТЕ О ПЕСОЧНИЦЕ

Вот старая история о двух малышах, которые играют вместе в песочнице с ведерками и совочками. Внезапно между ними вспыхивает серьезная потасовка, и один из малышей убегает с криком: «Я тебя ненавижу! Я тебя ненавижу!» Но не прошло и нескольких минут, как они вновь вместе и счастливо возятся в песочнице.

С соседней скамьи за этой сценой наблюдают двое взрослых. «Вы видели это? — спрашивает один. — Как это у детей получается? Они же пять минут назад были врагами». 

«Это просто, — отвечает другой. — Они предпочитают счастье правоте».

Мы можем избежать больших страданий, если будем стараться походить на этих детей. Людям, долго живущим вместе, неимоверно трудно отойти от гнева и обиды, поскольку потребность быть правыми не позволяет нам вернуться в ту песочницу до тех пор, пока другой человек не признает, что начал первым и что он совершенно неправ. Мы сами замыкаемся в своем негативизме в ущерб счастью и благополучию.

Я успокаиваюсь и испытываю облегчение, когда Стив, несмотря на то что мы с ним в этот момент находимся в ссоре, стучит в дверь моего кабинета и, войдя, обнимает меня и говорит: «Я люблю тебя. Это глупо. Давай просто забудем об этом». Много лет назад он изобрел дурашливый ритуал — фразу «раз-два-три — отпусти!», — который заставляет меня смеяться и уносит прочь мой гнев. Это такое облегчение, когда Стив хочет веселиться и шутить после того, как мы до хрипоты орали друг на друга, все время возвращаясь к исходной точке спора, и казались идиотами даже самим себе.

Несомненно, существуют моменты, когда нужно дойти до сути проблемы в тяжелом разговоре. Некоторые проблемы необходимо обсуждать повторно, не оставляя их без внимания.

Нам нужны слова, чтобы залечить раны, оставленные предательством, несходством позиций и разрывом связей. Но приблизительно в 85 % случаев — если вы хотите быть счастливы в отношениях — лучше всего вспомнить песочницу и сделать тех детей образцом для подражания.

Правило №8

ПРИТВОРЯЙТЕСЬ
В ТЕЧЕНИЕ ДЕСЯТИ ДНЕЙ

Возможно, вы считаете, что пока не можете соблюдать ни одного из правил, и уж во всяком случае — следовать им неукоснительно. Вы настолько сердиты на своего супруга, что от любого совета типа «будьте позитивны» вас просто тошнит, и в частности, потому, что он не кажется вам искренним.

Конечно, никто не стремится быть двуличным или продолжать лицемерить в отношениях. Безусловно, бойкие рекомендации «мыслить позитивно» и «сосредоточиваться на яркой стороне» могут заставить скрывать реальную боль и эмоциональные проблемы, вынуждая нас тем самым жить во лжи, а это более серьезно, чем собственно лживые слова.

Но вот парадокс: супружеские пары могут настолько укорениться в негативизме, что иногда мы можем оценить реальное положение вещей, лишь ограничив наше так называемое истинное «я». Всем нам стоит изменить свою привычную непродуктивную манеру реагировать на партнера. И сам факт эксперимента с притворством в браке можно уже считать замечательным достижением — если, конечно, вы притворяетесь не из страха или желания закрыть глаза на настоящие проблемы.

Если негатив в отношениях стал вашим непременным спутником, постарайтесь проявить творческое начало и поэкспериментировать с притворством в течение десяти дней. Притворитесь, что ваш супруг уже стал таким, каким вы хотели бы его видеть. Изображайте единодушие и уважение — даже радость. Этот эксперимент может помочь вам самим обнаружить что-то новое, более положительное в самом себе, в вашем супруге и отношениях между вами.

Гёте писал (это относится как к мужчинам, так и к женщинам): «Если обращаться с человеком так, как он этого заслуживает, вы сделаете его хуже, чем он есть. Но если обращаться с ним так, словно он уже стал таким, каким мог бы стать, вы сделаете его таким, каким он должен быть». Я не согласна, что мы можем превратить супруга в то, каким он «должен быть», поскольку это может означать «превратить в то, каким мы хотим его видеть». Я точно знаю, что то, как мой муж ведет себя со мной, тесно связано с тем, как веду себя с ним я сама.

Правило №9

ПОТРУДИТЕСЬ ДАЖЕ
НАД НЕБОЛЬШИМ ДЕЛОМ

Большие проблемы прибывают в маленьких упаковках.

Когда вы беретесь даже за маленькое дело — доводите его до конца. Если вы сказали ей, что вычистите холодильник к воскресенью, сделайте это к воскресенью. Если приходит воскресенье и вы оказываетесь слишком заняты, потрудитесь сказать: «Мне очень жаль, правда, но я не могу заняться холодильником сегодня. Я почищу его завтра».

Многие мужчины говорят мне, что не понимают, почему их жены так расстраиваются, когда они «забывают» закрыть крышечкой тюбик с зубной пастой. «Чего я только для нее не делаю, — говорил мне один парень. — Фактически, на мне лежит больше половины работы по дому. Почему она раздувает из этого такую проблему?»

Вот ответ: это большая проблема.

Когда ваш партнер обращается со справедливой просьбой, он должен знать, что его мнение имеет для вас значение. Не важно, насколько тривиальна проблема. Если вы считаете, что его требование несправедливо, вновь обсудите вопрос о распределении обязанностей в вашей семье. («Я знаю, что согласился (согласилась) выносить мусор в субботу вечером, но это мой самый загруженный рабочий день и я хотел (хотела) бы, чтобы это делала (делал) ты».)

Никогда не считайте, что ваш личный вклад в отношения или в домашнее хозяйство в целом компенсирует невыполнение вашего обещания сделать что-либо. Извинитесь за свой промах и в следующий раз сделайте лучше. Не используйте свой синдром дефицита внимания (или любой другой диагноз, если уж на то пошло) как оправдание за безответственное поведение.

Когда вы обещаете впредь закрывать тюбик с зубной пастой, а потом не делаете этого, проблема состоит уже не в такой ерунде, как зубная паста, а в гораздо более важной вещи — в надежности и уважении. Конечно, вы будете совершать подобные ошибки. Но значение имеет именно тот факт, что вы делаете это почти постоянно.

Правило №10

СНАЧАЛА ИЗМЕНИТЕСЬ САМИ

Если вы не новоиспеченный муж или жена и брак вас уже «измотал», то реагировать спонтанно — это в порядке вещей. («Почему я должна говорить ему, насколько я ценю его, если он не ценит меня!»)

Почему вы должны быть тем супругом, которому нужно меняться? Конечно, несправедливо, чтобы только один партнер нес всю эмоциональную нагрузку в браке или даже большую ее половину.

Вот почему:

1. Вы — единственный человек, которого вы можете изменить.

2. Вы будете иметь более твердую почву под ногами как личность (становится ли ваш брак лучше или нет), если будете вести себя в соответствии со своими твердыми убеждениями о том, в каком направлении вы хотите вести свои отношения. («Я хочу быть человеком, который разбавляет свои машинальные критические реакции более позитивными».) Вы станете на зыбкую почву, если будете вести себя только в соответствии с вашими реакциями на то, как с вами обращается ваш супруг.

3. Если вы не измените своего поведения в укоренившейся модели ситуации, то никаких изменений не произойдет. Изменения идут снизу вверх — то есть от человека, который страдает больше всего; от того, кто обладает наименьшей властью; или от того, кто ничего не выиграл в отношениях или слишком часто шел на компромисс. Это неудовлетворенный супруг, у которого обычно есть стимул к переменам. Если вы сами не предпримете каких-то шагов, то никто за вас этого не сделает.

Запомните: Если вам нужен надежный рецепт для разрушения отношений, просто ждите, чтобы первым изменился другой человек.

Глава вторая
ВОЗДЕРЖИТЕСЬ ОТ КРИТИКИ

На поздравительной открытке написано: «Если мужчина находится один в лесу и рядом нет женщины, чтобы его критиковать, является ли он все еще тупицей?» Мужчины, как правило, считают открытку более забавной, чем женщины. «Это в точности про меня» — вот типичная реакция мужчин. «Я ничего не могу сделать правильно. Я устал быть объектом ее нытья и жалоб».

Не удивительно, что у женщин реакция совсем другая. «Если эти бедные парни так утомились от критики, почему же они не обращают на нее внимания?»
Супружеским парам свойственно достигать тупика, когда каждый из супругов рассматривает другого как проблему и полагает, что единственное «решение» для супруга — это измениться. Он думает, что она должна прекратить критиковать его и начать ценить все то, что он делает для семьи. Она считает, что он должен уделять больше внимания нуждам детей и дома без ее постоянных напоминаний. Хотя проблемы подобного рода обусловлены половой принадлежностью (отдалившийся муж/ворчливая жена), так бывает не всегда. Однополые браки также подвержены подобным проблемам.

Обе точки зрения обоснованны. Ужасно чувствовать себя вечным объектом критики, но также ужасно и выступать в роли «ворчащего» супруга, законные требования которого игнорируются. Когда мы злимся, трудно предпринять позитивные шаги, чтобы изменить свое поведение в сложившейся ситуации, ведь нам ясно как день, что измениться должен именно наш партнер.

Вам повезло, если ваш супруг настолько уравновешен, спокоен и уверен в себе, что может позволить себе по большей части пропускать вашу критику мимо ушей и реагировать на ваши справедливые замечания, не дистанцируясь и не закрываясь. Но по прошествии медового месяца или этапа ухаживаний подобная терпимость сходит на нет. Многие замечательные люди терпеть не могут критики или поучений, исходящих от их партнеров, даже если они действительно были признательны за это на ранних стадиях отношений, когда чувствовали, что их ценят и отдают им предпочтение перед другими людьми.

Если ваши попытки достучаться до вашего супруга не помогают, то не помогут и более настойчивые попытки. Привычка критиковать опасна для любых отношений. Если вы вынесете из этой книги только одну мысль, пусть это будет вот что: Никто не может вынести брак (во всяком случае, жить в нем счастливо), если чувствует себя в большей степени объектом осуждения, чем восхищения.

Правило №11

ВЫБИРАЙТЕ «Я-ЗАЯВЛЕНИЕ», 
А НЕ «ТЫ-ЗАЯВЛЕНИЕ»

Обозреватель Эллен Гудмен однажды привела слова подруги, которая дала своим дочерям потрясающий совет:

«Говорите, говорите, говорите! — сказала эта мамочка. — Единственный человек, которого вы отпугнете, это ваш будущий бывший муж!»

Какой огромный сдвиг по сравнению с советом дофеминистской эры, на котором была воспитана я: «С наивным видом выслушивай его идеи и время от времени вежливо вставляй свои замечания».

Однако не все способы построения разговора равноценны. Одна из проблем, существующих в браке, состоит в том, чтобы делать настоящие «Я-заявления», которые выражают ваши убеждения и чувства, не осуждая и не нападая при этом на супруга. Это может быть достаточно легко, если супруг энергично кивает, соглашаясь с вами («Я думаю, ты просто блистала сегодня вечером»), или если тема замечания нейтральна («Я знаю, что ты любишь ваниль, но я предпочитаю шоколад»). Но когда вы имеете дело с супругом, склонным занимать оборонительную позицию или слишком возбудимым, это не бывает легко или просто.

Истинное «Я-заявление» относится только к вам, а не к вашему супругу.

Впрочем, «Я-заявление» может помешать тяжелому разговору перейти в полномасштабную ссору. «Я-заявление» начинается с «Я думаю...», «Я чувствую...», «Я боюсь...», «Я хочу...». Старайтесь делать заявления именно такого рода. И помните, что истинное «Я-заявление»

· высказывается без напора;

· не осуждает и не обвиняет;

· не подразумевает, что другой человек ответствен за ваши чувства или реакции;

· говорит только о вас, а не о вашем супруге.

Каждое «Ты-заявление» («Ты слишком много командуешь!») можно превратить в «Я-заявление». («Здесь я должен (должна) сам (сама) принять решение».) Однако имейте в виду, что изменение грамматической структуры ваших фраз является лишь частью решения проблемы. Вы должны также убрать жесткие нотки в голосе. Напористый, безапелляционный тон уничтожит даже очень тщательно сформулированное «Я-заявление» и может произвести впечатление обвинения. Так что сдерживайтесь, пока не сможете высказать свое «Я-заявление» спокойно. Потренируйтесь и в этом тоже!

Правило №12

ОСТЕРЕГАЙТЕСЬ ПСЕВДО «Я-ЯЗЫКА»!

Нам может казаться, что мы используем «я-язык», когда начинаем фразы со слов «я думаю» или «я чувствую». Но это далеко не всегда так, потому что истинный «я-язык» должен соответствовать четырем критериям, изложенным в предыдущем правиле.

Псевдо «я-язык» можно легко обнаружить в таких заявлениях, как «я думаю, ты страдаешь нарциссизмом», потому что они выражают осуждение или оценку другого человека. Впрочем, иногда разница между истинным «Я-заявлением» и псевдо «Я-заявлением» бывает очень тонкой, что иллюстрируется следующими двумя примерами.

ИСТИННОЕ «Я-ЗАЯВЛЕНИЕ»

Элис, моя коллега-психолог, рассказывает о том, как удачно ей удалось перейти на «я-язык».

Мы с моим мужем Кеном недавно возвращались на машине домой с вечеринки. Наши дети спали на заднем сиденье. Шел довольно сильный дождь, и мне подумалось, что для такой погоды Кен едет слишком быстро.

— Ты слишком гонишь, — сказала я.

— Я соблюдаю скоростное ограничение, — ответил он.

— Ты ведешь слишком рискованно для такой погоды. Да еще у нас дети сзади, — воскликнула я.

Это действительно рассердило Кена:

— Ты обвиняешь меня в том, что я подвергаю опасности наших детей? Я никогда не попадал в аварии и еду с ограничением скорости.

Я сбавила тон:

— На самом деле я хочу сказать, что я некомфортно чувствую себя при такой скорости — едешь ты по правилам или нет. Прости меня за резкость, но все-таки сбавь скорость, пожалуйста.

— Конечно, — сказал Кен и снизил скорость без дальнейших споров.

Перейдя от обвинения к «Я-заявлению», Элис дала Кену возможность снизить скорость, не заставляя его признать свою безответственность как отца и водителя. Элис вовсе не считала его безответственным.

ПСЕВДО «Я ЗАЯВЛЕНИЕ»

Эта история, рассказанная моим другом о его жене Джилл, иллюстрирует «Я-заявление», которое на самом деле было «Ты-заявлением» и лишь рядилось в одежды «Я-заявления».

За последнее время в моем домашнем офисе накопилось порядочно мусора, а Джилл, которая делит офис со мной, — гораздо более организованный человек, чем я. Взглянув на кучи бумаг, валяющихся на моем столе и на полу, она сказала:

— Когда я захожу в эту комнату, я чувствую, что наше домашнее хозяйство находится в полном развале.

В полном развале? Наше домашнее хозяйство? Я вот уже четырнадцать лет ее трудолюбивый, преданный супруг, и только лишь потому, что в моей половине офиса — беспорядок, она считает, что вокруг нее все рушится? И все же, когда я сказал, что это довольно резкое заявление, она просто ответила:

— Ну по крайней мере мне так кажется.

Как мне нужно реагировать на это?

У супруга вряд ли будет возможность обдумать свое поведение^ и уж точно он не извинится за него, если будет чувствовать, что берет на себя ответственность не только за свое поведение, но также и за ваше огорчение. «Я-заявление» призвано прояснить вашу позицию, а не выступать в роли троянского коня, чтобы контрабандой протащить осуждения и обвинения.
Правило №13

КРИТИКУЙТЕ ВЫШЕ ПОЯСА

Когда мы злимся, что нас не слышат, мы способны машинально прибегать к тактике удара ниже пояса. Мы перескакиваем от фактов («Ты сказал, что вымоешь кухню, и мне нужно, чтобы ты это сделал») к осуждающим обобщениям («Когда ты обещаешь что-то сделать, я никогда не могу быть полностью уверена, что ты сдержишь обещание»). А иногда пришлепываем сверху ярлык («Просто представить невозможно, какой ты безответственный») вместе с диагнозом («Ты законченный нарцисс») и в качестве поддержки добавляем стороннее мнение («Мой психолог считает тебя пассивным агрессором, и моя сестра с ним согласна»). В процессе разборки мы рискуем соскользнуть в интерпретацию («Может, тебе кажется, что я твоя мать, но я здесь не для того, чтобы прислуживать тебе, как она») и напоминаем, что он нуждается в терапии. И все это подается снисходительным, насмешливым, менторским и обвинительным тоном.

Неудивительно, что наши супруги не испытывают к нам благодарности.

Конструктивная критика, наоборот, воздает должное способности супруга меняться. Она сосредоточивается на действиях, а не на суждениях по поводу его характера. Особенно важно преподносить критику легко и ненавязчиво, если ваш супруг плохо реагирует на сердитый или напористый тон. Можно сказать человеку очень неприятные вещи, но только в том случае, если факты преподносятся спокойным тоном, без нервозности. Очень эффективна какая-нибудь глупость, как, например, в ситуации, когда жена моего сына пригрозила ему повышением платы за квартиру, если он будет продолжать класть свою одежду на ее письменный стол.

Конструктивная претензия выглядит следующим образом. Вы спокойно просите, чтобы он не разбрасывал свои вещи по дому, не потому, что он большой неряха (хотя, возможно, на самом деле это так и есть), но потому, что для вас важна аккуратность. Это — ваша проблема («Мне просто некомфортно, когда ты оставляешь свой портфель и пальто на диване в гостиной»), и вы понимаете, что в мире есть другие женщины, которые были бы счастливы жить с кем-то, кто не убирает за собой. Вы упоминаете резкие замечания, высказанные вами прежде в расстроенных чувствах, и приносите за это свои извинения.

Когда в доме все тихо и спокойно, вы заводите разговор («Может быть, нам договориться, где мы будем держать портфели и пальто?») и выясняете, как прийти к компромиссу, учитывая ваш разный подход к порядку. Вы цените тот факт, что изменения, хотя и медленно, рывками, но идут, и хвалите его за шаги в правильном направлении. В конце концов, ведь вы не можете тут же стать человеком, способным мириться с беспорядком. Возможно, вы даже придете к выводу, что лучше пробежаться пару раз в день по дому и свалить все его вещи в его любимое кресло, пока он не решит, что с ними делать, если вообще удосужится заняться этим вопросом.

Изучив жизнь тысяч супружеских пар, специалист по браку Джон Готтмен пришел к заключению, что неконструктивная критика является одним из «четырех всадников апокалипсиса», который может постучать в сердце брака и разрушить его. Каждому, кто вознамерился сделать это, Готтмен предлагает добавлять к своим высказываниям насмешливый вопрос: «Что это с тобой не так?»

Правило №14

СТРЕМИТЕСЬ К ТОЧНОСТИ

Старайтесь точно формулировать свою претензию. Человек, подвергающийся неконкретной критике, может услышать лишь преувеличения и ошибки и останется глух к ее существу.

Не преувеличивайте свои претензии. Избегайте обобщающих слов вроде «всегда» и «никогда». Если в прошлом месяце ваш муж шесть раз поздно пришел домой с работы, не говорите, что это было чаще. Люди, которых критикуют, сразу же закрываются, если замечают ошибку или считают, что на них перекладывают часть чужой ответственности за проблему. Я вспоминаю множество глупых перепалок с мужем, когда я категорически отказывалась извиняться, потому что он возлагал на меня вину за 75 % проблемы, а я была уверена, что виновата ну разве что на 52 %.

Правило №15

МЕНЬШЕ ГОВОРИТЕ

Если вы будете слишком многоречивы, ваш супруг перестанет вас слушать. Люди усваивают очень мало информации, если не хотят слышать того, что вы говорите. Если вы продолжаете слишком долго говорить, вы фактически работаете против себя, потому что другой может закрыться и отключиться от вас эмоционально. Он не станет сидеть, загруженный вашими речами, и обдумывать справедливость вашего замечания.

Имейте в виду, что меньше значит больше. Когда люди чувствуют, что не достигают результата, они часто пускаются в пространную аргументацию или повышают голос. Это не только не помогает, но еще и причиняет боль. А мы даже и не замечаем, что большая часть наших фраз по сути являются обвинениями.

Старайтесь умещать неприятные вещи в три предложения, предъявляя конкретную претензию в разговоре лишь однажды. Говорите медленно и не очень громко. Попробуйте такую тактику в течение десяти дней. Хочу признаться, что для меня это очень трудная проблема, и особенно тяжело мне соблюдать лимит в три фразы. Мне автоматически хочется усилить аргументацию, если муж сразу же не улавливает «истину» — такой, как я ее вижу.

Не рассчитывайте на моментальный результат («Он все равно меня не слушает!»). Вместо этого постарайтесь изменить стиль подачи своих претензий. Бывает невероятно трудно сказать всего лишь: «Я хочу, чтобы ты говорил “спасибо”, когда я готовлю тебе обед», «Ты уже вторую неделю забываешь вынести мусор» или «Мне неприятно, что ты так напился на вечеринке» — и отказаться от дальнейших комментариев.

Высказывая свою претензию всего в трех предложениях, вы даете супругу возможность ее обдумать. Конечно, иногда необходимы гораздо более длительные беседы. Но эти беседы пойдут лучше, если вы ежедневно будете практиковать краткость.

Правило №16

КУЙ ЖЕЛЕЗО, КОГДА ОНО ОСТЫЛО

Иногда демонстрация реальной ярости может привлечь внимание супруга, особенно если такие вспышки — исключение, а не правило, и конфликт будет быстро устранен. Но обычно лучший способ усугубить проблему — это начать разбираться с ней в раздраженном и возбужденном состоянии.
Приберегите критические замечания до того момента, когда вы оба успокоитесь и перестанете злиться друг на друга. Но только не дожидайтесь особого момента, например дня его рождения, когда, оставив ребенка со специально нанятой на этот вечер няней, вы впервые за месяц идете ужинать в ресторан! Просто выберите время, когда эмоциональная «погода» в доме спокойная и он может уделить вам внимание.

Но поскольку вы только человек, вы не всегда станете дожидаться «попутного ветра» для высказывания своих претензий. Если ваш супруг на час опоздал на обед, потому что задержался в магазине электроники, желая купить что-то для своего iPad, конечно, вы без всяких экивоков выпалите, что обед остыл, дети сводят вас с ума и вам нужно, чтобы он прямо с работы шел домой или хотя бы звонил, если собирается задержаться.

В раздраженном состоянии старайтесь придерживаться правила: три предложения и больше никаких комментариев. Выплеснув свой гнев и критику, вы не измените модели его поведения в том, что касается, например, его хронических опозданий, вызывающих вашу злость. В другое время, когда вы настроены к нему доброжелательно, попросите его уделить двадцать минут для обсуждения актуальной проблемы. Просьба о небольшом семейном совете воспринимается лучше, чем страшное «Нам нужно поговорить!». Эта фраза, как правило, вызывает у супруга беспокойство и добавляет вам уверенности в собственной правоте. Рассудительная, спокойная беседа может предотвратить множество ситуаций, способных привести брак к краху.
Правило №17

ФОКУСИРУЙТЕСЬ НА ТЕМЕ ОБСУЖДЕНИЯ

Приступая к обсуждению проблемы, в ходе разговора рассматривайте только одну претензию. («Ты купил телевизор, даже не посоветовавшись со мной насчет его размера и цвета. Мы ведь решили, что не станем делать крупных покупок, не обсудив все в деталях».) Не касайтесь прошлых промахов партнера, даже когда это уместно. («В прошлом году ты купил ту машину, даже не подумав, можем ли мы себе это позволить, и я все еще злюсь на тебя за это».) Избегайте углубляться во второстепенные вопросы. («Ты сказал, что постараешься не тратить так много, а сам выписал два чека на сумму, которой нету нас на счете!»)
Фокусироваться на теме обсуждения означает также не уводить разговор в сторону, реагируя на контраргументы вашего супруга. Если он возвращается к какому-то пункту из списка ваших претензий («Как ты можешь жаловаться, что мы не обсудили покупку телевизора, когда ты только что одолжила своему брату пятьсот долларов?»), дайте ему понять, что эту тему вы с удовольствием обсудите в другой раз, а теперь вы хотите сосредоточиться на вопросе совместного принятия решений о крупных покупках. Если разговора все-таки не получается, назначьте другое время для повторного обсуждения проблемы.

Может показаться, что фокусироваться на теме обсуждения — это просто. Но на самом деле это непростое правило. Чтобы вести разговор, сосредоточиваясь на одной проблеме, и найти творческий подход к ее решению, требуется сильная мотивация, самонаблюдение и практика. Это относится как к личным, так и к рабочим отношениям.

Правило №18

УДИВИТЕ ЕГО ПОХВАЛОЙ

Выйдите из режима автопилота и удивите своего супруга комплиментом в тот самый момент, когда он ожидает услышать уже надоевшую критику.

Эллен не любила встреч с семьей Боба, потому что ее муж всегда заводил со своим отцом один и тот же спор о политике. Участие Боба в этих словесных поединках не приводило ни к чему, только создавало атмосферу напряжения и неприязни. Тысячу раз Эллен давала мужу мудрый совет, как разрядить ситуацию, когда его отец начнет делать провокационные заявления.

Боб всегда игнорировал ее хорошие советы, а может быть, не хотел ими воспользоваться, продолжая словесные битвы с отцом. По дороге домой Эллен спускала на него всех собак, забрасывая упреками и советами. Она понимала, что Боб в своих привычных спорах с отцом придерживался одной и той же тактики, но не видела, что и сама вела себя с мужем так же.

Следуя моей рекомендации, Эллен решила удивить Боба, заменив критику похвалой. Возвращаясь домой после очередного визита к его родителям, они молчали. Затем, шутливо заметив, что отец Боба — крепкий орешек, Эллен задумчиво сказала: «Знаешь, Боб, меня восхищает твоя привязанность к своим родственникам. Каким бы трудным ни было общение, ты продолжаешь к ним наведываться».

«Что это ты сегодня такая добрая?» — огрызнулся Боб. Игнорируя его тон, Эллен доброжелательно сказала: «Я понимаю, что мне следовало бы подумать о том, как больше общаться со своими родителями, а не давать советы по поводу твоей семьи. Когда до меня это дошло, я поняла, как я восхищаюсь твоей преданностью отцу и матери. Это урок, который я хотела бы преподать нашим детям, когда они у нас появятся: даже когда члены семьи — люди тяжелые, ты все равно не забываешь их навещать».

Попробуйте провести такой эксперимент с вашим супругом. Если он ожидает критики, вместо этого удивите его искренней похвалой. Избегая уже не раз высказанных вами порицаний, вы дадите ему возможность обдумать те хорошие советы, которые вы уже давали ему раньше. Искренний комплимент повышает вероятность, что в будущем вы с вашим супругом сможете найти новые подходы к обсуждению проблемы. 

Правило №19

КРИТИКУЙТЕ НЕ ЧАЩЕ
ОДНОГО РАЗА В ДЕНЬ

Критиковать раз в день! Кого я дурачу? Только сегодня я высказала Стиву семь критических замечаний после одного его похода в супермаркет. Конечно, я считала, что каждое замечание было крайне важным для его умения делать покупки. К счастью, он пребывал в хорошем настроении и просто согласился с большинством из них, а остальные пропустил мимо ушей.

Стив вообще человек покладистый, но когда он не в духе, то правило «одно критическое замечание в день» определенно могло бы положительно повлиять на наши отношения. Это правило особенно важно для людей, склонных в состоянии стресса рефлекторно пускаться в критику или поучения. Это отнимает массу времени, хотя мы этого обычно даже и не осознаем. Ограничиваясь одним критическим замечанием в день, мы сможем яснее видеть, что реально имеет значение для нашего брака, а вещи второстепенные оставлять без внимания.
Лучший урок на тему «А на остальное наплевать» я получила несколько лет назад, когда мы со Стивом проводили отпуск в Мексике. Мы заранее договорились, что в этом путешествии в разговорах ни между собой, ни с другими людьми мы не произнесем ни одного слова по-английски. Я взяла с собой очень маленький словарь испанского языка, поэтому мне приходилось учиться молчать. Ведь любая, даже короткая фраза, обращенная к Стиву, потребовала бы консультации со словарем. Мне явно не хватало знания грамматики, чтобы вежливо сформулировать такую претензию, как «Если бы ты удосужился предупредить меня о своем опоздании, то я бы встретилась с тобой в соборе».

Естественно, я не могу предлагать вам с партнером на какое-то время не говорить на родном языке. Поэтому советую поэкспериментировать и посмотреть, какая часть ваших упреков — не говоря уж о хороших советах — останется неуслышанной. Только учтите мою рекомендацию: достаточно одного критического высказывания в день. Полезно будет также подумать, какое из них самое важное. Начните с выходных и посмотрите, как это будет у вас получаться.
Правило №20

ПОМЕНЬШЕ СОВЕТОВ

Люблю критиковать? Кто, я?

Обычно мы не считаем себя людьми, склонными критиковать других, ведь мы просто стараемся быть полезными, объясняя, как правильно поступать. Мы знаем, что правы, и вполне возможно, что так оно и есть, касается это мелочей (как складывать полотенца) или важных вещей (как распределить бюджет на следующий год).

Так что же плохого в том, чтобы давать советы, особенно если мы правы? Ничего плохого, если другой человек просит совета. Ничего плохого, если вы не только даете, но и получаете советы и принимаете их к сведению. Многие супруги бесконечно дают друг другу пусть и непрошеные советы, реагируя на них совершенно спокойно и ценя возможность поучиться друг у друга.

Но советы становятся проблемой, когда это нарушает баланс отношений в семье или если один из супругов больше любит давать советы, чем получать. Советы перерастают в критику, когда мы слишком часто поправляем супруга в мелочах или если даем совет в духе «Я лучше знаю!». И если другой человек не следует нашему совету, это лучший признак того, что нам не следовало его давать.
Если вы мужчина и росли в семье с младшим братом (если женщина, то с сестрой), то вы, вероятно, особенно склонны навязывать своему супругу ваш образ действий. Если супруг действительно ценит такое руководство — нет проблем. Если же ему это не по душе, он просто должен попросить вас воздержаться от советов и сделать так, чтобы вы к нему прислушались.

Проблема в том, что он, вероятно, не слишком-то хорошо умеет формулировать свои мысли. Наверное, ему даже невдомек, что ваши отношения стали бы гораздо проще, если бы вы не давали ему советов по любому поводу. Он мог бы удивиться, обнаружив, насколько ему легче дышится и как хорошо у него все получается, если вы на пару недель уезжаете из города.

В отношениях не имеет особого значения то, что все делается по указке того, кто прав. Важно, что два человека стараются сделать друг друга счастливыми. А это означает давать возможность партнеру совершать ошибки, учиться методом проб и ошибок и помогать ему, когда вас об этом просят.

Правило №21

ОТСЛЕЖИВАЙТЕ
ПРОТИВОРЕЧИВЫЕ СООБЩЕНИЯ

Ваш партнер, вместо того чтобы четко высказать просьбу перестать его критиковать, может посылать вам противоречивые сообщения. Такие сообщения супруги посылают друг другу очень часто, и мы можем их не только не понять, но и увязнуть в них, рискуя не обратить внимания на реакцию супруга. Вот пример разговора, который произошел в моем офисе:

Она: Ты считаешь меня властной?

Он: Да, конечно. Ты определенно властный человек. Мы уже говорили об этом.

Она: Я действительно проявила властность вчера вечером?

Он: Когда я резал помидоры для салата, ты сказала: «Почему ты режешь их именно так?» Потом ты сказала, что кусочки получаются слишком маленькие и лучше нарезать на равные части. А я думаю, что это уж слишком. То есть я хочу сказать, что ты перебарщиваешь с наставлениями.

Она: Перебарщиваю? Что ты имеешь в виду?

Он: Ну, ты и другим людям тоже даешь указания. Вспомни, что произошло в доме моего брата на День Благодарения, когда его жена рассердилась на тебя и сказала: «Это мой дом и, пожалуйста, позволь мне распоряжаться здесь так, как я считаю нужным».

Она: Но я только пыталась помочь. Я ведь была права, что она приготовила недостаточно картошки, да и индейка не поспела ко времени.

Он: Я знаю. Жена моего брата — трудный человек. Ты действительно спасла индейку.

Она: А что касается помидоров, то ты сам сказал, что они выглядели лучше, нарезанные на одинаковые кусочки.

Он: Ну что ж, я думаю, ты действительно специалист в кухонных делах, так что, возможно, ты и права. 

Если вы получили такое противоречивое сообщение, как это, проигнорируйте слова «возможно, ты права». Отступите и дайте ему возможность резать помидоры (и все что угодно) по-своему, если вы не шеф-повар, а он не ваш помощник при подготовке приема, когда по контракту он должен следовать вашим указаниям. Ко​нечно, вы должны ему что-то сказать, если, собираясь на важную встречу, он надел грязную рубашку или если он намеревается поджечь дом. Но в основном все необхо​димые (по вашему мнению) поправки вовсе не имеют такого уж большого значения, как вы думаете.

Глава третья
ПРЕОДОЛЕЙТЕ
СВОЕ НЕУМЕНИЕ СЛУШАТЬ

Наша манера говорить и слушать друг друга определяет течение нашей жизни в браке и то, насколько мы бываем рады видеть своего супруга в конце дня. Не удивительно, что большинство из нас скорее стремятся улучшать собственные речевые навыки, чем проявлять внимание к собеседнику. И при возникновении разногласий наше желание быть услышанными и понятыми, естественно, превышает наше желание услышать и понять партнера.
Нам кажется, будто то, что мы говорим и как мы говорим, оказывает большее воздействие на другого, чем то, как мы слушаем. На самом деле, научившись слушать, мы получаем великолепную возможность узнать партнера, позволить ему узнать нас, разрешить конфликт и повысить вероятность того, что он выслушает и воспримет наши слова.

Наверное, вы замечали, что вы более внимательно слушаете своего друга или коллегу, чем своего партнера. Это не обязательно влечет за собой проблему. Достоинство брака состоит в том, что два человека могут иметь хорошие отношения и не уделяя друг другу полного внимания. Но в важных ситуациях нужно перестать слушать в пол-уха, или занимать позицию защиты, и полностью присутствовать в разговоре, включив все чувства.

В аспирантуре меня учили, что слушание — процесс пассивный, но это не так. Слушание — это активный процесс, который осуществляется не столь естественным образом, как процесс речи. Хороший слушатель на самом деле делает больше, чем просто сидит и сочувственно поддакивает. Истинное слушание требует, чтобы вы успокоили свой ум, открыли сердце и задавали собеседнику уточняющие вопросы. Оно также требует не перебивать собеседника и не говорить ему таких вещей, услышав которые он решит, что вы его не слышите. Оно требует, чтобы вы отказались от защитной позиции, когда ваш супруг говорит вам вещи, идущие вразрез со сложившимся в вашем сознании образом самого себя, а его голос и его боль могут задеть вас. И когда вы не расположены слушать его до конца, важно сказать об этом своему супругу, — то есть нужно знать, когда сказать ему «Не сейчас» или «Смени тон».

Слушать с открытым сердцем — это акт проявления настоящей духовности. Это один из самых больших подарков, которые вы можете преподнести своему супругу и в конечном счете — самому себе. Степень вашей близости с супругом находится в прямой зависимости от вашей способности его слушать.
Вот правила, как нужно слушать.

Правило №22

НЕ ПЕРЕХОДИТЕ СРАЗУ К ДЕЙСТВИЯМ.
СНАЧАЛА ВЫСЛУШАЙТЕ!

Типичная проблема, о которой мне рассказывают супруги, выглядит так. Один человек говорит, например: «Я чувствую X», а другой тут же реагирует: «А ты пробовал делать Y или Z?» — вместо того чтобы позволить беседе продолжиться, не вынося моментальных вердиктов.

Предлагать быстрые решения, не дождавшись от другого просьбы о помощи, — значит хотеть быть полезным, что само по себе вовсе не полезно. Преждевременные советы мешают выслушать партнера до конца и оставляют его с чувством, что его не слышат. В результате он от вас отдаляется. Отчасти проблема заключается вот в чем: иногда партнер просто делится с нами проблемой, а нам кажется, будто он просит помочь решить ее. Или нам кажется, что решение можно найти в ходе одного разговора, и мы не понимаем, что для этого потребуется время и не единственная беседа.

В следующий раз, когда вам захочется сразу же предложить решение, скажите себе: «Это беседа номер один. Я не буду давать никаких советов до беседы номер два, которую могу начать позже». Ваш совет, скорее всего, окажется полезен, если вы сначала выслушаете человека. А если вы научитесь быть внимательным слушателем и будете задавать уместные вопросы, это очень поможет вашему супругу самому найти решение проблемы.
Правило №23

СОХРАНЯЙТЕ ИНТЕРЕС:
НА САМОМ ДЕЛЕ ВЫ НЕ ЗНАЕТЕ,
ЧТО ОНА ЧУВСТВУЕТ!

Обычно ложно понимаемое сочувствие заставляет вас говорить партнеру, как хорошо вы понимаете его чувства. Желание иметь непосредственное отношение к трудностям другого человека продиктовано благими намерениями, но оно мешает понять всю глубину и сложность ситуации вашего супруга и ваше внимание невольно вновь фокусируется на самом себе. («Я точно знаю, что ты чувствуешь, потому что я помню, какой страх я испытывала перед своей операцией на желчном пузыре».) 
Я часто наблюдаю, как переживания слушателя затмевают переживания рассказчика, оставляя человека, пытающегося рассказать свою историю, с чувством неудовлетворенности. Мы хотим, чтобы люди прониклись особенностями нашей истории, а не просто сравнивали ее со своей собственной ситуацией.

Недавно мы обедали вместе с нашими друзьями Стефани и Джеймсом, и Стефани поделилась опытом своей борьбы с депрессией, которую периодически пыталась победить, но та никогда не одолевала ее настолько сильно, как на прошлой неделе. Она сказала, что даже такие простые задачи, как съесть завтрак и заплатить за электричество, казались ей просто непосильными. Джеймс, замечательный муж и оптимист по натуре, сопровождал рассказ Стефани об усилении ее депрессии замечаниями типа «Я хорошо понимаю, о чем ты говоришь. Иногда мне тоже не хочется вставать с постели и идти на работу».

Намерения Джеймса были благими — он хотел, чтобы Стефани видела, что ее понимают, и хотел создать впечатление «нормальности» ее ощущений. Но Джеймс, который никогда не имел дело ни с чем, похожим на клиническую депрессию, на самом деле просто был не в состоянии проникнуться опытом Стефани, которым она мужественно с нами делилась.

В какой-то момент Эрика, еще одна наша подруга, тоже сидевшая за столом, сказала Стефани: «Мне никогда не приходилось проходить через то, что ты описываешь, и это, по-моему, очень трудно. На меня произвело большое впечатление, что у тебя хватило смелости так откровенно рассказать нам об этом. Можем ли мы для тебя что-то сделать?» И Джеймс, и Эрика хотели, чтобы Стефани чувствовала поддержку. Но высказывание Эрики отражало признание специфической природы опыта Стефани, совершенно отличного от опыта других людей, тогда как комментарии Джеймса приравнивали борьбу Стефани к его эпизодической хандре по утрам.

Джеймс, надо отдать ему должное, заметил, что его попытки «проникнуться» занижали тяжесть испытаний, выпавших на долю Стефани. Он осознал, что просто боится услышать, как ужасно она себя чувствует. В ходе разговора он стал понимать серьезность состояния Стефани и сделал вывод, что нужно обратиться за профессиональной помощью, если депрессия усугубится.

Поддержание интереса к опыту партнера без попыток сравнивать его с собственным опытом является решающим и недооцененным элементом процесса слушания. Признание уникальности его опыта вместо принижения его до сходства с опытом других людей позволит установить гораздо более глубокую связь.

По существу, мы никогда не можем на самом деле знать, что чувствует другой человек. Попробуйте говорить так: «Я не могу представить, через что тебе приходится проходить», или «Это кажется мучительным», или «Мне так жаль, что тебе приходится это испытывать, и я хочу, чтобы ты знала, что я здесь и всегда готов помочь».

Правило №24

ЗАБУДЬТЕ ОБ ОТСТАИВАНИИ
СВОЕЙ ПРАВОТЫ

Когда мы уже четко представляем себе проблему и видим ее готовое решение, нам обычно просто не удается внимательно выслушать партнера. Мы не вникаем в его слова, а просто ждем, когда он закончит говорить, чтобы выступить со своей аргументацией.

Вопрос, кто прав, а кто — нет, обычно вообще не имеет никакого отношения к делу. Когда супруги принимают совместное решение, отстаивание чьей-либо позиции гораздо менее важно, чем создание атмосферы сотрудничества.

Боб и его жена постоянно предавались бесплодным спорам о том, нужно ли им продолжать жить в своем большом доме (этого хотела она) или переехать в дом поменьше (этого хотел он). Всякий раз, когда возникал этот вопрос, они понимали, что топчутся на одном месте, но ничего не менялось, пока Боб не решил первым изменить модель своего поведения в этом споре.

Во время совместной встречи супругов в моем кабинете Боб внезапно прекратил спорить и вместо этого стал задавать вопросы, желая лучше понять точку зрения Лоры, его жены. Он только слушал, не задумываясь, кто прав и как ему лучше отстоять свою позицию. Почему он так поступил? Кто знает? Возможно, он был вдохновлен новым творческим проектом, который только что начал, и это подняло его самооценку, позволив проявить великодушие.

Раньше Боб машинально начинал поправлять ошибки, которые делала Лора. Теперь же он не поддавался искушению увязнуть в подробностях и старался сосредоточиться на главной теме — сильном желании его жены остаться в их доме. Когда она сделала резкое замечание («Дом для тебя ничего не значит, ведь ты всегда на работе»), он сначала стал защищаться («Я нахожусь на работе не ВСЕГДА — и если бы я не был на работе, у нас не было бы и дома»). Но потом он быстро одумался и изменил манеру разговора. Он посмотрел на Лору и сказал: «Это верно. Ты вложила в этот дом гораздо больше своей души, чем я. Ты проводишь там больше времени, и ты действительно сделала его прекрасным».

Лора явно смягчилась. Она рассказала, что в детстве они с родителями все время переезжали с места на место и она никогда не знала, сколько времени проживет в очередном доме. К концу обсуждения их мнения уже не были столь полярны. Они даже составили план действий. Решили, что Лора вместе с Бобом по субботам поездят по окрестностям и посмотрят, можно ли купить небольшой дом и по какой цене. И не потому, что они твердо решили переехать, а просто чтобы собрать информацию. Они решили также оценить свое финансовое положение, все рассчитать и посмотреть, смогут ли они остаться в старом большом доме «навсегда». Боб должен постараться с большим пониманием отнестись к привязанности Лоры к старому дому и учитывать это при принятии решения о том, переезжать им или нет. Оба они ушли из моего кабинета, ощущая себя больше единомышленниками, чем противниками.

Попытайтесь поймать себя на моменте, когда ваше желание оказаться правым мешает вам работать над решением общей задачи. Переход от отстаивания своей точки зрения к искреннему и заинтересованному выяснению позиции вашего супруга важнее победы в споре. Задавайте вопросы спокойно и доброжелательно, ведь если ваш тон будет напористым и агрессивным, вашему партнеру покажется, что вы подвергаете его перекрестному допросу, а не стараетесь его понять.

Правило №25

ЗАВЕДИТЕ РАЗГОВОР
НА ПУГАЮЩУЮ ВАС ТЕМУ

Если вы устали слушать постоянные жалобы своего партнера (в данном случае — жены) на ту или иную тему, сделайте над собой усилие и заведите с ней разговор на ту самую тему, которая вас больше всего пугает.

Возможно, вам покажется, что этим вы откроете шлюзы. Ведь беседа будет идти на и без того чувствительную для нее тему — будь то ваши постоянные задержки на работе или плохие оценки сына в школе. Но на самом деле все обстоит как раз наоборот. Она будет чувствовать себя не такой напряженной и зацикленной на проблеме, если вы сами попросите ее рассказать о наболевшем и внимательно ее выслушаете.
Как же должен выглядеть этот эксперимент с «внимательным слушанием»?
Недавно я пережила тяжелый период: процесс старения повлек за собой проблемы со здоровьем и изменения во внешности. И все это казалось мне просто невыносимым. Стив уже устал от моих однообразных жалоб и слушал меня все более рассеянно. «Ты повторяешь одно и то же, — говорил он. — Это тебе не помогает, и ты в любом случае не можешь ничего с этим поделать». Или напоминал, что я должна быть за многое благодарна судьбе, приводил в пример других людей, которым гораздо хуже, чем мне, и подчеркивал, что никто не знает своего будущего, и возможно, завтра с ним, со мной или с кем-нибудь из членов нашей семьи произойдет что-нибудь действительно ужасное. Так зачем тратить время на пустые сожаления, когда сейчас все относительно хорошо?
Конечно, все это верно. Но меня просто воротит от заявлений типа: «Все идет так, как идет. Исправить ничего нельзя, нужно просто жить дальше». Вообще в браке не следует стараться избегать запретных тем, во всяком случае — постоянно. Мои клиенты-мужчины часто говорят: «Я не хочу просить ее об этом!» Под «этим» подразумевается критика, которой они не могут выносить, или опасения, что супруга начнет раздувать из мухи слона. Они не понимают, что если их жены ощущают себя так, словно им заткнули рот, то они начнут еще сильнее волноваться по поводу той или иной проблемы.

Я не знаю, что вдохновило Стива, но однажды вечером он сказал: «Я хочу, чтобы мы с тобой вечером сели в гостиной, выпили по бокалу вина и ты рассказала бы мне обо всех происходящих с тобой физических изменениях и о том, как ты это ощущаешь. Я хочу услышать каждую отдельную деталь, и я хочу только слушать». Он предложил мне рассказать обо всем, начиная с макушки и заканчивая пятками. Он очень участливо слушал и задавал уточняющие вопросы. Он не предпринимал никаких попыток закончить беседу. Когда я наконец замолчала, он спросил: «Есть что-то еще, чего ты мне не рассказала?»

То, чего Стив не делал, было так же важно, как и то, что он сделал. Он не прерывал, не давал советов, не взывал к благоразумию, не утешал и не подбадривал. Он не критиковал, не осуждал и не преуменьшал моих переживаний («Я думаю, ты слишком остро реагируешь»). Он не отвечал на звонки и не проверял свой телефон.

Попробуйте провести такой же эксперимент, полностью выслушав своего супруга. Назначьте время, когда у вас нет никаких неотложных дел и ничто не будет вас отвлекать или раздражать. Подумайте, где вам провести этот разговор. Возможно, в спальне или на кухне обстановка не будет такой умиротворяющей, как в гостиной или в саду около дома. Заранее скажите партнеру, что вы собираетесь выслушать его рассказ обо всем, что его злит или расстраивает. Попросите его об этом, если вы действительно готовы к разговору.

Правило №26

ПОЛОЖИТЕ КОНЕЦ ОСКОРБЛЕНИЯМ!

Время от времени я бываю сварливой и просто несносной, хотя стараюсь не превращать это в привычку. Когда Стив в хорошем настроении, он не обращает внимания на мои вспышки или реагирует легко и с юмором.

Ему также не составляет труда заявить: «Я не хочу продолжать этот разговор, пока ты не успокоишься, не сменишь тон и не начнешь говорить с уважением». В зависимости от настроения Стив может прекратить беседу как взрослый человек или как неразумный юнец. В любом случае он дает четко понять, в какого рода диалогах он не желает участвовать. Он тут же прекращает беседу, если я продолжаю обращаться с ним так, словно он самое большое недоразумение моей жизни, а не мой муж, всегда готовый искать точки соприкосновения.

Не продолжайте беседу, в которой на вас валят все шишки, особенно если это не просто случайность, а уже стало традицией в вашем браке. Плач, мольбы или попытки убедить того, кто вас не слушает и не уважает, лишь усугубят ситуацию. Нужно просто уйти.

Прекращая разговор (это может означать — выйти из комнаты или из дома), можете предложить возможность поговорить в другой раз. («Я хочу услышать, что беспокоит тебя, но я также хочу, чтобы ты обращался со мной по-другому. Давай попробуем еще раз позже, когда мы оба будем спокойнее».)

Слушать своего супруга с открытым сердцем не значит унижаться или позволять, чтобы он с вами плохо обращался.

Правило №27

МЕНЬШЕ ЗАЩИЩАЙТЕСЬ:
12-ШАГОВАЯ ПРОГРАММА

Все мы почти постоянно занимаем оборонительную позицию, хотя скорее склонны замечать это у других, чем у себя. Нам достаточно всего лишь чуть-чуть забеспокоиться, и способность воспринимать слова другого человека катастрофически быстро снижается.

Защитное поведение свойственно всем, и это нормально. Но оно также заклятый враг способности слушать.

Находясь в состоянии защиты или в состоянии реагирования, мы не можем воспринимать новую информацию или видеть две стороны проблемы или восемь ее сторон.

Вот двенадцать шагов, которые могут помочь снизить интенсивность вашего защитного поведения:

1. Распознайте его. Защитное поведение выражается в моментальном и всегда одинаковом рефлексе «Но, но... но...» и подкрепляется напряжением, возникающим, когда партнер заявляет: «Нам нужно поговорить». Проявляя защитное поведение, мы автоматически ищем в словах супруга, высказывающего свою претензию, неточности, преувеличения и искажения, позволяющие опровергнуть его слова и отстоять свою позицию, не упустив при этом возможности напомнить оппоненту о его собственных промахах. Осознав появление у себя защитной реакции, можно чуть-чуть отстраниться и не погружаться в нее полностью.

2. Дышите. Защитная реакция зарождается в теле. Когда мы чувствуем угрозу, центральная нервная система перевозбуждается, вводя нас в состояние напряжения, дает сигнал организму держаться настороже и перекрывает осознание большей части новой информации. Поэтому делайте все что угодно, лишь бы успокоиться. Попытайтесь уменьшить частоту дыхания, медленно выдыхайте, посчитайте про себя до десяти и сделайте глубокий вдох в момент, когда ваш супруг делает паузу, а вы собираетесь высказаться. В состоянии напряжения, когда мы насторожены, а центральная нервная система перевозбуждена, способность внимательно слушать всегда теряется.
3. Не перебивайте собеседника. Если вы не можете слушать, не перебивая, — это верный признак того, что вы еще не успокоились. Попытки слушать, когда вы не в состоянии, приносят больше вреда, чем пользы. Скажите супругу, что вы хотите поговорить и понимаете важность этого разговора, но прямо сейчас вы беседовать не можете.

4. Попросите привести конкретные примеры. Это поможет прояснить мысль супруга и покажет, что вы стремитесь к пониманию. («Ты можешь привести еще один пример, когда тебе казалось, будто я тебя подавляю?»)
Примечание. Выяснение деталей — это не придирки. Главное — проявлять искренний интерес, а не подвергать человека перекрестному допросу. Не действуйте как адвокат, даже если это ваша профессия.

5. Найдите пункт, с которым можете согласиться. Вы можете соглашаться лишь с 2 % из всего того, что сказал ваш супруг, но даже в этих 2 % все равно отметьте пункт совпадения точек зрения («Думаю, ты права, что я прихожу с работы усталый»). Это переведет беседу из плоскости ссоры в плоскость сотрудничества.

6. Принесите извинения. Всегда найдется то, за что можно извиниться после ссоры или тяжелого разговора. Даже комментарии общего характера, высказанные искренним тоном, например «со своей стороны я приношу прощения за все это», могут показать супругу, что вы способны брать на себя ответственность, а не только уклоняться от нее.

7. Никаких «но». Проявляя защитную реакцию, мы обычно начинаем фразу со слова «но», пытаясь опровергнуть то, во что должны были бы попытаться вникнуть. Даже если мы слушаем беспристрастно, слово «но» производит впечатление, что мы обесцениваем или отвергаем точку зрения другого человека. Отслеживайте этот маленький грамматический признак защитной реакции и временно не допускайте его в своем лексиконе. Вместо этого спросите: «Я правильно тебя понимаю?» или «Есть что-то еще, чего ты мне не сказал?»

8. Не пускайтесь в ответную критику. Вы можете высказать свои собственные обиды в более подходящее время, но только не тогда, когда ваш супруг решил пожаловаться на свои. Если ваши претензии обоснованны, тем более стоит отложить их обсуждение на другой раз, когда они могут стать главной темой обсуждения, а не стратегией защиты.

9. Дайте понять супругу, что вы его услышали. Даже если вы не пришли ни к какому решению, покажите ему, что до вас достучались: «Мне нелегко слушать твои слова, но я хочу, чтобы ты знала, что я собираюсь основательно над этим подумать». Отведите день, когда вы действительно подумаете над ее точкой зрения.

10. Не спешите с ответом. Защищаясь, мы стараемся в одном разговоре решить все вопросы, как будто он последний в нашей жизни. Заранее решите, что вы потратите один день на обдумывание точки зрения вашего супруга и что вам нет нужды высказывать все свои соображения прямо сейчас. Это позволит вам внимательнее слушать собеседника и дать ему почувствовать, что вы его услышали.
11. Попытайтесь быть благодарным за то, что супруг сам начинает разговор. Даже если вам не нравится суть его речей, вы можете быть благодарны за то, что он сам начинает трудную беседу. Отношения требуют от нас брать на себя такую инициативу и выражать благодарность, в то время как супруг ожидает защитной реакции. Таким образом мы можем разрядить обстановку и дать понять о своей готовности к искреннему общению.

12. Продолжите разговор в течение следующих сорока восьми часов. Покажите супругу, что вы продолжаете обдумывать его точку зрения и готовы вновь обсудить проблему. Скажите что-нибудь вроде: «Я думал о нашей беседе, и я действительно рад, что у нас состоялся тот разговор».

Уметь слушать, не выказывая защитной реакции, — это задача на всю жизнь. Начните с первых трех шагов: Распознайте свое защитное поведение, Дышите, Не перебивайте — и наградите себя почетной медалью, даже если вам удалось добиться только этого.

Правило №28

ПРОЯСНИТЕ СУТЬ ВАШИХ РАЗНОГЛАСИЙ

Если вы спокойно воспринимаете критику, это не значит, что вы излишне угодливы и готовы любой ценой сохранить мир без каких-либо возражений. Мужчины шутят, что в любом споре последнее слово должно оставаться за мужем и выглядит оно примерно так: «Ты права, дорогая. Я ошибся. Я действительно сожалею и больше никогда не буду так поступать».

Внимательно выслушав и обдумав точку зрения своего супруга, вы должны сказать, в чем вы видите несходство ваших мнений о проблеме. Например, можно сказать так: «Я обдумал наш разговор, и я действительно сожалею, что не обращал на тебя внимания на вечеринке. Но я не согласен, что это я заставил тебя слишком много пить. Я отвечаю за свое поведение, но не за твое».

Прояснение сути разногласий (когда вы высказываетесь сами и позволяете высказаться супругу) — это главное условие сохранения как отношений с ним, так и своего «я». Помните, что критически настроенный партнер будет более внимательно выслушивать вашу отличную от его собственной точку зрения, если вы прибережете свою речь до следующего разговора или по крайней мере до того момента, когда ваш партнер будет уверен, что вы восприняли и точно поняли его слова. Даже если другой не в состоянии обдумать вашу точку зрения, вы все равно должны слышать звук своего собственного голоса, высказывающего ваше искреннее мнение.

Правило №29

ПОМОГИТЕ ВАШЕМУ ПАРТНЕРУ
ГОВОРИТЬ С ВАМИ ТАК, ЧТОБЫ
ВЫ МОГЛИ ЕГО УСЛЫШАТЬ

Не разочаровывайтесь в своем супруге, чей стиль может быть столь критичным, напористым или угнетающим, что вы от него закрываетесь. Вместо этого изложите ему условия, при которых вы способны его выслушивать и продолжать беседу. Повторяйте ему это столько раз, сколько понадобится.

Один мой клиент был женат на женщине, которая имела манеру в состоянии беспокойства обрушивать на него стремительный поток слов, а в этом состоянии она находилась почти всегда. За годы их брака он научился дистанцироваться и упрямо молчать, что лишь усиливало ее беспокойство и заставляло еще больше тараторить.

Он первым сделал важный шаг вперед. Как-то раз, когда в доме было спокойно, он подошел к ней и теплым тоном сказал: «Дорогая, я хочу тебя выслушать. Я думаю, из-за атмосферы, установившейся в нашей семье, у меня развилась аллергия на конфликты и накал страстей. Когда ты начинаешь критиковать меня или рассказывать о своих тревогах таким драматическим тоном, я чувствую себя затопленным этим валом эмоций и отстраняюсь. Я хожу к психологу и стараюсь преодолеть свою проблему, и еще — я думал о том, как ты сама можешь помочь мне стать для тебя лучшим мужем».

Затем он попросил ее обращаться к нему спокойнее — то есть говорить медленнее, тише и не так напористо. Он попросил, чтобы она по возможности делала только одно критическое замечание за один раз. Он также сказал: «Мне трудно вникать в суть твоей озабоченности делами детей, когда я только что переступил порог дома или когда мы садимся ужинать. Я предпочел бы, чтобы мы с тобой выделяли отдельное время для разговора обо всем, что тебя тревожит, и тогда уж обсуждали бы твои проблемы столько времени, сколько тебе потребуется».

Он объяснил, что вовсе не собирается ею командовать, а просто хочет дать ей понять, как быстро он теряется и начинает волноваться, когда она подступает к нему с такой горячностью. Признав это своей проблемой, он не перекладывал на нее вину за свои чувства. Он выражался в позитивной манере: «Я понимаю, что твоя пылкость, вызывающая у меня столь острую реакцию, — это другая сторона твоей энергии, живости и прямого подхода к жизни — то есть всего того, что я в тебе люблю».

Конечно, его жена не могла сразу избавиться от излишней пылкости, как и ему по-прежнему не удавалось сохранять спокойствие и добродушие, когда она его донимала. Он следовал своей тактике: прерывал слишком резкие для него разговоры и возобновлял их в более спокойное время.

И все же он сумел втолковать ей, что вовсе не относился к типу пассивных агрессоров, старающихся избегать тяжелых разговоров.

Вы сможете более внимательно слушать своего партнера, если, не критикуя и не обвиняя его в вашей проблеме, поможете ему понять, что именно мешает вам лучше воспринимать его слова.
Правило №30

ОГРАНИЧЬТЕ КОЛИЧЕСТВО РАЗГОВОРОВ

У всех существуют свои пределы восприятия информации, как и пределы того, что мы можем дать или сделать Когда эти пределы превышены, вы должны найти способ закончить разговор или тактично направить его в друга русло. Ни о каком сочувствии не может идти речи, когда вы позволяете человеку продолжать говорить, а сами уже замкнулись. Негуманно также только слушать, не рассказывая о собственных проблемах или переживаниях.

Джим, мой клиент, рассказал, что его жена Сара постоянно возвращалась к проблеме недостаточно хорошего ухода, который ее папа получал в частном санатории. Она поднимала эту тему почти каждый вечер — как правило, за ужином. Джим уже начал бояться говорить с ней В итоге он перестал обращать внимание на ее слова, понимая, что просто обрывать разговор было бы с его стороны нетактично, да и Сара все равно его не слушала.

Мы с Джимом разрабатывали тактику, как можно побудить Сару изменить сложившуюся модель поведения в этой ситуации. Со временем он научился мягко прерывать Сару, когда она начинала говорить о своем отце Он говорил примерно так:

Сара, я знаю, как тебя расстраивает плохое обращение с твоим отцом. Но иногда у меня возникает ощущение, что я теряю с тобой свое драгоценное время, так как разговоры на эту тему занимают большую часть наших вечеров. Как раз сейчас у меня на работе тяжелое время, и мне хотелось бы поговорить с тобой об этом.

Сара, я всецело в твоем распоряжении и готов обсуждать эту проблему, но только не во время приготовления еды и самого ужина, и я действительно не могу уделять этому полное внимание, когда хочу отдохнуть. Давай в эти выходные выпьем по чашечке кофе и поговорим о твоем папе.

(И легким, теплым и поддразнивающим тоном): Сара, если ты еще раз упомянешь санаторий сегодня за ужином, то я возьму свой ужин и пойду есть его в гараж! Пожалуйста, запомни правило: «Только не во время ужина» — и нарушай его разве что в случае крайней необходимости. Я вижу, ты действительно расстроена, так что давай после еды поговорим в гостиной.

Принципиальный момент: Джим не объявлял тему запретной и не преуменьшал ее важности. Скорее, он утверждал свою потребность отдохнуть от этого разговора и отвести для него специальное время.

Правило №31

СКАЖИТЕ ПАРТНЕРУ,
КАК ВЫ НУЖДАЕТЕСЬ В ТОМ,
ЧТОБЫ ОН ВАС ВЫСЛУШАЛ

Одно из наиболее привлекательных для меня качеств моего мужа Стива состоит в том, что он способен с юмором относиться даже к самым серьезным вещам в нашей жизни. Вряд ли найдется такая тема, над которой он не заставил бы меня смеяться. Но есть и оборотная сторона этого таланта: иногда он шутит, когда я жду от него серьезности и внимания к моим словам. Иногда мне приходится повторять это несколько раз, прежде чем до него дойдет. («Сейчас я не расположена шутить. Я хочу, чтобы ты действительно выслушал меня».)

Нереально ожидать, что ваш супруг будет с полным вниманием и участием выслушивать все ваши высказывания. Когда вам действительно требуется его полное внимание, скажите ему об этом.

Стоит также еще до начала разговора сказать супругу чего вы от него ждете: «Я хочу, чтобы ты выслушал меня и сказал, правильно ли я поступила», «Я хочу услышать твою точку зрения и совет по поводу моих дальнейших действий», «Я только хочу, чтобы ты мне посочувствовал, даже если для тебя это дело, в отличие от меня, не представляет никакой трудности».

Нам почему-то кажется, что наши супруги должны каким-то магическим образом догадываться, в какой момент нам требуется его (или ее) безраздельное внимание и какой реакции мы от него ожидаем. Впрочем, несправедливо рассчитывать, что он будет воспринимать наши невербальные подсказки. Пожалейте вашего партнера и прямо скажите, что вам требуется его внимание.

Не стесняйтесь сделать ему замечание, когда он слушает вас невнимательно. («Когда я заговорила о своей проблеме на работе, ты стал водить глазами по сторонам. Потом ты сменил тему и завел разговор о своем больном колене».) Ваша критика должна быть конкретной. Такие фразы, как «ты никогда меня не слушаешь», не возымеют ровным счетом никакого эффекта. Наоборот, такая ваша реакция гарантирует, что он вообще не станет вас слушать.

Вы можете также воспользоваться возможностью и спросить супруга, устраивает ли его степень вашего внимания к его высказываниям, особенно на какую-нибудь болезненную или животрепещущую тему. Возможно, его слова окажутся для вас полезными или неожиданными.

Глава четвертая
ПЕРЕСТАНЬТЕ ЕГО ДОНИМАТЬ:
КАК НАЛАДИТЬ ОБЩЕНИЕ
С ОТДАЛИВШИМСЯ СУПРУГОМ

В магазине подарков в аэропорту я просматривала журнал, где наткнулась на статью о близости. Там была приведена анкета для оценки отношений между людьми, где отчужденность и близость нужно было оценить по 10-балльной шкале. Прежде чем прибегать к такому способу оценки ваших отношений, а потом делать вид, будто все в порядке (потому что ваш брак на самом деле неудачен), учтите вот что: одни пары счастливы жить как сиамские близнецы, другие живут как добрые соседи по квартире и тем вполне довольны, а третьих вполне устраивает вариант между этими двумя крайностями. Не существует единого для всех супружеских пар «правильного» соотношения близости и дистанции. В течение жизни оно колеблется даже у одной пары.

Конечно, дистанция может служить предупреждающим сигналом наличия некой нерешенной и замалчиваемой проблемы или того, что один супруг больше не считает себя связанным отношениями с другим. Но дистанция не всегда указывает на скорый распад вашего союза. Возможно, отчужденность партнера объясняется тем, что сейчас он переживает тяжелое время. Или, если у вас маленькие дети, максимум, на что каждый из вас способен вечером, это выжатый как лимон упасть в постель и забыться сном. А в ситуации, когда на повестке дня стоит вопрос выживания, супругам бывает вообще не до близких отношений. В такие периоды важно понимать, что никакой проблемы нет вообще — что бы там ни говорили специалисты по браку. Если жизнь обходится с вами слишком жестоко, вы заслуживаете почетной медали уже только за то, что прожили очередной день.

Важно поддерживать баланс между разобщенностью и близостью, устраивающий и вас, и вашего супруга. Это легче сказать, чем сделать, поскольку у людей разные потребности в близости и дистанции. И более того — если нас огорчает отчужденность супруга, мы склонны автоматически входить в «режим преследования» и тем усугублять проблему. Если вы преследуете того, кто дистанцируется, он еще больше отдалится. Если вы дистанцируетесь от преследователя, он будет преследовать еще упорнее. Считайте это законом физики.

Преследование и дистанцирование — это обычный человеческий способ действовать в напряженных отношениях. Проблема возникает только тогда, когда эта модель укореняется и оба супруга постоянно выступают в противоположных по своей сути ролях. Когда это происходит, поведение каждого супруга провоцирует и поддерживает поведение другого. Например, в напряженной ситуации (скажем, проблема с ребенком) она бежит к нему с желанием обсудить тему. Он уклоняется, что лишь усиливает ее беспокойство, она еще сильнее стремится достучаться до него, а он в свою очередь — еще больше отдаляется. Потом следует ссора, и каждый винит в ней другого. Всегда легче упрекнуть партнера, чем признать долю своей вины в разногласиях. Если вы действительно хотите сблизиться с дистанцирующимся или вовсе отдалившимся от вас супругом, вам нужно распознать модель «я догоняю, ты убегаешь» и предпринять меры, чтобы изменить ее.
Безусловно, в разное время и в разных ситуациях один и тот же супруг может выступать как в роли «преследователя», так и «беглеца». Например, в роли преследователя он может оказаться, стремясь к эмоциональной близости, а при обсуждении каких-то проблем, связанных с медициной, уходить от общения. В любом случае, преследователь больше страдает от отстраненности супруга, поэтому у него больше причин изменить эту модель. Преследуемый может быть недоволен своей жизнью в браке, но скорее всего он будет поддерживать статус-кво, чем делать шаги навстречу преследующему его супругу. Поэтому большинство правил, изложенных ниже, призваны помочь преследователю отказаться от преследования и найти способы вновь сблизиться с супругом, не стимулируя «игру в догонялки».

Правило №32

ОПРЕДЕЛИТЕ СВОЮ РОЛЬ В МОДЕЛИ

Стремясь изменить свою роль в модели «я догоняю, ты убегаешь», вы должны прежде познакомиться с характерными особенностям проявления каждой из них. Понять, какую роль играем мы сами, легче всего в периоды стресса, когда мы склонны более ярко проявлять все свойственные нам качества.
ПРЕСЛЕДОВАТЕЛЬ...

· реагирует на беспокойство, ища большей близости в отношениях;

· придает большую важность обсуждению проблемы и думает, что и другой должен делать то же самое;

· чувствует себя отвергнутым и принимает близко к сердцу, когда супруг хочет больше времени проводить с самим собой или не склонен общаться; 

· преследует еще активнее, когда партнер хочет дистанцироваться, а когда его усилия терпят неудачу, впадает в холодное отчуждение;

· если речь идет об отношениях с супругом, может навешивать на себя негативные ярлыки, например «слишком зависимый», «слишком требовательный» или «слишком ворчливый»;

· склонен критиковать супруга как человека, не способного справляться со своими чувствами или выносить близкие отношения;

· в состоянии напряжения требует от супруга безотлагательного внимания или обращается к нему напористым тоном.

«БЕГЛЕЦ» ...
· в состоянии сильного напряжения ищет эмоционального покоя, стараясь держаться от супруга подальше;

· считает себя уверенным в себе человеком, который держит дистанцию и предпочитает решать проблемы самостоятельно, чем обращаться за помощью;

· ему сложно показать свою потребность в помощи, уязвимость и зависимость;

· супруг(а) считает его «неконтактным», «скрытным», «эмоционально закрытым»;

· в браке преодолевает беспокойство, погружаясь в работу или спортивные события;

· склонен легко терять веру в партнера («Бесполезно обсуждать с ним эту проблему») и не переносит конфликтов;

· легче всего входит в контакт, когда супруг его не понукает, не преследует и не критикует.

Имейте в виду, что проблемой в отношениях является модель, а не человек. Понимание сути модели и вашей в ней роли — это первый шаг к уходу от нее.
Правило №33

НЕ ПЫТАЙТЕСЬ ПРЕВРАТИТЬ
КОШКУ В СОБАКУ

Возможно, вы состоите в браке с человеком скрытным, не склонным делиться впечатлениями после каждой вечеринки и в подробностях обсуждать расстройство своего кишечника. Если так, то не рассчитывайте своей любовью или нытьем пробудить то, чего в нем не было с самого начала. Рассматривая разницу натур как проблему, можно еще больше усугубить ситуацию.

Филлис, моя клиентка, замужем за Дугом, тихим интровертом, который был единственным ребенком у своих родителей. Сама она происходила из семьи, по ее описанию, «большой, шумной и сплоченной», и в Дуге ее привлекла невозмутимость, спокойная самостоятельность и его исключительная страсть к своей работе и своим студентам. Его, без сомнения, привлекла в ней коммуникабельность и ее большая колоритная семья.

Позже, в браке, как это часто бывает, ее стали возмущать те самые качества, которые привлекали в нем вначале. Она стала с беспокойством искать более тесного общения с мужем, теперь уже называла его любовь к работе «трудоголизмом» и считала ужасным его отказ делиться с ней подробностями своей внутренней жизни («Я не знаю, как нам жить дальше, ведь ты никогда не говоришь о своих чувствах»). Филлис заметила, что в ответ на ее осуждение он отдалился еще больше, но теперь она считала, что своей холодностью он ее наказывает.

Я предложила Филлис думать о своем муже как о кошке и не принимать его потребности в уединении на свой счет. Филлис любила свою кошку, которая в соответствии с типичным кошачьим поведением сидела у нее на коленях и довольно мурлыкала, а потом без всякой очевидной причины вдруг спрыгивала и сворачивалась клубочком в уголке. Когда кошка хотела свободы, Филлис не задавалась тревожными вопросами, что она сделала неправильно, почему кошка спрыгнула именно в этот момент или не было ли это сигналом приближающейся катастрофы в их отношениях. При этом она не пыталась снова усадить кошку себе на колени, зная, что та все равно снова спрыгнет. Она принимала ее поведение как неотъемлемую часть кошачьей натуры и понимала, что действия кошки от ее собственного поведения никак не зависят.

Изменив свое отношение, Филлис не избавилась от желания большей близости с мужем. Скорее это помогло ей не забывать о тех положительных его качествах, которые привлекали ее в нем с самого начала. Поскольку Филлис стала менее остро воспринимать потребность Дуга в личностных границах и свободе, ей удалось спокойно наладить более тесное общение, а не с тревогой требовать его, как прежде. Он, в свою очередь, немного потеплел, хотя так и не превратился в щенка, готового прибежать по первому зову.

Правило №34

НЕ ОСУЖДАЙТЕ «БЕГЛЕЦА»

Преследование и дистанцирование — это модели действий людей в состоянии напряжения, два разных способа прийти в норму. Отношения, возможно, станут лучше, если супруги не будут впадать в крайности и каждый из них способен изменить свой стиль поведения. Но никакой стиль не бывает «правильным или неправильным», «лучшим или худшим», «хорошим или плохим».

Впрочем, с точки зрения каждого человека естественно считать правильным свой собственный стиль. Если для разрешения проблемы мы обращаемся к психологу, то мы уверены, что и наш супруг должен поступить так же, даже если он происходит из семьи, где принято решать проблемы самостоятельно. Если мы хотим заплатить профессионалу, чтобы поговорить об этом, — что ж, и он должен сделать то же самое.

Вот разговор, состоявшийся между моими друзьями-молодоженами Аланом и Саброй. Я гостила у них, когда Сабра получила плохие вести о здоровье ее сестры, и никто не удивился, когда, сухо поделившись с нами этой информацией, она сменила тему разговора. Сабре было свойственно не показывать более мягкую и уязвимую сторону своей натуры. Это очень раздражало Алана, хотя при этом он восхищался ее умением стойко держать удары судьбы.

Позже, вечером, Алан сказал: «Сабра, ты, как всегда, не оставила мне возможности отреагировать на неприятную новость. Это так похоже на тебя: ты словно держишь веник, которым отметаешь меня в ту же секунду, когда рассказываешь мне о диагнозе твоей сестры. А потом переходишь к следующей теме. Ты даже не даешь мне возможности посочувствовать тебе».

«Алан, — твердо сказала она. — Я знаю, как ты сожалеешь об этом событии. Мне просто нет нужды это слышать».

Когда Алан стал с ней спорить, Сабра прервала его еще более жестким тоном. «Видишь ли, Алан, — сказала она, — когда ты рассказываешь о своих тревогах, ты чувствуешь себя лучше. Когда я говорю об этом, я чувствую себя хуже. Я хочу просто сказать это и жить дальше. Ты должен понимать это различие между нами».

Алан должен осознать эти различия и помочь Сабре понять его потребность отреагировать, когда она делится неприятной новостью, даже если ей приятнее его молчание. Они добьются большего успеха, если каждый из них изменит свой стиль, принимая во внимание разницу их натур.

Мне было полезно услышать, что Сабра чувствует себя хуже после обсуждений. Ее слова напомнили мне, что несходство стилей мешает реализовывать общую для всех людей потребность найти покой в состоянии напряжения. И единого правильного решения здесь не существует.

Правило №35

НАЗНАЧАЙТЕ СВИДАНИЕ,
А НЕ СТАВЬТЕ ДИАГНОЗ

Когда супруг дистанцируется, мы склонны ставить диагноз и ему («В последнее время ты постоянно где-то мысленно витаешь; я думаю, что у тебя депрессия, а ты и не подозреваешь об этом»), и нашим отношениям («Я думаю, из нашего брака ушла близость»). Если мы чувствуем себя уязвленными, то можем иногда и преувеличить («Мы уже целый год не разговаривали серьезно»). Так мы порождаем ранее не существовавшую проблему или делаем из маленькой проблемы большую.

Стремясь к большей близости, предлагайте совместные действия. («Я слышала, к озеру ведет красивая тропинка — хочешь убедиться в этом на следующей неделе?») Вместо того чтобы толковать об отсутствии разговоров, просто попробуйте поговорить.
Вот, например, чего нужно избегать, желая сблизиться с дистанцирующимся от вас супругом.

По словам Кэрол, ее мужа Джеймса трудно вызвать на разговор. Поэтому она обрадовалась, когда он с энтузиазмом принял ее предложение пойти пообедать в их любимый японский ресторан. Они с удовольствием болтали, пока не подали суп мисо, и тут Кэрол решила «прозондировать» ситуацию с их отношениями. По ее собственным словам, беседа проходила так:

Она: Знаешь, мне грустно оттого, что мы с тобой больше совсем не разговариваем.

Он: Что значит «не разговариваем»? Я только что рассказал тебе о своих делах на работе.

Она: Но я имею в виду, что мы не разговариваем на самом деле. Не по-настоящему. Не так, как мы говорили прежде.

Он: Что значит «не по-настоящему»? Я только что говорил.

Она: Ну, я никогда не знаю, что ты чувствуешь на самом деле. Я хочу сказать, поверхностно — да, возможно — в том, что касается твоей работы. Но на более глубоком уровне я чувствую, что ты закрылся.

Он (сердито): Значит, сначала ты меня приглашаешь на свидание, а теперь критикуешь? Это никуда не годится.

Она: Пожалуйста, не нужно становиться в позу защиты. Ты говоришь так, словно проблема — это я, потому что хочу быть ближе к тебе.

Он: Ну а я хочу уйти отсюда. Это была не моя идея — устроить свидание.

Она (сердито): Подумать только! Я говорю тебе, что хочу с тобой сблизиться, а ты хочешь идти домой. Это просто потрясающе!

Вечер обернулся катастрофой, и Кэрол винила в этом Джеймса с его позицией защиты. Он действительно защищался, но Кэрол было тяжелее осознавать собственный вклад в провал ее замысла. Если она хотела поговорить «по-настоящему», то ей нужно было подробнее расспросить Джеймса о его работе или завести разговор на другую тему, приятную для них обоих. Вместо этого Кэрол отпускала негативные комментарии о Джеймсе («Я чувствую, что ты закрылся») и об их браке («Мы больше не разговариваем»). В конце концов, это же был субботний вечер, а не запланированная встреча с целью обсудить проблемы общения.

Прежде чем ставить диагноз своему партнеру или вашим отношениям с ним, попробуйте назначить ему свидание, пригласив его на обед, как это сделала Кэрол. Но воздержитесь от негативных комментариев в его адрес или по поводу вашего брака. Тот же самый совет подходит и для того, кто дистанцируется. Вместо того чтобы вешать на своего супруга ярлык «излишне эмоционален» или «напорист», попытайтесь сократить дистанцию между вами.

Правило №36

ПОМЕНЬШЕ НАПОРА

Выйти из режима преследования партнера означает в том числе перестать на него наседать — то есть громко тараторить, перебивать, говорить слишком много и предлагать помощь или совет, когда вас об этом не просят. Все вышеперечисленное не говорит о вашей нервозности или психических отклонениях. Если бы у вас был другой супруг — человек иного склада, воспитанный в иной культуре, выросший в большой семье в окружении братьев и сестер, то те же самые ваши качества, возможно, пришлись бы ему по душе. И наверное, он считал бы, что ему повезло встретить такого красноречивого, страстного и энергичного человека, как вы.

Однако многие люди, склонные к отчуждению, вообще не терпят напористости в людях, и с годами им становится все тяжелее переносить это качество. Утверждая, что в принципе не любят болтовни, они на самом деле боятся оказаться вовлеченными в разговор, стиль которого для них просто неприемлем.

Если вас тяготит нежелание вашего мужа (или жены) разговаривать с вами, оцените степень своей настырности. Помните, что даже настойчивость, проявленная из лучших побуждений, может заставлять супруга еще больше отдаляться от вас, если модель «я догоняю, ты убегаешь» уже присутствует в ваших отношениях. Когда супруг сыт по горло вашим вниманием, бесполезно проявлять доброту или заботу (то и дело спрашивая, все ли у него в порядке, забрасывая похвалами и желая получить «настоящий поцелуй», а не просто чмок в щечку, в то время как он (или она) готовит обед). Отказаться от напористости не означает начать проявлять ее в позитивном ключе. Это означает отказаться от нее совсем.

Пару недель попробуйте вовсе не приставать к своему партнеру. Говорите медленнее, тише и реже, выражайтесь коротко, не перебивайте его (или ее), избегайте критики и старайтесь не находиться рядом с ним постоянно — оставьте ему больше физического пространства. Вы можете использовать такой подход во всех разговорах или только на особо острые темы, обсуждение которых не может обойтись без того, чтобы уже через полторы минуты после начала разговора вы не разругались вдрызг. Если оценивать степень накала страстей в разговоре по десятибалльной шкале, то попробуйте снизить ее, скажем, с восьми пунктов до двух и посмотрите, что нового вам откроется в себе и в вашем супруге. 

Правило №37

ПОПРОБУЙТЕ
НОВЫЙ СТИЛЬ ПОВЕДЕНИЯ
Иногда для того, чтобы действительно успокоиться, нужно симулировать спокойствие. Вам может показаться неестественным притворяться, когда вас так и подмывает завести разговор с увиливающим от этого партнером, чтобы расставить все точки над «i». Но помните, вы не можете знать наверняка об истинной сути или потенциале ваших отношений (или самого себя) до тех пор, пока вы не измените свою манеру поведения в этих отношениях.

Изобретайте способы не поддаваться порыву «достать» своего партнера, даже если вам вовсе не хочется что-то в себе менять. Если вы намеревались прижать его к стенке и потребовать разговора, вместо этого пойдите погулять с подругой (с другом). Если вы отправились с ним в кино и вас злит, что он не берет вас за руку во время сеанса или вообще не замечает вашего присутствия, выйдя из кинотеатра, говорите только о фильме, а не о своей обиде. Если вы имеете привычку «нависать», наблюдая за его действиями, когда он (или она), например, готовит обед, кладет грязное белье в стиральную машину или укладывает спать детей, пойдите в другую комнату, где вам не будет видно, чем он занимается. Не посылайте ему SMS-сообщений и не звоните без необходимости. И в итоге вы на самом деле почувствуете спокойствие, которое вначале лишь симулировали.

Правило №38

ВЫКЛЮЧИТЕ СВОИ
ГЛУПЫЕ «УМНЫЕ ТЕЛЕФОНЫ»(
Современные технологии, призванные обеспечить всеобщую связь, способствуют отчуждению супругов, хотя они даже и не подозревают об этом. Каждая пара должна иметь время, чтобы уделить друг другу безраздельное внимание, не отвлекаясь на призывы всяческих гаджетов.

Людям все чаще кажется, что они должны обязательно ответить на звонок, застигший их хотя бы и на пляже. По их мнению, они смогут также быстрее продвинуться в карьере, если круглые сутки будут находиться на связи по электронной почте. Но это далеко не всегда, а точнее, никогда не соответствует истине. Вам вовсе не нужно то и дело узнавать последние новости, проверять состояние своего счета, электронную почту или что-либо еще. А посылать SMS-сообщения или звонить своему супругу во время его встречи с друзьями не только невежливо, но также и потенциально опасно для отношений. Всем нам необходимо проводить некоторое время без своих партнеров.

Сядьте вместе и определите правила, когда вы не будете пользоваться никакими средствами связи.

Вот какие правила на этот счет приняты в моей семье:

1. Во время приготовления и принятия пищи мобильные телефоны выключаются и убираются с глаз долой, а звонки по обычным телефонам тоже остаются без ответа.

2. Мы не отвечаем на звонки во время беседы или когда у нас дома гости — это можно сделать и позже.

3. Если крайне необходимо ответить по телефону, то разговаривайте так, чтобы этого не слышали другие люди.

Особенно важно отказаться от технических средств общения в случае недовольства вашего супруга. Один мой клиент значительно улучшил атмосферу в своей семье, когда установил для себя правило: никаких общений по любым средствам связи в течение двух часов после прихода с работы. Это время посвящено только жене и детям. Это новое правило оказалось очень кстати, поскольку его жена, имея на то серьезные основания, весьма негативно относилась к его iPhone. Однажды она бросила его iPhone в туалет, когда ей требовалась его безотлагательная помощь в приготовлении ужина, а он никак не мог перестать посылать SMS-сообщения своему брату. Свой поступок она сопроводила замечанием: «Дома обходись без этого» — и достигла цели. Он к ней прислушался.

В наши дни полезно завести правило в определенные моменты отказываться от аппаратов, которыми запрещено пользоваться во время взлета и посадки самолета. Только после того, как вы привыкнете иногда обходиться без современных средств связи, вы поймете, как соблазнительная приманка новейших технологий может заставить вас отдалиться от ваших партнеров — и от самого себя.
Правило №39

ПРЕСЛЕДУЙТЕ СВОИ ЦЕЛИ,
АНЕ СВОЕГО ПАРТНЕРА

Одна из самых важных задач, стоящих перед преследователем, состоит в том, чтобы переместить фокус внимания с преследуемого на свою собственную жизнь — и делать это с достоинством и искренним увлечением. Таким образом, со временем у преследователя поубавится нервозности. Но это еще и единственный способ, с помощью которого преследуемый сможет осознать свою потребность в большей близости с супругом или в разговорах с ним.

Попробуйте провести такой эксперимент. Хотя бы на несколько недель перестаньте сосредоточиваться на своем партнере. Всю свою энергию целиком направьте на вашу собственную жизнь. Сохраняйте теплые отношения с супругом, но не требуйте от него большей близости. По сути, вообще забудьте о близости на все время эксперимента. Сопротивляйтесь любому искушению попросить его о более тесном общении. Левою потребность в разговорах, в том числе о заботах, реализуйте где-нибудь в другом месте. Можете дать ему даже больше свободы, чем ему нужно, найдя себе какие-нибудь новые занятия или проводя больше времени с друзьями и родственниками.

Воздержитесь от критики. Не жалуйтесь на его невнимание, холодность и отсутствие интереса к вам. Можете даже извиниться за свое поведение в прошлом. («Я сожалею, что недавно к тебе придирался (придиралась). Думаю, причина отчасти в моем тогдашнем раздражении и в нежелании задуматься о том, что мне нужно делать с моей собственной жизнью».)

Главное — сохраняйте теплоту и доброжелательность, что поначалу может потребовать некоторого притворства. Сопротивляйтесь искушению либо броситься спорить с супругом, либо холодно отстраняться от него. Холодная отчужденность не изменит уже сложившейся модели, хотя какое-то время супруг побегает за вами сам. Если вы начнете тратить больше времени и энергии на собственную жизнь, это не значит, что вы станете эмоционально недоступным.

В течение этих недель сосредоточьтесь на качестве и направлении вашей собственной жизни. Какие таланты вы хотели бы в себе развить? А может быть, вам захочется завести какое-нибудь хобби. Подумайте, в чем цель вашей работы. Вспомните, что вы не только муж (жена), но и, возможно, сестра, брат, дочь, сын, тетя или дядя. Как, по-вашему, что значит хорошо выполнять эти роли? Может быть, вам захочется поближе познакомиться со своими соседями. А хотите ли вы завести новых друзей или проводить больше времени со старыми? Занимаетесь ли вы зарядкой, хорошо ли питаетесь, заботитесь ли о себе каким-либо другим способом? Каким вам хотелось бы сделать свой дом? Что доставляет вам удовольствие или радость? Помогаете ли вы другим людям? Этот последний пункт окажется, пожалуй, лучшим противоядием от чрезмерной сосредоточенности на том, чего вы не получаете от своего супруга.

Один из наиболее эффективных способов сломать модель «я догоняю, ты убегаешь» — это уделять максимум внимания самому себе и своей жизни. Лучший способ работать над отношениями всегда включает работу над самим собой. Таким образом, независимо от реакции вашего супруга, этот эксперимент даст вам более твердую опору в жизни.

Правило №40

НЕ ПРОПУСТИТЕ
СИГНАЛЫ ОПАСНОСТИ

Если вы следовали всем предыдущим правилам, описанным в этом разделе, и все же слишком сильно ощущаете отчужденность партнера, не прячьте голову в песок. Игнорируя существующую в браке серьезную проблему, вы никогда ее не решите. В такой ситуации сосредоточение на себе или попытка строить оптимистические планы принесет больше вреда, чем пользы. Вместо этого вам нужно завести разговор о своих проблемах, но только без гнева и обвинений и не требуя от другого большей откровенности, чем он хочет допустить.

Когда отчуждение является сигналом опасности? Ваш супруг может отказаться говорить о важном аспекте совместного проживания, например о том, как распределить семейный бюджет, об обязанностях по хозяйству или об уходе за ребенком. Или, возможно, его отчужденность проистекает из депрессии или неадекватного поведения вроде зависимости от алкоголя или наркотиков. Он может внезапно выразить желание отдалиться на некомфортное для вас расстояние, например на год одному поехать в Индию, чтобы изучать йогу. Возможно, отчужденность достигла уже такой степени, когда он все время упрямо молчит, полностью выключившись из отношений, а вы не можете до него достучаться.

Когда вам совсем уж некомфортно в возникшей ситуации, вы должны призвать на помощь всю свою мудрость и интуицию. И если вы чувствуете, что это действительно так, здесь очень важно поговорить о ваших проблемах — и пусть даже беседа будет долгой и трудной, не нападайте на него. Если в течение какого-то разумного срока никаких изменений не произойдет, значит, пора подводить черту. Правила, изложенные в главе 8, помогут вам справиться с этой трудной задачей.

Правило №41

«БЕГЛЕЦЫ», ПРОСНИТЕСЬ!

Большинство описанных в этой книге правил предназначены для «преследующих» — тех, кто больше страдает и поэтому имеет больше причин изменить существующее положение вещей. Если же вы — «беглец», то, возможно, вы вполне комфортно чувствуете себя в такой ситуации. Точнее, вы, может, и недовольны своими отношениями, но сделать шаг навстречу преследующему вас супругу для вас то же самое, что прыгнуть в огонь.

«Беглецы» редко берут на себя инициативу изменить модель «я догоняю, ты убегаешь», но поверьте стоит сделать исключение из этого правила. Учтите, что ваше отчуждение фактически поощряет преследование, Те действия партнера (в данном случае, жены), которые заставили вас прийти к выводу, что с ней просто невозможно разговаривать, скорее всего вплотную связаны с ее неудачами в попытках до вас достучаться. Возможно, она чувствует, что ее слова и ее боль вас не трогают и что она больше не является для вас главным человеком в жизни.

Также учтите, что отчуждение и конфронтация — это верные предвестники развода. Многие женщины, измотанные многолетними бесплодными попытками наладить связь с мужем, внезапно подают на развод. Когда дистанцирующийся боится, что его супруг может действительно уйти, он бросается наверстывать упущенное, то есть сам встает в позицию активного преследователя. Но часто бывает уже слишком поздно.

Вот пять основных способов выйти из роли «беглеца»:

1. Не дистанцируйтесь, а отведите себе жизненное пространство. Если вы нуждаетесь в жизненном пространстве, выделите его себе, но только так, чтобы не вызвать у партнера желание вас преследовать. Одно дело — заранее запланировать, что вы будете работать в гараже над проектом, и совсем другое — скрываться в гараже, как только супруга возвращается домой с работы. Будьте столь же достижимы для нее, как были бы для важного клиента на работе или очень близкого друга.

2. Делайте шаги навстречу партнеру. Подумайте над правилами, изложенными в главе 1 («Сделайте ваши отношения более теплыми») и в главе 3 («Преодолейте свое неумение слушать»). Уделяйте ей (или ему) внимание, отдавайте должное тому, что он (или она) для вас делает, и при общении оставайтесь эмоционально включенным. Советуйтесь с ним о своих проблемах на работе или в семье и цените его отклик. Скажите, как вы цените вклад, который он внес в вашу жизнь.

3. Восстановите справедливость. Если у вас в семье обязанности по ведению домашнего хозяйства и уходу за детьми разделены несправедливо, возьмите на себя инициативу изменить такую ситуацию. Замечайте, когда дому и детям необходимо уделить внимание. Замечайте, когда грязное детское белье уже начинает плесневеть в стиральной машине. Не преувеличивая, можно сказать, что огромное количество браков оказываются на грани распада из-за несправедливого распределения домашних обязанностей, и очень часто такое неравенство является поводом для установления модели «я догоняю, ты убегаешь».

4. Открыто предъявите супругу свои требования. Если он кажется вам «слишком трудным» человеком, чтобы вести с ним разговоры, не списывайте его со счетов, делая вывод, что ваш брак оказался ошибкой. Если вы сейчас в браке, погрузитесь в него целиком. Укажите супругу, в чем ему нужно изменить свое поведение, чтобы вам было легче с ним говорить. Выразите ему свои потребности — и повторяйте столько раз, сколько потребуется. Большинство «преследователей» предпочли бы противостоять сильному супругу, который может четко изложить свои требования к их поведению, чем в ответ на свои речи и действия получать молчание. Если вы ясно выражаете суть своих претензий, это хотя бы позволяет другому понять, что вам небезразличны ваши отношения и что вы готовы бороться за их улучшение.

5. Скажите «Хватит!» его телефонному преследованию. Если ваш партнер беспрерывно вам названивает, оставляйте телефон дома, когда идете на прогулку или встречаетесь с другом, чтобы выпить кофе. Конечно, когда вы собираетесь оставить телефон дома или выключить его, предупреждайте об этом партнера. Те, кто вырос до наступления эры мобильных телефонов, понимают, что на самом деле личный телефон требуется очень редко.

Наконец, имейте в виду, что чрезмерное преследование, как и чрезмерное дистанцирование являются сигналом серьезных проблем. На очереди уже вой тревожной сирены. Вы должны сделать шаг навстречу преследователю, с любовью и четко прояснив пределы вашей терпимости. Если вы позволите супругу вас «душить» или постоянно обижать, ваш брак покатится под откос так же, как и ваше собственное благополучие. Поэтому выскажитесь сейчас. Дайте вашему браку шанс побороться за себя.

Глава пятая
ССОРЬТЕСЬ ПО ПРАВИЛАМ!

Случалось ли вам возвращаться домой после тяжелого дня и вымещать на партнере свою усталость и плохое настроение? Конечно, случалось. Вполне естественно принимать на себя стрессы, которые нам подкидывает жизнь, а потом вываливать их на своего супруга. В конце концов, для чего он нужен? Он (или она) всегда рядом и является тем самым человеком, с кем вы меньше всего склонны «держать себя в руках». И конечно, ваш партнер неизбежно сделает что-то, что вызовет ваше раздражение, пусть это будет даже его (или ее) манера держать ложку или чистить зубы.

Брак — это громоотвод, принимающий на себя беспокойство и напряжение из всех источников — как нынешних, так и прошлых. Когда брак покоится на прочном фундаменте крепкой дружбы и взаимного уважения, он может выдержать достаточно много неприкрытых эмоций. Жаркая ссора может очистить атмосферу, кроме того, приятно сознавать, что мы способны благополучно пережить конфликт и даже извлечь из него уроки. Однако многие пары попадают в замкнутый круг бесконечных ссор и обвинений, откуда они не знают, как выбраться. Когда после примирения причины ссор не выясняются и не устраняются, они способны в конечном счете разрушить любовь и уважение, которые являются основой любых успешных отношений.

Безусловно, гнев — это важная эмоция. Гнев может указать на неполадки в семье и на необходимость изменить ситуацию себе же на благо. Но ссора не устраняет вызвавшей наш гнев проблемы. И даже наоборот: бесплодные битвы не устраняют, а провоцируют развитие наметившейся негативной динамики отношений. Когда разгораются страсти, наша способность к ясному мышлению, сочувствию и творческому подходу к решению проблем улетает в тартарары. Мы слишком сосредоточиваемся на том, что, по нашему мнению, плохого сделал партнер (или чего хорошего не сделал), и упускаем из виду возможности самим вести себя иначе. Мы направляем свою «энергию злости» на попытки изменить другого, а в результате не меняется вообще ничего. Примечательно, что множество супружеских пар способны точно описать модель своих мучительных ссор, и так же примечательно, как много среди них тех, кто чувствует себя беспомощным изменить такое положение.

Правила, описанные ниже, призваны помочь вам проявить гибкость и творческий подход, причем это вовсе не означает взять на себя пожизненную роль «мальчика для битья» в отношениях. Они покажут вам способы прекратить ссоры и избавиться от негатива, который может угрожать вашему браку или просто напрочь испортить хорошо начавшийся день.

Правило №42

СОЗДАЙТЕ СВОИ
СОБСТВЕННЫЕ ПРАВИЛА

Первое правило относительно ссор в браке состоит в том, чтобы создать правила, как вы будете обращаться друг с другом. Создайте правила на тему: что можно говорить, а чего нельзя, даже когда кипят страсти. Мы часто действуем так, словно сила нашего гнева дает нам право говорить и делать что угодно. Ведь, в конце концов, мы слишком разъярены, чтобы остановить слова, вылетающие у нас изо рта! Конечно, мы можем взять себя в руки — но это в том случае, если искренне намерены сделать свой брак лучше. Если вы или ваш супруг не в состоянии контролировать свой гнев, важно получить помощь специалиста.

Нет недостатка в советах специалистов о том, как правильно ссориться в браке. Я предлагаю вам вместе с партнером сесть и придумать несколько собственных правил. Например, таких: «Никаких воплей или навешивания ярлыков», «Никаких упоминаний о прошлых обидах во время ссоры» и «Никакого обсуждения проблем перед сном». Многие супруги считают полезным держать перечень таких правил на видном месте.

Счастливы не те супруги, которые не ссорятся, а те, которые в ссорах «сохраняют лицо» и берут на себя ответственность за свои слова и действия, какую бы ярость они ни испытывали.

Правило №43

ПРИМИТЕ ЗНАМЕНИТОГО
БРИТАНСКОГО ГОСТЯ

Несколько лет назад в Сан-Франциско я наблюдала очень энергичных супругов — оба были работающими людьми, специалистами своего дела, — которые брали друг друга за глотку буквально круглые сутки. Любой вопрос превращался в эпическое сражение — будь то поведение за столом, занятия сексом, планирование отпуска, расходование и экономия денег, оформление дома, воспитание детей, контакты с родственниками со стороны супруга (супруги) и экс-супругами. В момент ссоры они припоминали друг другу все свои старые обиды, но так и не приходили к общему решению.

До той поры ничто не могло помочь им прийти к согласию. Оба утверждали, что просто не умеют владеть собой. Однажды к ним приехал знаменитый профессор из Англии, который несколько месяцев в качестве гостя жил у них в доме в комнате, смежной с их спальней. «За это время мы ни разу даже не повысили голоса, — поделилась со мной жена. — Мы вели себя друг с другом очень учтиво. Думаю, из гордости». По мнению обоих, это были лучшие месяцы их брака.

Жаль, что я не могу на время поселить знаменитого английского профессора в дом к своим постоянно ссорящимся друг с другом клиентам. Если бы вы смогли представить, что такой гость живет у вас в доме, это было бы полезным упражнением. Как и пара из Сан-Франциско, вы смогли бы осознать способность контролировать свое поведение. Все дело в мотивации.

Правило №44

ОСТАНОВИТЕСЬ!

Ваши отношения в браке станут значительно лучше, если вы будете активно мешать конфликтам разгораться. В начале ссоры, вместо того чтобы ожидать правильных действий от партнера, возьмите на себя инициативу и сделайте какое-нибудь шутливое или успокаивающее замечание.

Любое заявление или действие — пусть даже глупое, — которое возымеет эффект в такой ситуации, Джон Готтмен, автор «Математики брака» и других книг на эту тему, называет «попыткой ремонта». В качестве примера он приводит случай с одной парой, спорившей о том, купить им джип или минивэн. Когда перепалка пошла уже на высоких тонах, жена вдруг показала язык, в точности как их четырехлетний сын. Муж, предвосхитив ее выходку, показал язык первым! Оба захохотали, и их раздражение испарилось.

Такая стратегия могла бы показаться глупой, но исследование Готтмена показывает, что нежелание предпринять «попытку ремонта» или отказ ответить на «попытку ремонта», предпринятую партнером, давая ему возможность изящно прекратить спор, является сигналом тревоги, предупреждающим о шаткости ваших отношений.

Конечно, нам хочется, чтобы супруг первым пошел на примирение, особенно если именно он, по нашему мнению, был зачинщиком ссоры и нам есть за что его упрекать. Мы упускаем из виду тот факт, что истинную победу мы одержим только в том случае, если прекратим ссору и отстоим свою позицию в спокойной обстановке. Не важно, используете ли вы юмор или ласковое прикосновение, или просто отказываетесь спорить с помощью фразы вроде: «Если ты хочешь, чтобы я тебя слушал, перестань скандалить!»

Со временем усилия, которые вы прилагаете, чтобы снижать накал страстей в разгорающихся конфликтах, могут не только укрепить, но и спасти ваш брак.

Правило №45

ПРИМИТЕ ПРЕДЛОЖЕНИЕ
ПОЙТИ НА МИРОВУЮ

Если ваш супруг берет на себя инициативу спустись конфликт на тормозах, приложите все усилия, чтобы принять предложение остановить ссору и восстановить мир.

В начале нашей семейной жизни мы со Стивом очень часто ссорились, после чего, злые, разбегались по разным концам дома. Обычно я дулась примерно минут пять, а потом отправлялась его искать. «Мне очень жаль, что так вышло, — обычно говорила я. — Прости меня, пожалуйста. Ведь я тоже виновата в нашей ссоре». Чаще всего Стив не принимал моих извинений. Он упрекал меня в неискренности, в том, что я недостаточно хорошо подумала над своим поведением и просто хочу жить дальше так, словно ничего не случилось... и далее в том же духе.

Вот типичный способ продолжить конфликт, вместо того чтобы его уладить. Один супруг отказывается принять руку мира, которую протягивает другой, считая это неискренним или потому, что не хочет его простить. Конечно, когда Стив не принял моего жеста доброй воли, я удалилась.

В итоге я все-таки нашла способ выходить из такой ситуации. Когда Стив отвергал мои извинения, я говорила так: «Хорошо, я подумаю о своей роли в нашей ссоре. И я буду ждать, когда ты будешь готов к разговору и сам придешь ко мне». Примечательно, что мне не приходилось долго ждать. Он появлялся довольно быстро и сам начинал улаживать конфликт. Он говорил: «Это глупо, давай просто оставим это» или «Сейчас давай перестанем дуться друг на друга и поговорим об этом в другое время». Короче говоря, в качестве стороны, принимающей мир, Стив никуда не годился. А вот самому предлагать мировую ему удавалось отлично, а я всегда была готова пойти ему навстречу. И «ремонт» вполне успешно завершался!

Для того чтобы закончить ссору или отказаться в ней участвовать, требуется только один человек. Но чтобы устранить неприязнь после ссоры и продолжать отношения, требуется двое. Лучше всего уметь как предлагать мир, так и принимать его — в любой форме, в какой это выражено. Впрочем, если один из вас лучше умеет предлагать, а другой — принимать мир, подойдет и такой вариант.

Принять предложение мира — не значит отказаться от разговора на болезненную тему. Это также не значит, что вы должны простить супругу его обман, предательство или несправедливость. Просто сказать «прости меня, пожалуйста» недостаточно, если супруг нанес вам серьезную обиду. Согласие пойти на мировую просто означает, что вы соглашаетесь закончить ссору или общение в негативном ключе и постараетесь жить дальше так, чтобы в дальнейшем ничто не омрачало ваши отношения. Таким образом, вы открываете возможность для будущих бесед на ту самую тему, которая вас все еще очень задевает.

Правило №46

«ОСТАВЬ МЕНЯ В ПОКОЕ!»
ОЗНАЧАЕТ «ОСТАВЬ МЕНЯ В ПОКОЕ!»

В идеале супруги могут положить конец обостряющемуся конфликту, прежде чем он выйдет из-под контроля. Но в реальной жизни страсти могут вспыхнуть мгновенно и достичь высшего накала еще до того, как один из участников разговора поймет, что его следовало бы закончить раньше. Когда спор превращается в шумный скандал или один из его участников больше не может выносить такого сильного эмоционального напряжения, немедленно прекратите общение.
Когда ваш супруг просит: «Оставь меня в покое», сделайте это. Заставьте себя уйти. Можете один раз предложить продолжить разговор. («Мне жаль, что я так рассердился. Может, попробуем продолжить разговор? Я обещаю снизить тон».) Но если другой все равно хочет остаться один, заставьте себя уйти. Это не значит, что нужно бежать за ним в другую комнату или отпускать комментарии у закрытой двери. Не нужно также звонить ему, посылать SMS-сообщения или говорить что-то вдогонку, пока вы оба не успокоитесь.

Когда острота ситуации достигла определенного уровня, неприменимы никакие правила, кроме этого. Если его (или ее) терпение готово лопнуть, даже попытка побежать за супругом с намерением разъяснить свою позицию или извиниться возымеет обратный эффект.

Тот, кто прекращает ссору, должен в течение суток первым предложить супругу снова обсудить проблему, разве что повод для ссоры был совсем ничтожным или глупым.

«Стоп-правила» («Оставь меня в покое!») эффективны лишь в том случае, если оба супруга понимают, что позже снова смогут вернуться к разговору. 

Правило №47

НИКАКИХ УДАРОВ «НИЖЕ ПОЯСА»

Самые ожесточенные ссоры часто возникают, когда один супруг не учитывает уязвимости другого. Важно знать о слабых и особо чувствительных местах партнера, которые обычно образуются еще в семье, где он рос, или являются следствием неизжитых душевных травм, которые есть у каждого. Возможно, ваш супруг не переносит, когда его неправильно понимают или обращаются как с невеждой, или не терпит каких-либо специфических прикосновений. Вы сами должны знать, что ему не по нутру.

Не пытайтесь разговаривать с партнером, давя на его слабые места (это неприемлемо!), или приводить доказательства его излишней чувствительности (этим вы только усугубите ситуацию!). Вместо этого постарайтесь со временем получше узнать супруга. Узнайте больше о семье, где он рос. Попросите его рассказать о том, что в ней было хорошего, что плохого или ужасного, и, если это возможно, познакомьтесь с его родственниками. Такая глубокая осведомленность укрепит вашу связь и поможет вам добиваться своего не с позиций силы, а действуя мягко и с душой.

Алисия, специалист по финансовому планированию и моя клиентка, рассказывала, что она и ее партнер ссорились каждый раз после любой вечеринки или события, где присутствовало много людей. «Майкл утверждает, что я уделяю внимание всем, кроме него, — жаловалась Алисия. — Я живу с Майклом! Конечно, мне хочется поговорить с людьми, повидаться с которыми у меня нет другой возможности. Он совершенно нелогичен. Это явно идет из его семьи, где его не замечали и относились как к чужому».

Возможно, Алисия права в своей интерпретации поведения Майкла. Реакция друг на друга долго живущих вместе партнеров бывает просто необъяснимой с точки зрения логики. В брак все приносят с собой из родной семьи боль и незажившие душевные травмы. Прошлое незримо присутствует с нами, и поэтому все мы иногда слишком остро реагируем на определенные качества и манеры поведения супруга. Если Майкла в его родной семье действительно не замечали, то, конечно, ему хочется, чтобы Алисия действительно видела его и обращала на него внимание.

С помощью психотерапии Алисия смогла перестать сосредоточиваться на нелогичности Майкла. Оказалось, что на вечеринках ей достаточно легко и общаться с друзьями, и уделять внимание ему. Она взяла себе за правило некоторое время сидеть на диване рядом с ним, вовлечь его в несколько бесед и показать свою физическую привязанность именно так, как нравилось Майклу.

Я не предлагаю вам потакать всем неразумным требованиям партнера в ущерб себе. Скорее я советую взглянуть на его претензии более широко и проявлять великодушие к его слабостям. Люди вступают в брак с большой надеждой (обычно бессознательной), что супруг будет с уважением относиться к их душевным травмам и не станет сыпать на них соль.

Правило №48

ПОПРОСИТЕ ПРОЩЕНИЯ

Искренние извинения очень хорошо помогают снимать отчуждение, обычно возникающее после ссоры. Они также способны вновь вернуть ощущение благополучия и сердечности в отношениях, когда мы мучаемся виной за совершенный проступок. Очень важно знать, что, совершая ошибки и ведя себя неподобающе, мы можем уладить возникший в результате конфликт. У каждого из нас есть слабости и недостатки, и не имея возможности попросить прощения, мы не могли бы избавиться от тяжкого груза последствий наших неизбежных промахов.
Настоящее извинение должно быть искренним, а не просто быстрым способом выйти из затруднительного положения или закончить ссору. Никуда не годится также рассыпаться в извинениях, а потом продолжать делать то же, за что вы просили прощения, — будь то поздний приход с работы или беспрерывная болтовня, не оставляющая возможности супругу вставить в разговор хоть слово. Страстные раскаяния бессмысленны, если вы не стараетесь навсегда покончить со своим ошибочным поведением.

В фразах, содержащих извинение, не должно быть слова «но» («прости меня, но ты...»). «Но» автоматически аннулирует извинение и почти всегда предполагает критику или оправдания. Извинение должно относиться только к вашим действиям, а не к реакции партнера («Мне жаль, что ты почувствовала себя задетой тем, что я сказал вчера вечером»). Отвечайте за свое поведение и извиняйтесь за него — и точка.

В браке требуется определенная смелость, чтобы объяснить свое поведение, уметь посмотреть на себя со стороны и принять ответственность за свою долю вины в конфликтах. Не стоит выяснять, кто начал ссору первым или кто в ней больше виноват. Иногда злость и негодование исчезают, когда один человек может просто сказать: «Здесь есть и моя вина тоже. Прости меня за это». Готовность принести извинения часто бывает заразительной. Она делает вашего партнера более зрелой личностью и укрепляет ваше совместное взаимодействие как супругов.

Правило №49

НЕ ТРЕБУЙТЕ ИЗВИНЕНИЯ

Если вы в браке с человеком, который никогда не просит прощения, то своими упорными требованиями вы делу не поможете. Лучше попытайтесь понять, что некоторые люди не могут или просто не станут приносить искренние, сердечные извинения, даже если вы этого заслуживаете. Они не будут следовать предыдущему правилу, даже если вы сделаете его ксерокопию и прикрепите к зеркалу в ванной.

Есть много причин, почему некоторые очень приличные люди не способны просить прощения. Например, ваш партнер может быть перфекционистом, причем настолько упертым, что в его эмоциональном пространстве просто нет места для извинений. Или ему может быть слишком стыдно, чтобы сказать «прости меня». У человека должно быть достаточно самоуважения, чтобы ясно видеть степень недостойности своего поведения и извиниться за него.

Или в семье, где вырос ваш супруг, необходимость извиниться сопровождалась слишком сильной эмоциональной нагрузкой. Один мужчина, не склонный извиняться перед женой и детьми, сказал мне: «Мои родители всегда заставляли меня извиняться перед младшим братом, каждый раз возлагая вину на меня. Сначала они говорили: «Извинись перед Скоттом сейчас же!», а потом: «Ты извинился не по-настоящему. Извинись как следует». Ему казалось все это настолько оскорбительным, что, будучи уже взрослым, он решил никогда не извиняться. Если жена настаивала на извинениях, он или молчал, или с трудом выдавливал из себя «извини», лишь бы она от него отвязалась.

Почти всем людям трудно просить прощения, если им кажется, будто на них возлагают слишком большую вину. Вот как объяснил свои ощущения один мужчина: «Когда моя жена критикует меня, я не хочу извиняться — у меня возникает ощущение, будто я кладу голову на плаху. Если я извинюсь, то тем самым признаю себя полностью виноватым во всем. Но это не так». Если ваш супруг воспринимает предложение извиниться как констатацию его вины или неправоты в целом, он не сможет этого сделать.

Требуйте извинений только в том случае, если считаете это необходимым. Потратьте время, чтобы убедить супруга, насколько для вас важны извинения. Постарайтесь докопаться, почему он обычно не спешит с извинениями. Но не особо упорствуйте в этом.

Стойкий противник извинений может воспользоваться невербальным способом разрядить напряженность после ссоры, попытаться наладить контакт и показать свою готовность сделать вам шаг навстречу.

Правило №50
ПРОЯВИТЕ ГИБКОСТЬ:
ИЗМЕНИТЕСЬ РАДИ СВОЕГО ПАРТНЕРА

Как я уже писала в своей книге «Танец гнева» (The Dance of Anger) и в других работах, невозможно изменить человека, который не хочет меняться. Так же верно и то, что в счастливом супружестве каждый из партнеров постоянно старается изменить себя, чтобы угодить другому. Если два друга, живущие в одной квартире, стараются приспособиться друг к другу, стремясь сделать совместное проживание более спокойным, то почему бы не сделать то же самое для своего мужа или жены?

Мой муж являет собой весьма показательный пример уживчивости. Если я прошу его что-то изменить, он обычно выполняет мою просьбу, будь это его рубашка, или музыка, которую он только что включил. Если у меня есть свой «пунктик» — например, я люблю приезжать в аэропорт задолго до отлета или не допускать ни минуты опоздания, если мы с кем-то встречаемся в ресторане, — он тоже делает это правилом для себя. Если я резким тоном критикую его, когда мне приходится нелегко, он учитывает это и не принимает мою вспышку гнева близко к сердцу.

Стоит отметить также и тот факт, что Стив не идет на уступки в важных вопросах. Он вовсе не бесхарактерный человек. К счастью, наши отношения значат для него гораздо больше, чем всякие мелочи, на которые можно не обращать внимания. Поскольку он часто мне уступает, мне тоже бывает легче пойти на компромисс, когда он стоит на своем.

Исторически сложилось, что женщинам всегда советуют угождать своему мужчине — в ущерб себе — и не раскачивать семейную лодку. И многие мужчины тоже слишком легко идут на уступки просто потому, что не любят конфликтов. Не путайте гибкость (следствие силы и большого самоуважения) с подчинением (следствием страха и низкого самоуважения). Очень многие люди отказываются сдавать свои позиции в мелочах, поскольку приноравливаться к партнеру, по их мнению, означает проявить слабость. Можно подумать, что отношения с близким человеком — это соревнование, которое мы не можем позволить себе проиграть. Спросите любого спортсмена (или былинку, если вы найдете среди них говорящую), и он скажет вам, что гибкость нередко побеждает силу. 

Правило №51

НИКОГДА НЕ УГРОЖАЙТЕ РАЗВОДОМ

В пылу гнева никогда не угрожайте разводом. Во-первых, бесполезно, а во-вторых, несправедливо. Нельзя поднимать тему развода в попытке напугать или ошеломить супруга. И, конечно же, нельзя упоминать о разводе просто потому, что это иногда приходит вам в голову. Некоторые развлекаются фантазиями о разводе, тогда как на самом деле вовсе не собираются разводиться. Мало что может повредить браку в такой степени, как разговоры на тему намерения разойтись.
Вместе с тем очень важно поговорить, если вы серьезно подумываете о разводе, пусть даже вы еще не пришли к окончательному решению. Супруг будет шокирован вашим уходом, но гораздо более сокрушительный эффект развод произведет на него в том случае, если грянет как гром среди ясного неба. Когда вы сомневаетесь, сможете ли продолжать отношения, если определенные их аспекты так и остаются неизменными, нужно достаточно ясно донести это до сознания супруга. Но помните, что развод — тема серьезная и обсуждать ее лучше в спокойной обстановке, не используя слова, которые могут разозлить вашу «вторую половину».

Важно видеть долгосрочную перспективу брака и иметь уверенность, что ваши отношения смогут выдержать тяжелые времена, которые, конечно же, неизбежны. Оба супруга должны знать, что брак может выдержать огромное количество стрессов и конфликтов, но только если постоянно не ставить под сомнение само его существование. На самом деле часто или даже время от времени угрожая разводом, вы увеличиваете вероятность такого результата. 

Правило №52

ВЫ МОЖЕТЕ ВЫХОДИТЬ ИЗ СЕБЯ —
НО ТОЛЬКО ОЧЕНЬ, ОЧЕНЬ РЕДКО

Бывают моменты, когда неприкрытые эмоции вашего гнева и обиды пробивают защиту супруга и берут его за живое. Важное замечание: это произойдет только в том случае, если ваша вспышка гнева окажется большим удивлением для вас обоих, то есть если в вашей жизни это исключение, а не правило.

Моя клиентка Кэти обнаружила, что у ее мужа был роман с одной из его аспиранток. Какой-то непонятный инстинкт заставил ее заглянуть в раздел «Удаленные письма» его электронной почты, где она нашла его пикантные любовные послания. Например, вот что он писал: «Я не посмел обнять тебя, когда ты уходила из моего кабинета в понедельник, так как не был уверен, что смогу на этом остановиться». Похоже, до секса у них еще не дошло.

Моя клиентка тут же потребовала у мужа объяснений, и у них начались бесконечные разговоры о сложившейся ситуации. Кэти сказала все необходимые в таких случаях слова и выразила все свои эмоции, которые она переживала, читая эти письма. Она четко высказала мужу, чего она от него ждет, и подчеркнула, что он очень многим рискует, если не прекратит эту интрижку. Вероятно, она сказала все, что можно было сказать.

Кэти психолог, и говорила она как психолог. Ей было ясно, что, желая достучаться до сознания мужа, она должна выражать свою позицию спокойно, говорить на «я-языке» и подавлять раздражение. Но вот проблема: Кэти почти всегда говорит именно таким образом! Она по натуре очень сдержанный человек, и у нее вообще довольно монотонный стиль речи. Младшая сестра даже поддразнивает ее за эту манеру.

Но однажды вечером в их с мужем спальне Кэти вышла из себя. Она начала просто орать на мужа по поводу той аспирантки. «Я чуть не сорвала голос, когда кричала», — рассказала мне Кэти. Побушевав минуту или около того, она бросилась в туалетную комнату, смежную со спальней, упала там на пол и стала неудержимо рыдать, не обращая внимания на просьбы мужа выйти или хотя бы открыть дверь. Той ночью она спала в другой комнате.

Этот эпизод произвел на мужа Кэти такое глубокое впечатление, какое не могли произвести все предыдущие беседы. Неприкрытые эмоции Кэти дошли до его сердца, чего не могли сделать ни ее спокойствие, ни «я-язык», ни «доброжелательное общение». Взрыв ее эмоций обернулся к лучшему, при этом стоит указать на то, что он был абсолютно искренним.

Я не предлагаю вам составлять план «выходов из себя». За сорок лет брака со мной такое случалось, быть может, раза три, и, конечно же, я не планировала это заранее. Но из каждого правила «доброжелательного общения» есть и исключение. Когда полная потеря самообладания происходит очень редко и является исключением из вашей обычной манеры ссориться — и при этом не травмирует вашего супруга, — то ваши неприкрытые эмоции могут произвести на него глубокое впечатление.
Правило №53

ОСТЕРЕГАЙТЕСЬ
ЭТИХ ЧЕТЫРЕХ ВСАДНИКОВ!

Когда супруги постоянно ссорятся и их отношения окрашены негативизмом, я рассказываю им об исследовании, проведенном Джоном Готтменом в отношении «четырех всадников апокалипсиса». Так он назвал определенные воззрения и манеру вести себя, способные расшатать и в итоге разрушить брак. Конечно, эти вредоносные всадники обнаруживаются и при самых замечательных отношениях. Но Готтмен утверждает, что если они присутствуют в браке постоянно — и когда пара не в состоянии устранить нанесенный ими ущерб, — то он может предсказать развод с вероятностью более 90%.

Вот их короткое описание. Зная этих врагов брака в лицо, вы можете сами определить, хотите ли вы, чтобы хотя бы один из них обосновался в вашей семье. Если нет, то вы сможете избежать их появления и улучшить ваши семейные отношения.

ВСАДНИК 1: КРИТИКА

Критика — это выражение враждебности по отношению к определенной черте характера или личности супруга. Она отличается от конструктивной претензии, которая относится к конкретному его поступку. Критика может выражаться, например, такой фразой: «Как ты можешь быть таким ленивым?»

ВСАДНИК 2: ПРЕЗРЕНИЕ

Презрение может выражаться во многих формах, включая навешивание ярлыков, глумление, закатывание глаз, осмеяние, едкий юмор, сарказм, — то есть это любая отвратительная или подлая попытка унизить другого человека. Например, она выражает недовольство его опозданием к ужину, а он в ответ рявкает: «Ты что, предъявишь мне за это иск?»

ВСАДНИК 3: ПРИНЯТИЕ ЗАЩИТНОЙ ПОЗИЦИИ

Защитная позиция — это способ сказать, что «проблема на самом деле не во мне, а в тебе». Супруг, принимающий защитную позицию, когда ему предъявляют претензию, спорит, контратакует, припоминает промахи другого и старается занять более высокую позицию с точки зрения морали.

ВСАДНИК 4: ОБСТРУКЦИЯ

Обструкция имеет место, когда один супруг перестает обращать внимание на другого и освобождает себя от отношений с ним. Он отворачивается от партнера, сидит спокойный как танк, выходит из комнаты или говорит, что ему наплевать на слова или поступки другого. Готтмен утверждает, что люди устраивают обструкцию, чтобы защититься от перегруженности эмоциями, и что мужчины более склонны к этому, чем женщины.

Важный постскриптум: Готтмен пишет, что если супруги предпринимают успешные попытки уладить разногласия и если соотношение позитивных и негативных взаимодействий у них составляет 5:1 (см. Правило №4), то эти четыре всадника не смогут погубить их брак. Впрочем, лучше всего предпринимать профилактические меры: когда эти бандиты начинают стучать в вашу дверь, не впускайте их. 

Глава шестая
ЗАБУДЬТЕ
О «НОРМАЛЬНОМ СЕКСЕ»

В каком-то мультфильме две птицы уселись на ветку и одна говорит другой: «По правде говоря, мне кажется, я не летаю столько, сколько должна была бы».

Бедная птичка. Полет — это нормальный процесс. Но этой птичке кажется, что до нормы она не дотягивает. Наверное, она купила последний бестселлер под названием «Птицы, которые летают круглые сутки» (Birds Who Fly 24/7) и у нее екнуло сердце, когда она прочитала, насколько она неполноценная. Возможно, основные идеи книги по самосовершенствованию для птиц сопровождались ссылками на авторитетные источники и выражались в терминах, призванных внушить почтение к написанному. Вероятно, там встречались такие обороты, как «исследования показывают», «наука, изучающая мозг, доказывает», «самой природой предназначено» или «Бог хочет». Как простая маленькая птичка может сомневаться в утверждениях таких важных авторитетов? Должно быть, с ней самой что-то не в порядке.

Клиенты, которые приходят ко мне на прием, во многом похожи на эту птичку. Они не занимаются сексом столько, сколько, по их мнению, следует, и поэтому им кажется, что в них самих — или в их отношениях — есть какой-то изъян. Если их не волнует частота половых актов, то волнует качество, недостаток желания со своей стороны, недостаток собственной привлекательности для партнера или тот факт, что вместо секса они хотели бы получить от супруга массаж ступней.

Конечно, секс для человека — это не столь естественное, нормальное или легкое занятие, как полет для птиц. Множество психологических факторов, причины которых коренятся в детстве и во взрослой жизни, способны помешать проявлению естественного сексуального желания и заставить его ассоциироваться с тревогой, страхом, позором и стеснением. На самом деле наша плотская жизнь столь же неповторима, как наши отпечатки пальцев. Ее особенности каждый человек должен постигать для себя в течение всей жизни.

Люди вообще очень чувствительны и ранимы при телесном общении, а в браке это и вовсе превращается в серьезную проблему. При всей безопасности и защищенности супружеского интима, совсем не просто добиться «хорошего секса» (что бы вы ни вкладывали в это понятие) с человеком, с которым вы прожили уже много лет. Бесчисленные же пособия, обещающие вернуть страсть вашей сексуальной жизни, на поверку не только не помогают, но и оставляют вас с чувством еще более сильного разочарования. В результате модель «я догоняю, ты убегаешь», когда она имеет место в спальне, способна привести к тупику настолько болезненному, что оба — и преследователь (тот, кто пытается начать занятие сексом), и беглец (тот, кто не хочет) — боятся вечером ложиться в постель.

Я надеюсь, что следующие правила помогут вам уволить сексуальных полицейских, особенно тех, кто понастроил загородок у вас в голове. Эти предложения могут также помочь вам разрушить модель поведения в постели, не позволяющую вам раскрепоститься.

Если вас будет угнетать чтение любого из этих правил, просто проигнорируйте его. Когда речь идет о правилах, касающихся вашего собственного тела и того, как именно вы хотите делиться им с супругом, здесь вы — эксперт, за которым остается решающее слово.

Правило №54

НЕ ГОВОРИТЕ «ПРЕЛЮДИЯ»

Слово «прелюдия» не совсем корректно, поэтому исключите его из своего сексуального лексикона. Оно предполагает выполнение неких «ненастоящих» действий, чтобы подготовиться к «реальному событию» — то есть самому половому акту и оргазму.

А кто должен определять, что такое «реальное событие»? Вот что говорит специалист по вопросам секса Марти Клайн. Представьте, что вы с супругом идете в прекрасный ресторан, известный своими восхитительными десертами. Вы с аппетитом едите закуску, салат довольно хорош, основное блюдо тоже потрясающее. А когда дело доходит до заказа десерта, ваш официант объявляет, что, к сожалению, все они закончились. Вы поворачиваетесь друг к другу с чувством горького разочарования, ваша самооценка падает до нуля, вас наполняет глубокое осознание неудачи. Вы думали, что наслаждались едой и друг другом, но теперь вы понимаете, что ваш ужин вовсе не удался. Вы возвращаетесь домой подавленными. По словам Клайн, это напоминает ситуацию, когда люди оценивают свой сексуальный опыт тем, что происходит (или не происходит) в конце полового акта.

При опросах, связанных с вопросами секса, людей спрашивают, как часто они «делают это», но не принимают во внимание сложности акта физической близости или эротического удовольствия. Некоторые люди достигают оргазма довольно легко, но занимаются сексом механически, безлично. Другие люди нечасто достигают оргазма или не любят проникновения, но любят интимность, эротическое удовольствие и физическую близость с партнером. Они больше любят целоваться, обниматься, ворковать, переплетаться телами с супругом в постели и больше сосредоточиваться на эротической игре, чем на самом совокуплении или оргазме. Вот как сказал мне об этом мой приятель, который счастлив в браке: «Если бы я всегда стремился достигать оргазма, это выросло бы в целое дело, стало бы навязчивой идеей и отвлекало бы меня от замечательного секса, который мы всегда имеем».

У супругов может сохраняться сильное влечение друг к другу, даже когда он не может поддерживать эрекцию, она не хочет пытаться получить оргазм или когда болезнь и инвалидность наносит тяжелый урон одному или обоим супругам. Старайтесь не зацикливаться на жестком определении того, что означает «иметь секс», а рассматривать его более широко. Вместе с вашим супругом вкладывайте в это определение самые разнообразные значения и легко меняйте их.

Мнения других людей о том, что входит в понятие «хороший» или «настоящий» секс, не должны иметь для вас никакого значения.

Правило №55

СМЕЛО ЭКСПЕРИМЕНТИРУЙТЕ

Сузи Брайт — автор, пишущий на темы секса, — отмечает, что взрослые по-детски реагируют на новые для них способы занятий сексом, совсем как маленькие дети, которым предлагают попробовать незнакомый им овощ:

«Это отвратительно!»

«Но, любимый, ты даже не попробовал этого!»
«Мне все равно. Мне это не нравится!»

Плохая идея — заставлять себя делать то, что вас отталкивает. Но в то же время вы можете хотя бы подтолкнуть себя к экспериментам, особенно если у вас любящий и отзывчивый супруг.

Элизабет, клиентке психолога, претила сама идея орального секса. Идея была до того ей неприятна, что она запретила себе не только говорить, но даже думать об этом. Можно было бы и не раздувать из этого большой проблемы — некоторые мужчины относятся к этому вполне спокойно, — но оральный секс был очень важен для ее мужа и его ощущения общности с нею. Много раз он давал ей понять, что ее отказ или нежелание хотя бы попробовать ужасно его огорчает. Естественно, его расстраивал и тот факт, что обычно все разговоры начинал именно он. Элизабет же никогда не считала нужным сама заговаривать на эту тему и признать, что понимает, как ему тяжело чувствовать себя сексуально обделенным. После многолетних споров они решили больше об этом не говорить, и мужу Элизабет оставалось только оплакивать такую свою обделенность.

Однажды Элизабет приснился яркий сон, где ее муж занимался оральным сексом с другой женщиной. Во сне он говорил этой женщине, как много это для него значит. «Что-то щелкнуло у меня в голове, когда я проснулась, — сказала мне Элизабет. — Я почувствовала глубокую печаль при мысли о том, что я наложила на это твердый запрет». Потом она добавила: «Но ведь это был мой сон и, возможно, я была той самой женщиной, и, наверное, мне нужно попытаться быть ею».

Сначала Элизабет приходилось заставлять себя заниматься оральным сексом. Это так и не стало ее любимым занятием в сексе, но, к своему удивлению, она начала испытывать от этого приятные ощущения, а со временем и удовольствие. Ее муж, со своей стороны, был рад и благодарен. Поскольку одно всегда влечет за собой другое, постепенно они оба стали более изобретательными и раскованными в постели.

Не дожидайтесь сновидения, которое изменит ваше сознание, а постарайтесь сразу уложить в нем эти две на первый взгляд противоречивые истины:

· В сексе не вынуждайте себя делать то, чего вы действительно не хотите делать.

· Попытайтесь (ради себя и ради вашего супруга) попробовать что-то новое, чего, как вам кажется, вы делать не хотите.

Никакой эксперт не может сказать вам, какому из этих советов вам нужно следовать в тот или иной день. Но пусть ваша любознательность и желание попробовать что-то новое помогут вам их запомнить. Это пойдет вам только на пользу.

Правило №56

СЧИТАЙТЕ СВОИ СЕКСУАЛЬНЫЕ
ФАНТАЗИИ НОРМАЛЬНЫМИ

Чем бы вам ни вздумалось заняться со своим супругом в постели, считайте это нормальным. Люди, состоящие в браке, прибегают к любым способам, чтобы возбудиться или довести себя до оргазма, придерживаясь принципа «что сработало, то и годится». Никто не достигает оргазма, представляя, как они с супругом держатся за ручки во время романтической прогулки по залитому лунным светом пляжу. Возможно, ваш супруг — это ваш лучший друг, которого вы любите больше всех на свете. Но из этого не обязательно следует, что он (или она) будет именно тем, кто предстанет в вашем воображении, когда вы стараетесь побыстрее возбудиться или достичь оргазма.

Любовью занимаются двое, но оргазма каждый достигает сам, прикладывая к этому старания. Одни люди погружаются в эротические ощущения без всяких фантазий. Другие откровенно делятся своими сексуальными фантазиями друг с другом, занимаясь любовью. Есть и такие, кто, стремясь к оргазму, думают о чьих-то еще прелестях или пускаются в такие изощренные или вообще не связанные с сексом фантазии, какие только может изобрести человеческое воображение.

То, о чем вы фантазируете, может вообще не иметь отношения к тому, чего вы желаете в реальности. Вы можете достичь оргазма, представляя, как ваш дантист связывает и насилует вас прямо на зубоврачебном кресле. Но если бы это случилось на самом деле, вы бежали бы от него сломя голову. И при этом ваши фантазии вовсе не отражают степени и качества вашей любви к супругу. Они возникают в таком месте вашего подсознания, которое не имеет никакого отношения к вашей способности к любви и близости. Они не являются признаком вашей готовности изменить супругу и не характеризуют вас как человека со странностями. Фантазии — это просто фантазии.

Правило №57

НЕ ОЦЕНИВАЙТЕ СВОЕ ЛИБИДО

Сравнивать себя с другими и делать вывод о своей несостоятельности — верный и почти самый распространенный способ сделать себя несчастным человеком. Что касается связанных с сексом вопросов, то здесь (как, впрочем, и в других аспектах жизни) старайтесь воздерживаться от сравнений, не позволяя им влиять на вас эмоционально. Люди весьма различаются по степени яркости сексуальных ощущений и быстроте их возникновения, как отличаются по своей способности получать удовольствие от беседы, музыки, дружбы или разведения цветов. Ну и что?

В частности, женщинам, после того как схлынула страсть медового месяца и химические процессы в мозгу стали протекать в обычном режиме, требуется много времени и внимания, чтобы возбудиться и достичь оргазма. Вот как описывает это применительно к женщинам с низким уровнем тестостерона Пэт Лав(, эксперт по семейным отношениям. Сначала нужно упорно сосредоточиваться, пока в воображении не возникнет подходящая эротическая фантазия. Потом вас отвлекает пятно на потолке (может, это пятно от воды?) или мысль о стирке (можно ли класть льняные трусики в стиральную машину?), и вот уже надо начинать все сначала и опять стараться достигнуть оргазма.

Я не хочу отговаривать вас от обращения к врачу, если вы серьезно обеспокоены угасанием вашего либидо. Бывает очень трудно расслабиться, например, если вы подвергались сексуальному насилию, поэтому не стоит жалеть денег на хорошего психолога. А лекарства, снижающие либидо, можно заменить другими, не оказывающими такого эффекта. Кроме того, способность испытывать сексуальное влечение меняется в зависимости от жизненных обстоятельств. Например, оно может сойти на нет, когда вы сидите дома с маленькими детьми, и расцвести вновь, когда они подросли и пошли в школу, а вы — на работу. Но не сравнивайте свою нынешнюю степень влечения к супругу с прежней. Хелен Фишер, биолог-антрополог, напоминает, что гормональная буря, вызывающая любовную страсть, длится недолго, максимум несколько лет.

Квалифицированный уролог или гинеколог действительно может вылечить некоторые заболевания, мешающие возникновению нормальных сексуальных реакций. Но «недостаток желания» слишком быстро стараются объявить болезнью, нарушением, синдромом или дисфункцией и начинают вас лечить. Опасайтесь узкомедицинской точки зрения на такое состояние. Сексуальное желание — слишком сложный феномен, чтобы низвести его до гормонов и до функции или дисфункции отдельных частей вашего организма. Лучшее, что я могу вам посоветовать, — это признать вашу нынешнюю ситуацию с сексом нормальной, или, как выразилась Элизабет Кюблер-Росс, «у меня не все в порядке, у вас не все в порядке — значит, все в порядке».

Правило №58

НЕ ЖДИТЕ, ПОКА ОКАЖЕТЕСЬ
«В НАСТРОЕНИИ»

Если вы будете заниматься сексом только по обоюдному горячему желанию, то дожидаться этого момента придется слишком долго. Желание секса легко «впадает в спячку» после вступления в брак и особенно у женщин после рождения ребенка. Чем больше вы будете тянуть, прежде чем попытаться заняться сексом, тем тяжелее будет снова начинать. Многим приходится заставлять себя приступить к делу, но, втянувшись в занятия любовью, они получают удовольствие и ощущают большую общность с супругом. Это особенно верно в том случае, если оба супруга способны полностью расслабиться и просто погрузиться в свои ощущения.

Понуждая себя время от времени заниматься сексом, вы убережете свое либидо от погружения в глубокую спячку, особенно после рождения детей. Часто бывает, что кто-то из супругов не испытывает «естественной потребности» заниматься сексом, но желание появляется, когда он (или она) старается по-настоящему. Если же возбуждение так и не приходит, то всегда можно хотя бы поговорить о том, что может доставить супругу удовольствие, и со всей откровенностью насладиться просто тесным физическим контактом.

Правило №59

РАЗДЕЛИТЕ
ОБЯЗАННОСТИ ПО ХОЗЯЙСТВУ

Если вы хотите заняться сексом с матерью ваших детей, воспользуйтесь этим эротическим советом: разделите обязанности по хозяйству. В противном случае в постели могут возникнуть проблемы. Ваша жена не только будет чувствовать себя слишком усталой для занятий сексом, но ее может также возмущать несправедливость ситуации (даже если она самой себе в этом не признается — ведь, в конце концов, женщины, как предполагается, должны спокойно справляться с домашними заботами).

Семейный психолог Мэриэнн О-Риш однажды сделала доклад, где в общих чертах обрисовала свои неустанные попытки заставить мужа не забывать о стирке. Это означало побудить его «не только класть белье в сушилку, потому что я его об этом просила, но также и думать о стирке так же, как и я: может ли белье еще полежать в стиральной машине, дожидаясь появления плесени, или в сушке остались лежать рубашки и теперь они там совсем уже пересохли и сморщились».

Мэриэнн рассказала шутку о мужчине, старающемся возбудить свою жену. Он просит ее описать свою самую яркую эротическую фантазию. Подумав секунду, жена говорит: «Я хотела бы однажды заняться любовью в комнате, где все игрушки лежат на своих местах, а выстиранное белье аккуратно сложено». «Отлично! — ответил муж. — Давай пойдем в дом соседа». Борясь с несправедливым разделением домашних обязанностей, не теряйте чувства юмора, поскольку, оставаясь нерешенной, эта проблема становится очень серьезной и болезненной.

А если в вашей семье царят искренность и любовь, да и обязанности по дому распределены справедливо? Будет ли это гарантией, что она захочет заняться с вами сексом? Нет, не будет. У секса есть собственный ум. Настоящая эмоциональная близость между супругами не гарантирует хорошего секса. Но недостаточная эмоциональная близость действительно способствует плохому сексу. Если вы несправедливый или невеликодушный супруг, можете быть полностью уверены, что в постели с супругой хорошенько порезвиться не получится, потому что она слишком устала или обижена, чтобы стараться доставить вам удовольствие.

Правило №60

ЖЕНЩИНЫ: РАССКАЖИТЕ
ВАШЕМУ СУПРУГУ О СВОИХ ЖЕЛАНИЯХ
МУЖЧИНЫ: ПОПЫТАЙТЕСЬ
НЕ СТАНОВИТЬСЯ В ПОЗИЦИЮ ЗАЩИТЫ

Продолжайте говорить супругу о своих желаниях, даже если вам тяжело или неловко говорить на эту тему. Относитесь к постоянному повторению им одних и тех же «ошибок» с таким же терпением, какого вы ожидали бы по отношению к вам от учителя танго или преподавателя итальянского языка. Некоторые люди от природы обладают способностями к танцам или языкам, а также умеют настраиваться на сексуальные желания и ритм партнера. Большинству людей этого не дано.

По мнению современных женщин, они имеют право выражать свои истинные желания, но чаще приходят к выводу, что легче будет от них отказаться. («Да, я только изображаю оргазм, иначе он не получает такого удовольствия от секса».) Или видят, что супруг просто необучаем. («Он все делает неправильно. Он не может измениться».) Или он настолько склонен становиться в позицию защиты, что с ним просто невозможно спокойно побеседовать. («В результате он думает, будто я считаю его плохим любовником. Все заканчивается ссорой».)

Если ваш сексуальный супруг — личность зрелая, он не будет реагировать на ваши инструкции («Выше, ниже, сильнее, продолжай так») острее, чем если бы вы говорили ему, в каком месте почесать вам спинку. Это — идеал, но вряд ли у вас именно такой супруг, поскольку обычно люди так боятся «ударить в грязь лицом» в постели, что весьма чувствительны к любого рода замечаниям на эту тему.

Наверное, вам нужно не просто говорить, но и провести наглядную демонстрацию. Одна клиентка психолога неоднократно просила своего мужа прикасаться к ней «более вдумчиво» и целовать так, словно «целоваться — это танцевать», а не просто проделывать какое-то действие над другим человеком. Сначала это давалось им с трудом. Муж обижался, а она раздражалась, что он, казалось, «понял», как нужно целоваться, а через неделю «забывал». Несколько месяцев она показывала ему, как нужно целоваться, и наконец он окончательно усвоил этот навык. Когда речь идет о каких-то переменах, оба супруга должны уметь терпеть и прощать, поскольку людям чрезвычайно трудно изживать старые привычки.

Когда дело касается оргазма, табу, существующие в вашем сознании, могут помешать вам откровенно сказать партнеру о своих желаниях. Если у вас нет оргазмов, а это для вас важно, постарайтесь подойти к этому творчески и все-таки высказаться. Кому как не вам знать о ваших желаниях, так что поделитесь с ним, даже если это трудно или вам кажется, что другие женщины с такими просьбами к своим супругам не обращаются. («После того как ты кончил, я хочу потрогать себя здесь, а еще хочу, чтобы ты держал вибратор и использовал его таким образом».) Не думайте о том, понравится ли вашему супругу это делать или нет. Секс не всегда является и не должен быть актом взаимной близости. Доводы в защиту альтруистического секса тоже найдутся. Ваш супруг станет благожелательнее относиться к новому маневру в постели, когда поймет, какое удовольствие это вам доставляет.

Правило №61

РЕШИТЕ ПРОБЛЕМУ
«ИГРАВ ДОГОНЯЛКИ» В ПОСТЕЛИ

В сексе довольно просто идентифицировать роль, которую вы играете в модели «я догоняю, ты убегаешь». Если вы — непременный инициатор занятий сексом и почти всегда получаете отказ, то вы — «преследователь». Если вы — тот, кому это не интересно и кто не желает сделать над собой усилия, то вы — «беглец». Мужчины часто (хотя не всегда) являются в сексе «преследователями», а женщины обычно (хотя не всегда) являются «преследователями», когда необходимо поговорить.

В тяжкие былые времена некоторые консультанты по брачно-семейным отношениям рекомендовали такой путь к выходу из тупика «он не хочет разговаривать» / «она не хочет заниматься сексом»: жене давали специальные ярлычки, которые она должна была скупо выдавать своему мужу в обмен на, скажем, двадцать минут беседы. После того как муж собирал определенное количество ярлычков, он мог обменять их на то, что мой коллега называет хорошим «штупингом» (от слова shtup — трахаться (вульг.) на идиш). Она удовлетворяла бы свои потребности в разговорах, а он — в сексе, и все были бы довольны. К счастью, от этого «психологического решения проблемы» давно отказались.

Ничто не изменится, если вы будете лезть из кожи вон, чтобы заняться сексом.

Один супруг продолжает преследовать, пока не наступает предел его терпению, и тогда он или она замыкается в холодном отчуждении. Супруг, уклоняющийся от секса, слишком устал, слишком разозлен чем-то, боится, что могут войти дети, он не «сова» или не «жаворонок» по натуре или просто недостаточно доверяет супругу.

Когда модель «я догоняю, ты убегаешь» укореняется, оба супруга просто-таки боятся вечером ложиться в постель, которая становится местом напряженности и боли. «Преследователь» чувствует себя измученным постоянными отказами. «Беглец» иногда боится просто обнять супруга и проявить нежность, потому что это может интерпретироваться как сигнал к желанию заняться любовью, вслед за чем последует очередная более или менее бурная ссора. Отношения за пределами постели тоже не так хороши, как могли бы быть, и раздражительность возрастает.

Если оба супруга хотят заниматься сексом или оба не хотят, то проблем нет. Но, с другой стороны, ситуация, когда хочет только один из супругов, распространена настолько, что вы можете считать ее нормальной, хотя на самом деле она вовсе не идет на благо вашим отношениям. Если вы или ваш супруг страдаете от «игры в догонялки», то продолжать ее — значит причинять себе еще больше боли. Понимание необходимости изменить ситуацию является первым важным шагом к решению проблемы.

Правило №62

ПРЕСЛЕДОВАТЕЛИ,
ПРЕКРАТИТЕ ПРЕСЛЕДОВАТЬ!
БЕГЛЕЦЫ, ПРЕКРАТИТЕ УБЕГАТЬ!

Есть только один способ сломать модель «я догоняю, ты убегаешь». «Преследователь» должен прекратить добиваться секса. «Беглец» должен перестать уклоняться от секса. Это одновременно и просто, и сложно.

ЕСЛИ ВЫ — «ПРЕСЛЕДОВАТЕЛЬ»

Вы действительно должны усвоить: ничего не изменится, если вы будете изо всех сил добиваться секса только ради того, чтобы получить отказ, а потом долго дуться на супруга. Вы должны прекратить преследование. Более того, вы должны задвинуть подальше весь свой гнев, обиду и разочарование. Холодное отчуждение — это всего лишь оборотная сторона преследования и ни к каким переменам оно не приведет. 

Как разорвать этот замкнутый круг? Выберите спокойное время, когда вы не в постели. Попросите партнера (в данном случае, жену) уделить вам время для разговора о сексе. Тепло и доброжелательно скажите ей, как для вас важно перестать делать постель местом сражений и боли. Скажите также, что вы собираетесь отказаться от попыток добиться от нее секса. Можно сформулировать обращение таким образом: «Я надеюсь, что в какой-то момент ты сама захочешь заняться любовью, поскольку не могу представить, что навсегда покончу с сексом. Но я больше не хочу тебя принуждать. Ведь никому из нас это не помогло. И если ты не против обнять меня, поцеловать или погладить по спине, можешь спокойно это делать. Я обещаю, что продолжения не последует. Все, я на тебя больше не давлю». Говорите коротко и непринужденно.

Затем вы должны сдержать свое слово. Ложась вечером в постель, ведите себя с ней приветливо, не злитесь. Если она хочет обнять вас или просит растереть спину, выполните просьбу — и заставьте себя на этом остановиться. Цените любой физический и сексуальный контакт, но только не фокусируйте внимание на том, возбуждается ли она и испытывает ли удовольствие от ваших прикосновений. Никогда не заставляйте ее наслаждаться сексом и во что бы то ни стало дойти до оргазма. Это лишь вынудит ее имитировать наслаждение. Мужчины часто говорят: «Я хочу, чтобы она хотела меня так же, как я — ее», полагая при этом, что, проявляя свое желание не столь откровенно, супруга дает понять, будто категорически его отвергает. Постарайтесь отвлечься от этой идеи. Чрезмерная поглощенность или сосредоточенность на удовольствии партнера обычно делу не помогает.

Если в течение долгого времени она не проявляет инициативы, продолжайте разговоры, но только не вечером и, уж конечно же, не в спальне. Дайте ей знать, что вы не собираетесь приставать к ней с сексом, но чувствуете себя одиноким и расстроенным. Спросите, есть ли у нее какие-то идеи, как разрешить эту проблему, и выслушайте ее ответ, не становясь в позицию защиты. Говорите коротко, потому что «беглецы» обычно опасаются долгих бесед на темы секса. Возвращайтесь к этому разговору каждый месяц, если жена не делает никаких шагов вам навстречу. И во всех других отношениях ведите себя как справедливый и великодушный муж.

ЕСЛИ ВЫ — БЕГЛЕЦ

Время от времени выступайте в роли инициатора сексуального контакта, даже если вы к этому не расположены. Ваш муж не может в браке обходиться без секса, особенно если это его оживляет, вдыхает новые силы и дает ощущение общности с вами. Для вас отказаться от секса с мужем, поскольку вам это не нравится, — то же самое, что для него отказаться от разговоров с вами, так как он не мастер вести разговоры. В сексе вы всегда можете найти способ доставить удовольствие супругу, не воспринимая это как непосильную задачу.

Если вы не хотите заниматься сексом потому, что супруг еще не получил от вас прощения за какую-то серьезную провинность, или потому, что он обращается с вами несправедливо или неуважительно, вам нужно еще раз обсудить с ним этот вопрос. Я никогда не советую заниматься сексом с тем, кто вас унижает или оскорбляет. Но иногда ситуация заходит в тупик. Это бывает, когда супруг искренне раскаивается и старается загладить прошлую вину, а «беглец» не намерен заниматься сексом, пока не будет полностью уверен в лояльности партнера. Если ваш партнер — хороший человек и изо всех сил старается восстановить согласие и вернуть ваше доверие, постарайтесь сделать физический контакт частью этого процесса. Не нужно превращать секс во что-то, что ваш партнер вынужден снова «зарабатывать», причем неизвестно, сколько времени.

Я понимаю, что этому правилу, как никакому другому из тех, что описаны в этой книге, обоим супругам будет следовать труднее всего.

Вы можете забыть об этом правиле, если на самом деле верите, что ваши отношения смогут сохраниться на годы и даже десятилетия, оставаясь только платоническими. Но если в душе вы понимаете, что сексуальная жизнь определенного рода все же необходима для сохранения отношений, усвойте это правило и следуйте ему.

Правило №63

НИКОГДА НЕ ВЕРЬТЕ
КЛЯТВАМ ХРАНИТЬ ВЕРНОСТЬ

Когда люди женятся, они дают клятву хранить верность друг другу. Эта клятва приносится публично, поскольку ее очень трудно сдержать. Людям от природы не свойственна моногамия. Многие млекопитающие (включая волков и гиббонов) более моногамны, чем мы. А нам хочется испытывать и чувство защищенности в браке с постоянным супругом, и одновременно эмоциональное возбуждение от встреч с другим, новым человеком.

Невозможно заранее знать наверняка, сможете ли вы хранить верность партнеру или заставить его хранить верность вам, будь вы даже лучшим из любовников (любовниц) или самым прекрасным человеком в мире. Это просто миф. В сфере чисто физической привлекательности никакой постоянный супруг никогда не может конкурировать с идеей попробовать покрутить любовь с новым человеком. Достаточно сказать, что романы на стороне запускают в мозгу химические процессы, приводящие к такому разгару страстей, даже одержимости, по сравнению с которой у сексуальной жизни в браке нет никаких шансов.

Мифом является также и то, что люди заводят интрижки, потому что у них скверный супруг или неудачный брак. Сексуальная или эмоциональная отчужденность супругов увеличивает вероятность связи на стороне. Впрочем, это случается даже и в самых замечательных браках.

Существует масса ситуаций, способствующих измене. Многие заводят романы, пережив серьезную потерю или в годовщину более ранней утраты (ваша жена завела роман как раз в том возрасте, в каком ее отец внезапно скончался от сердечного приступа). Огромную роль играют также удобный случай и рабочая обстановка. Если ваш добропорядочный муж с девяти до пяти работает в мужском коллективе, то вряд ли на такой работе он подвергнется искушению завести интрижку. С другой стороны, если он — преподаватель в колледже, то весьма вероятно, что найдутся студентки, которые положат на него глаз и, заставив поверить в его мужскую неотразимость, так или иначе уложат в постель.

Если вы верите клятвам в верности — даже если (или особенно если) ваш супруг говорит: «Для меня не существует других женщин, кроме тебя, дорогая», — это усыпляет вашу бдительность. Она не проснется даже в случае реальной угрозы вашему браку или перед лицом того очевидного факта, что ваш партнер — сексуальное существо и легкие увлечения являются неотъемлемой составляющей жизни. Парадокс в том, что романы на стороне чаще всего случаются с супругами, уверенными в неуязвимости своего брака для этих вещей. Сама эта уверенность исключает возможность беседы на эту щекотливую тему, лишает вас стимула улучшить ваши отношения и открывает двери для измены.

Правило №64

УСТАНОВИТЕ ПРЕДЕЛЫ

Когда вы чувствуете, что связь вашего супруга на стороне может представлять угрозу для вашего брака, выскажитесь. Вы не сможете искоренить его желание крутить любовь с другими и удержать его от измен. Но это не значит, что вы должны молчать, закрывать глаза на потенциальную угрозу или вовсе не занимать никакой позиции в ситуации, когда ваш супруг встречается с человеком, способным соблазнить его.

В моем собственном браке неписаные правила относительно отношений на стороне менялись в зависимости от нашего возраста и этапа жизни. Мы поженились очень молодыми — чуть старше двадцати лет, будучи еще студентами Калифорнийского университета в Беркли. Тогда я, не задумываясь, отправляла Стива прогуляться или сходить в кино с подругами. Во-первых, мне казалось, что в этом нет ничего страшного (он был даже слишком порядочным парнем), а во-вторых, я считала, что супруги не должны указывать своему любимому, с кем ему дружить. Сейчас, по прошествии нескольких десятилетий, мы стали совсем другими. Ни он, ни я не стали заядлыми «ходоками», но при этом мы не отрицаем и не пытаемся отвергать или закрывать глаза на легкие увлечения друг друга. Но были в нашей семейной жизни моменты, когда мы несколько раз говорили «нет» продолжению «дружбы» с другим человеком, ощущая в ней угрозу для нашего брака, даже если тот, кто «дружил», отрицал это. 

Многие супруги в отношении увлечений партнера придерживаются принципа «ничего не вижу, ничего не слышу, ничего не говорю». Другие пары выбирают «гражданский брак», обычно устанавливая ряд правил, обязательных для соблюдения: никогда не спать с одним человеком дважды, не заводить романа с общим другом и т. д. Никакой эксперт не может с уверенностью сказать, какие пределы окажутся наиболее эффективными для той или иной пары. Но если вы больше всего цените преданность (это уж точно мой «пунктик»), говорите, когда чувствуете угрозу. Не бойтесь установить пределы увлечениям на стороне, если вы интуитивно чувствуете возможность измены супруга.

Правило №65

ЗНАЙТЕ, КОГДА ЗАКРЫТЬ ВАШИ ВОРОТА

Если вы считаете своим долгом хранить верность партнеру, очертите вокруг своего сексуального «я» воображаемые ворота. Решите, насколько открытыми или закрытыми вы должны их держать, чтобы сохранять верность и эмоциональную приверженность супругу.

Среди моих клиентов была одна пара — обоим чуть за тридцать, — полностью приверженная единобрачию. Он сохранял свои ворота чуть приоткрытыми, потому что ему нравилось флиртовать со знакомыми женщинами, так как он обладал большим запасом «неприкаянной» сексуальной энергии, которая наполняла его жизненной силой и ощущением собственной привлекательности. Он не относился к этим контактам серьезно и не позволял им вырасти во что-то большее. Он лишь наслаждался своей сексуальной энергией как естественной частью жизни.

Его жена была совсем другой. У нее было гораздо меньше сексуальной энергии, но она легко влюблялась. Даже если ничего не происходило, предмет ее увлечения так сильно занимал ее мысли, что она начинала обращать меньше внимания на мужа. И хотя из них двоих она имела более твердые религиозные и моральные убеждения, но, по ее словам, становилась совершенно беспомощной, когда ею овладевало безумное увлечение. Эмоциональные увлечения, даже если дело не доходит до физической близости, могут быть столь же интенсивными и разрушительными для брака, как и увлечение, заканчивающееся постелью.

Когда супруги рассказали о своих увлечениях на стороне, стало ясно, что жена должна держать свои ворота плотно закрытыми. Ее влюбленности представляли для их брака такую же угрозу, как и увлечения ее мужа, если бы он соблазнился довести их до логического конца. Ее муж, в свою очередь, должен был закрывать ворота, как только флирт грозил перерасти в нечто большее.

Знать, насколько открыты или закрыты ваши ворота, и быть в этом отношении честным с самим собой и с партнером — это хороший способ сохранить верность друг другу. Главное здесь — и самое трудное — это уметь различать, какие увлечения просто приятны и придают вкус жизни, а какие наносят вред вашим отношениям. 

Правило №66

НЕ ДЕЛАЙТЕ СВЯЗЬ ВАШЕГО ПАРТНЕРА
НА СТОРОНЕ ПРИЧИНОЙ ДЛЯ РАЗВОДА

Ничто не может нанести более сокрушительного удара, чем новость о том, что ваш, как предполагается, преданный партнер имел — или имеет — любовника (любовницу). Невыразимая боль от измены еще усиливается тем фактом, что ваш супруг лгал вам (словами или своим молчанием). Если связь на стороне длилась уже долго, то для пострадавшей стороны естественно испытывать гнев, потрясение, подавленность, растерянность, жгучее желание узнать все подробности и убеждать себя, что прежней жизни уже не вернуть. Но даже если ваше потрясение огромно, не стоит из-за измены супруга тут же подавать на развод. Если вы много лет прожили вместе, и особенно если у вас есть дети, попытайтесь решить эту проблему.

Учтите, что измены — не ужасное отклонение от нормы, которое бывает лишь в несчастливых браках. Измены случаются и в превосходных браках. Я наблюдала случаи, когда супруги прощали измену партнера после того, как открывалась правда; эта ситуация даже может способствовать их сближению. Для того чтобы ситуация разрешилась благополучно, обе стороны должны быть преданы друг другу, ничего не скрывать, в будущем избегать искушений и быть готовыми пройти долгий, ухабистый путь к восстановлению душевного равновесия и взаимного доверия.

Если вам случалось изменять партнеру, поразмышляйте над превосходным советом психолога Дженис Спринг, автора книги «После измены» (After the Affair). Вот он: 

Никогда, никогда не предлагайте своему супругу «забыть об этом». Вместо этого откройтесь и примите в себя его боль.

Не ждите в страхе, когда он заведет разговор на эту тему. Начните беседу сами, и тогда ваш партнер поймет, что вы продолжаете думать об измене и не оставите его мучиться болью в одиночестве. Уделяйте разговору свое полное внимание, чтобы почувствовать его гнев и горе, и пусть беседа продолжается сколь угодно долго, хоть она и может показаться бесконечной. Доктор Спринг подчеркивает, что если вы хотите избавить от боли спутника вашей жизни, то вам придется взять ее на себя.

Если вы — пострадавшая сторона, посоветуйтесь с психологом — специалистом по семейным отношениям, прежде чем или подавать на развод, или заставлять себя прощать изменника. Дайте ему шанс искупить свою вину и вновь завоевать ваше доверие. Дайте себе и вашим отношениям возможность исцелиться и стать крепче. Это, безусловно, долгая и трудная работа. Но если вы оба твердо намерены восстановить прежние отношения, то ваши усилия окажутся оправданными.

Глава седьмая
ШОК ОТ ПОЯВЛЕНИЯ РЕБЕНКА:
СОХРАНЯЙТЕ СВОИ ОТНОШЕНИЯ
ПОСЛЕ РОЖДЕНИЯ ДЕТЕЙ

Никто не может заранее подготовить вас к переменам, которые претерпит ваш брак после рождения первого ребенка. Но не дети меняют брак. Правильнее будет сказать: «То, что вы сейчас называете браком, таковым больше не будет. Вас ожидает совершенно иной брак в совершенно иной жизни». Пока у вас нет детей, вы просто не в состоянии представить, как они все меняют.

Многие супруги говорят, что с появлением детей связь между ними упрочилась. Особенно часто так происходит, если оба — любящие, деятельные родители и великодушные, заботливые супруги. Тогда Вселенная щедро одаривает их удачей и благополучием. И все же, каким бы большим благословением ни оказалось появление нового члена семьи, мало какое событие способно потрясти брак больше, чем это. В тот волшебный момент, когда сын становится отцом, дочь — матерью, а родители — бабушкой и дедушкой, все семейные отношения должны претерпеть большие перемены.

Несмотря на твердое намерение беречь ваши отношения и не позволить проблемам, связанным с уходом за ребенком, встать между вами, даже если вы рады появлению нового члена семьи, это всегда гораздо труднее, чем кажется. Каждый ребенок — и особенно первый — приносит с собой огромные перемены. Перемена, даже позитивная, сопровождается беспокойством и повышенной эмоциональной реактивностью. При этом между новоиспеченными родителями иногда без всякой причины могут возникать ссоры и конфликты.

Каждая новая фаза жизни семьи, где есть дети, — их младенчество, школьные годы, подростковый период, время, когда выросшие дети оставляют родительский дом, взрослые дети, вернувшиеся домой или вообще не покидавшие дом, — представляет новый и каждый раз особый вызов вашим отношениям, так же как вызов представляло бы воспитание ребенка, который сталкивается с непредвиденными умственными или физическими проблемами. Плюс к этому проявятся все негативные аспекты вашего собственного детства. Кроме того, существует проблема чисто физического истощения, которая, насколько я знаю, никогда не идет во благо супружеским отношениям.

Я, конечно, не хочу рисовать мрачную картину воздействия ребенка на брак. На самом деле я советую вам не обращать внимания на все эти новейшие исследования, из которых следует вывод, что пары без детей ведут более счастливую жизнь. Результаты исследования большой группы ничего не говорят о соотношении радости и страданий, которые принесет вам конкретный ребенок, и о том, как это скажется на ваших отношениях с партнером. Кроме того, ваш личный «фактор счастья», возможно, окажется просто неактуальным в контексте такого глубокого личностного опыта, как появление и воспитание детей.

Следующие правила помогут вам проявить творческий подход, когда с появлением ребенка мизансцена вашего брака изменится. Для сводных семей правила другие; для них больше подойдут правила, описанные в главе 9. Общее в них то, что это нормально — переходить от радости к волнению и снова к радости и «сходить с ума» в тот волшебный момент, когда двое становятся тремя (или больше) и вы внезапно оказываетесь на неизвестной территории.

Правило №67

НЕ ПРОМЕНЯЙТЕ СУПРУГА НА РЕБЕНКА

Появление в семье ребенка сопровождается не только множеством забот и хлопот. У вас возникает такое огромное чувство любви к нему, что супруг может почувствовать себя совершенно лишним. Часто именно отец чувствует себя отодвинутым на задний план, особенно если мать кормит младенца грудью. В ответ он обычно уходит с головой в работу, стараясь не принимать активного участия в уходе за малышом. Муж чувствует себя отвергнутым также и потому, что у жены в этот период, как правило, снижается либидо, чему способствуют неспокойный сон, гормональный дисбаланс и бесконечные потребности ребенка.

Если вы отец, вы можете даже самому себе не признаваться в ощущаемом вами чувстве потерянности. Признание мужчинами своих слабостей до сих пор не приветствуется, и многие из них считают просто недопустимым для себя откровенно заявить о своем недовольстве в связи с присутствием в доме новорожденного, когда все вокруг говорят: «Наши поздравления! Теперь ты отец!» Вместо этого вы, возможно, решите, что это будет «ее» ребенок, а сами заставите себя работать без отдыха, чтобы обеспечить семью. Ваша жена, в свою очередь, может также считать ребенка в большей степени «своим».

Когда мать и ребенок, кажется, едины и самодостаточны, это трудно переносить «лишнему» родителю. Конечно, «лишний» может стать близким, когда малыш подрастет. Но если вы — та, кто сейчас взял на себя львиную долю забот о ребенке, не забывайте о супруге. Дайте ему понять, что вы и сейчас так же — если не больше — любите его, цените и нуждаетесь в нем, как и до того, как вы стали родителями. И начните заниматься сексом, даже если вы к этому сейчас не расположены, потому что секс очень важен для восстановления близости с мужем.

Правило №68

ПРИРОЖДЕННЫЙ РОДИТЕЛЬ:
ОТОЙТИ В СТОРОНУ!
НЕКОМПЕТЕНТНЫЙ РОДИТЕЛЬ:
ПОДОЙТИ ПОБЛИЖЕ!

Мужчины часто говорят мне, что их жены — «прирожденные матери», особенно когда дети совсем маленькие. Я обычно слышу что-нибудь в таком духе: «Моя жена так настроена на нашего ребенка, что я во всем подчиняюсь ее решениям и советам». Это сигнал тревоги!
Хотя некоторые родители действительно таковы «от природы» (особенно если они росли с младшими братьями или сестрами), большинство приобретают опыт лишь путем множества проб и ошибок.

И чем более компетентным считает себя один родитель, тем менее компетентным постепенно становится другой. Вы должны как можно скорее исключить такой подход из своей жизни.

Папы (или тот, кто меньше сидит дома с детьми): Не нужно реагировать на ощущение своей выключенности из процесса воспитания нежеланием принимать решения и избегать практических дел по уходу за ребенком. Чем более лишним или отстраненным вы себя чувствуете, тем упорнее вы должны стараться находить время, чтобы побыть наедине со своим малышом. 

Не пугайтесь, что вам потребуется много времени для овладения умением кормить, пеленать, убаюкивать ребенка и вообще сделать так, чтобы к концу дня он остался в живых. Кроме того, относитесь серьезно к своим собственным соображениям и подспудным ощущениям и не стесняйтесь их высказывать. Когда один родитель всегда подчиняется другому в таком важном вопросе, как воспитание детей, это нехорошо для брака.

Мамы (или тот, кто проводит больше времени дома): Позвольте супругу проводить больше времени наедине с ребенком без вашего наблюдения, критики, проверок или отличных советов, разве что он об этом попросит. Если он уже полчаса возится, пытаясь надеть зимний комбинезончик на извивающегося у него в руках малыша, скройтесь с его глаз. Людям, которые стараются чему-нибудь научиться, очень мешает, когда за ними наблюдают или лезут с непрошеной помощью.

Откажитесь от роли эксперта местного масштаба. Чем больше вы уверены, что вашего мужа нельзя оставить одного с ребенком без длинного списка подробных инструкций, тем точнее это означает, что вам самой неплохо бы «стать проще» и проявлять поменьше компетентности. Обязательно спрашивайте его мнения, как поступить с ребенком в тех или иных ситуациях. Если вы заранее предполагаете, что ничего путного он не предложит, — что ж, значит, вы утратили объективность восприятия, но интересоваться его мнением все равно необходимо.

Помните, что ваш ребенок нуждается в участии обоих родителей в его воспитании. Ему не пойдет на пользу, если лишь один из вас будет считать себя компетентным родителем. Конечно, родители обычно ощущают себя неподготовленными, поскольку досконально выполнять все предписанные правила по уходу за ребенком человеку просто не под силу. Если вы более или менее хорошо справляетесь с этой задачей, считайте, что все в порядке, и старайтесь поддерживать авторитет друг друга в вопросах ухода за ребенком.

Правило №69

ЛЕЛЕЙТЕ СВОИ ОТНОШЕНИЯ,
А НЕ ТОЛЬКО СВОЕГО РЕБЕНКА

Идея о том, что вы должны обратить внимание на свои отношения, когда появляется ребенок, — это один из типичных советов, которые можно обнаружить, просматривая журнал в приемной педиатра. Этот совет разложен на три простых пункта, но проблема состоит в том, что у вас отыщется с десяток причин, почему вам не хочется следовать ни одному из них.

Вот я и перечисляю здесь эти три пункта (а заодно и оправдания, которые у вас могли бы найтись, чтобы их не выполнять):

1. Наймите приходящую няню. Отважиться оставить своего малыша с няней — это большой шаг. Прежде всего, поиск хорошей няни требует энергии и инициативы, а у вас будет ощущаться нехватка и того, и другого. Также играет роль и фактор беспокойства. Если уж вы сомневаетесь в собственной способности управиться с ребенком, то прибегнуть к помощи постороннего человека — это просто кошмар. Ведь вы не будете видеть, что происходит в доме, а ребенок слишком мал, чтобы рассказать вам об этом.
Вот что говорит по этому поводу писательница Энн Лэмотт: «Вам захочется расположиться рядом с домом в кресле-качалке с ружьем на коленях, чтобы, как Бабуля Клампетт(, защитить своего ребенка. Но вы не сможете этого сделать, потому что жизнь, как волк, рыскает вокруг, намереваясь свести вас с ума».
Пусть ваше беспокойство не помешает вам найти хорошую няню, а лучше — двух. Некоторые пары ищут няню, которая будет приходить по вечерам в субботу или в будний день, чтобы жена могла встретить своего мужа после работы и они бы спокойно поужинали вместе. Имейте в виду: чем дольше вы будете тянуть с поиском хорошей, надежной няни, не желая оторваться от своего ребенка, тем труднее это будет сделать со временем. Ваш страх оставить малыша с другим человеком будет только возрастать.
2. Устройте свидание. Обзаведясь няней, вам действительно нужно будет сходить на свидание. Вначале эта идея совсем не придется вам по душе. Во-первых, из-за слишком сильной усталости вы лучше бы поспали. Во-вторых, с деньгами, скорее всего, туговато, поэтому логичнее было бы посмотреть дома видео, когда дети спят. В-третьих, вам, а возможно и вашем супругу, не захочется куда-то идти только вдвоем, как раньше, пока не родился ребенок. Разве есть тема, не связанная с ребенком, на которую вы могли бы поговорить? А о чем вы вообще говорили до его рождения?
Просто сделайте это. Иногда бывает важно сходить в ресторан, кинотеатр, посетить бесплатное культурное мероприятие или заняться чем-нибудь таким, что доставляло вам удовольствие до того, как вы стали родителями. Не важно, если это мероприятие окажется скучноватым или если вы заспорите о расходах на ужин в ресторане. Это нормально, а вот ваше нежелание ходить куда-то вместе нужно преодолеть. Заранее решите, что на свидании вы не станете обсуждать никаких вопросов, связанных с ребенком или текущими семейными делами, и посмотрите, что из этого получится. Я не хочу вас принуждать, но, наверное, лучше не дожидаться, пока ваш ребенок поступит в колледж, и только тогда осознать, что вы с мужем забыли, что это такое — выбираться куда-то вместе.
3. Давайте вашей жене (мужу) возможность побыть в одиночестве, без вас и детей. Независимо от возраста ваших детей, очень важно давать друг другу отдыхать от семейной жизни. Вам опять-таки не захочется этого делать, потому что время, проведенное с семьей, нельзя переоценить, а вам его и так не хватает. Но все же попробуйте. Ваш союз только укрепится, если вы будете позволять друг другу иметь какие-нибудь развлечения вне семьи. Кроме того, ваши дети станут ближе вам обоим, если у них будет возможность проводить время наедине с каждым из вас.

Можете добавить к этому списку еще какие-нибудь способы восполнить истощившиеся запасы энергии, чтобы часть из них потратить друг на друга. Этому весьма поспособствует укладывание детей спать на час раньше. Нежелание менять привычный уклад жизни аналогично тому, как если бы вы заставляли вашего ребенка заниматься в нескольких школьных кружках сразу.

А если вы найдете кого-нибудь, кто будет наводить порядок в вашем доме — пусть даже раз в месяц, вы удивитесь, каким большим подспорьем это для вас окажется. Находите также возможность иногда проводить с супругом время в гостиничном номере без детей. Это также весьма благотворно скажется на ваших отношениях. В этом плане трудно действительно начать что-то делать (не говоря уж о дополнительных расходах). Не уподобляетесь человеку, который лежит на кровати, дрожа от холода, но не находит в себе сил встать и поискать одеяло.

Правило №70

ПРОДОЛЖАЙТЕ ОБСУЖДАТЬ
ВОПРОС РАСПРЕДЕЛЕНИЯ
ОБЯЗАННОСТЕЙ В СЕМЬЕ

После рождения ребенка вопрос о том, кто чем должен заниматься, встанет ребром, даже если прежде у вас не возникало по этому поводу трений. Вековые представления о мужчине как о кормильце и добытчике, а о женщине как хранительнице очага так глубоко укоренились в сознании людей, что для их преодоления потребуется немалое упорство.

Если такое распределение ролей на данном этапе семейной жизни вас устраивает, вам, конечно, не следует их менять. Вам виднее, какой уклад для вас лучше. Просто имейте в виду, что ощущение несправедливости разделения труда в семье — испытываемое одним или обоими супругами — быстрее всего разрушает близость между ними. Вопрос «кто чем будет заниматься» непременно встанет и перед вами. Решайте его, не адаптируясь к устаревшим гендерным ролям, где она автоматически закатывает рукава и занимается ребенком и домом, а он автоматически воспринимает статус родителя как сигнал активизироваться в роли добытчика.

На каждом этапе семейной жизни вам может потребоваться пересмотреть свои приоритеты, ценности и план жизни в целом. Если именно вы недовольны разделением труда в доме, возьмите на себя полную ответственность за ведение переговоров и повторное обсуждение этой темы.

Переговоры — это не предъявление претензий. Это не означает пускаться в воспоминания о прошлых несправедливостях. Переговоры означают, что вы четко заявляете о необходимости изменить существующее положение вещей, не затевая ссоры и не бросая супругу обвинений.

Если у вас справедливый и покладистый супруг, вы могли бы составить список работ по дому, которые необходимо делать ежедневно (приготовление еды, уборка кухни), еженедельно или каждые две недели (стирка и раскладывание по полкам детского белья) и периодически (мелкий ремонт по дому). Вначале выясните, кто чем занимается сейчас, и в случае необходимости устраните дисбаланс в распределении домашних обязанностей. Если ваш супруг — человек упрямый и необъективный, то лучше начать с малого и попросить его изменить свое поведение хотя бы в чем-то одном.

В любом случае, сопротивляйтесь желанию не обращать внимания, когда партнер не выполняет своих обязанностей. Это означает, например, что, если он должен по четвергам и воскресеньям ходить в магазин и готовить обед, а он об этом забывает, вы не станете, плюнув, мрачно делать это вместо него. Пусть все, когда проголодаются, готовят для себя бутерброды из полезных продуктов, имеющихся под рукой. Если на этой неделе его очередь вытирать пыль и пылесосить, не ждите, что после его уборки нигде не останется ни пылинки, — ждите, что он хотя бы пройдется с пылесосом по комнатам. Ваш супруг проверит, действительно ли вы твердо решили придерживаться своего курса в отношении равноправного распределения обязанностей. Так что не позволяйте ему отлынивать. В этом случае все тут же вернется на круги своя.

Некоторые мужья действительно не возражают взять на себя большую часть обязанностей по дому и вне его. Когда нет проблемы, нечего и менять. Но если вас выводит из себя нынешний уклад, лучше всего изменить его. Когда злость и трения из-за нежелания партнера договариваться накапливаются, это может сделать близость почти невозможной.

Правило №71

РЕШИТЕ, КТО ДОЛЖЕН
ОПЛАЧИВАТЬ РАСХОДЫ НА ДЕТЕЙ

Несправедливо предполагать, что мужчина должен взять на себя роль главного добытчика в семье, потому что так поступают мужчины или потому, что он зарабатывает больше денег. Как выразился один мужчина, «моя жена считает себя эмансипированной женщиной и настаивает на равном распределении домашних обязанностей. Но она считает, что я должен содержать ее — если она хочет сидеть дома с детьми, это ее право, — только лишь потому, что я зарабатываю больше, чем могла бы заработать она. И что это за разновидность феминизма такая?»

Суть вопроса он уловил верно. Но позже тот же самый мужчина отговорил жену от ее решения устроиться на работу на полставки. Вычтя из ее предполагаемой зарплаты расходы на няню, он пришел к выводу, что ее вклад в доходы семьи будет ничтожен. И естественно, он хотел, чтобы она осталась сидеть дома с ребенком. Произведя аналогичные расчеты, его жена пришла к такому же выводу. Впрочем, та работа так или иначе не была работой, о которой она мечтала.

Но что касается работы, то здесь, как и в жизни в целом, нужно смотреть шире. Человеку, прежде чем начать получать хорошие деньги, нужно проложить себе путь наверх. И для обоих супругов работа может обладать преимуществами, которые нельзя оценить только заработанными деньгами. В своих расчетах эта пара не учитывала удовлетворение от работы, как и потребность женщины обеспечить себе финансовые гарантии выживаемости в нашем нестабильном мире.

Измените способ расчетов. Вычтите стоимость ухода за ребенком из его зарплаты (или из ее, если она — единственный кормилец семьи). Таким образом, вместо того чтобы сравнивать расходы на уход за ребенком с ее предполагаемой зарплатой, лучше обсудите семейный бюджет. И тогда станет понятно, что затраты на ребенка — это ваши общие затраты и что преимущества (и недостатки) работы за зарплату распределены между вами поровну. Даже если в итоге окажется, что, независимо от того, будет она работать или нет, доход семьи не изменится, то за вычетом из его зарплаты расходов на няню, ее вклад в семейный бюджет окажется не меньше его вклада. Тогда беседа уже пойдет по-другому и можно будет по достоинству оценить и ее вклад, вместо того чтобы принижать его. Другой способ расчетов состоит в том, чтобы вычитать стоимость услуг няни пропорционально из доходов каждого. Если он зарабатывает 80 000$, а она — 20 000$, вычтите 80% затрат на няню из его зарплаты и 20 % — из ее.

Сегодня многие супруги не могут позволить себе роскоши выбирать между семьей и работой и считают везением, если хотя бы один из них имеет высокооплачиваемую работу. Часто оба супруга работают на одной или нескольких малооплачиваемых работах, лишь бы держать семью на плаву. Но если у вас есть выбор, все-таки решите эту дилемму, при необходимости пересмотрев распределение ролей в семье. Урегулирование вопроса с вкладом каждого супруга в семейный бюджет улучшит климат в семье и может оказаться одной из лучших инвестиций, которую вы оба можете сделать.

Правило №72

НЕ ПОЗВОЛЯЙТЕ ПАЦИЕНТАМ
КОМАНДОВАТЬ В ПСИХБОЛЬНИЦЕ

Если всем заправляют ваши дети, вы с партнером наверняка страдаете хроническим переутомлением. Командовать должны вы двое. Это означает, что вы должны назначать правила и наказания за их невыполнение и проводить эту политику в жизнь.

«Что может быть проще?» — задавала я себе этот вопрос еще до появления на свет собственного ребенка и еще не пережив этот научивший меня смирению опыт. Я была уверена, что, когда у нас со Стивом появятся дети, уж мы-то сумеем держать их под контролем, в отличие от слабоумных родителей, которых мы видели в супермаркете и которые и ухом не вели, пока их ребенок вопил и буянил в очереди в кассу. Став родителями, мы быстро избавились от этого глупого высокомерия.

Люди, которые говорят вам, что «взять на себя командование» — это легкая и быстро достижимая цель, либо не имеют детей вовсе, либо у них послушные дети, которые поддерживают порядок в своих комнатах и без лишних просьб накрывают на стол. Каждый ребенок рождается с уникальным набором цепочек ДНК, и некоторые дети от природы покладисты и ответственны. Родители такого ребенка обычно полностью ставят себе в заслугу его хорошее поведение и пребывают в полной уверенности, что и вам тоже удастся легко призвать к порядку своих шаловливых, невнимательных, непослушных и непоседливых детей, стоит вам только ввести для них правила поведения и меру ответственности за их невыполнение.

Средства для избавления от такого рода иллюзий еще не придумано. Разве что можно на недельку подкинуть таким родителям ваших отпрысков и еще нескольких пасынков-подростков в придачу.

Стремясь вводить правила и наказания за их невыполнение, будьте снисходительны к себе. Испытывать затруднения — это нормально, и не потому, что у вас обоих не хватает ума, а просто потому, что вы — люди. Не стоит держать все в себе и прятать свои чувства в пыльный чулан, пребывая в уверенности, будто более опытные родители, ведомые развитыми инстинктами, точно знали бы, как справиться с ситуацией.

Чтобы достичь согласия при введении правил, не обязательно добиваться полного совпадения ваших взглядов — будь предметом обсуждения время отхода детей ко сну, вопрос о том, позволить ли ребенку смотреть фильм про вампиров, или о том, заставить ли его сначала съесть брокколи, а уж потом дать два шарика мороженого. Не существует «правильного» способа воспитывать детей.

Важно, чтобы вы уважали мнения друг друга и достигли консенсуса относительно правил, которые вы оба сможете принять, даже если вы с ними не согласны. А уж потом нужно будет последовательно разъяснять значение этих правил, вводить наказание за их невыполнение и быть готовыми в случае необходимости менять стратегию.

Одной из причин неслаженной работы вашей «команды» может быть принципиальное несходство взглядов. Он выступает за «законность и правопорядок», а она — за «любовь и понимание». Он покупает только натуральные продукты и не позволяет держать в доме сахар, а она в присутствии детей критикует его «жесткость» и тайком подсовывает им сласти. Он считает запреты разумным и взвешенным подходом, а она видит в этом проявление скаредности и деспотизма. Он говорит «черное», она — «белое».

Когда супруги занимают противоположные позиции в вопросах воспитания, это истощает их энергию и способствует отчуждению друг от друга. На самом деле дети не пострадают, если съедят немного конфет, обойдутся без них или если при их воспитании будет применяться тот или иной подход.

Но если родители не способны прийти к разумному компромиссу в вопросе составления правил и принятия ответственности за их невыполнение, это неминуемо сказывается на детях, которые потеряют покой или начнут притворяться.

Правило №73

НЕ ДЕЙСТВУЙТЕ В ОДИНОЧКУ

Скрытой причиной напряженности в семейной жизни является приверженность устаревшей модели воспитания детей и семьи в целом. Возможно, у вас в воображении возникает картина, как все усаживаются за обеденный стол в шесть тридцать вечера, едят и спокойно беседуют. Наверное, так было принято в семье, в которой вы выросли, или просто таково ваше желание.

Если у вас в доме принято именно так, что ж, замечательно. Но если наблюдается болезненное несоответствие между реальной и воображаемой картинкой, могу сказать, что в этом вы не одиноки. Времена изменились — причем коренным образом — и вместе с ними изменилось и представление о том, что означает «проводить время в кругу семьи».

Доктор Рон Тэффель, один из крупнейших в нашей стране специалистов по воспитанию, описывает «семейную трапезу» в XXI веке таким образом:

Даже когда все члены семьи сидят за одним столом, каждый может есть разные блюда: китайскую еду, продающуюся на вынос, размороженную в микроволновке пиццу, салат под низкокалорийным соусом — и каждый пребывает в своем собственном мире. Четырнадцатилетняя Дженни, держа телефон под столом, пишет SMS-сообщение, одновременно отвечая на мамин вопрос о том, что сегодня ей задали на дом в школе. Десятилетний Барт небрежно просит кого-то передать ему «the fucking соль». Шестнадцатилетняя Аделаида просит братьев и маму не попадаться ей под руку, потому что «сейчас у меня предменструальный синдром, который я очень плохо переношу» ... Дженни и мама затевают горячую перепалку о предстоящем в середине недели концерте, с которого Дженни обещает вернуться не позже, чем в 2 или 3 часа ночи.

Я послала это описание по электронной почте своей подруге Джеффри Энн, шестидесятилетней матери четырнадцатилетнего Алекса. Джеффри Энн живет в одном из городов, где росла я, в Топеке, штат Канзас. Мне казалось, что описание Тэффеля, вероятно, не найдет у нее понимания, потому что Джеффри Энн привержена старомодным принципам воспитания. К моему удивлению, выяснилось, что это помогло ей расстаться с некоторыми ожиданиями относительно сына, которые никак не хотели оправдываться, что немало ее расстраивало. Она рассердилась на Алекса за его отказ есть блюдо, приготовленное для всей семьи, и тогда он сказал, что его друзья у себя дома едят пищу по своему выбору (семья Джеффри Энн принадлежит к тому уже редкому сейчас типу семей, где обедать садятся обычно в 18:30). При опросе, проводившемся в его классе, выяснилось, что Алекс был единственным, кто регулярно ужинал вместе с родителями. Впрочем, несмотря на наступление новой эры, вы можете предпринять некоторые небольшие шаги к тому, чтобы поведение ваших детей хотя бы отчасти соответствовало картине семейной жизни, сложившейся в вашем воображении.

Я не предлагаю вам и вашему партнеру смириться, сказать себе «ничего не поделаешь, подростки есть подростки» и позволять им произносить бранные слова за столом. Но вы также не должны оставлять попыток превратить обед в семейное мероприятие — то есть никаких сотовых телефонов и другой аппаратуры, — если это для вас важно. Я говорю это только для того, чтобы напомнить: воспитывать детей в современном мире стало сложнее, а это, в свою очередь, создает дополнительную нагрузку на брак. Если вам часто приходится сталкиваться с несостоятельностью ваших представлений о воспитании, усвоенных еще в прежние времена, воспользуйтесь множеством превосходных источников вроде работы Джона Грэя(, которые познакомят вас с методами воспитания детей в современном удивительном мире. Не думайте, что сможете справиться сами. Вам это и вправду не под силу. 

Правило №74

НЕ ДЕЛАЙТЕ ИЗ СВОЕГО
ПАРТНЕРА «ПЛОХОГО ПАРНЯ»

Вот сценка, типичная для улицы любого города. Маленькая Сьюзи умоляет папу купить ей мороженое, а он говорит: «Мне очень жаль, милая, но я не могу купить тебе мороженое — твоя мама не хочет, чтобы ты его ела». Его тон подразумевает, что сам он вовсе не против угостить ее мороженым, но должен повиноваться своей жене. Таким тонким способом он сближается с дочерью за счет жены и их брака. Или (менее тонкий способ): «Хорошо, только не говори маме, а то она на меня рассердится».

Хорошо, если малышка Сьюзи поймет, что ее мама больше настроена против сахара, чем папа. И папе следовало бы поддержать маму в этом вопросе, потому что это ее принципиальная позиция. И уж если он согласился с ней, то должен был бы наложить запрет на мороженое, а не делать из своей жены «плохого парня».

Если папа не может следовать этому правилу, он должен снова обсудить его с тем, кто это правило отстаивает, — то есть с женой. Он мог бы сказать так: «Бывают моменты, когда мне просто неловко следовать правилу «не есть сладкого перед обедом». Если я гуляю со Сьюзи и она просит купить ей мороженое, мне приходится уступать ей и таким образом нарушать принятое нами правило». Вы должны соблюдать принятые вместе с партнером правила, чтобы не становиться на сторону ребенка, словно вы бессильны перед семейным диктатором. И даже если другой занимает более твердую позицию относительно этого правила, коль вы уж согласились ему следовать, важно отстаивать это решение, вместо того чтобы стараться найти общий язык с детьми, поощряя их — явно или неявно — вымещать свое разочарование на вашем супруге.

Отслеживайте появление этого скрытого треугольника, в котором вы сближаетесь со своим ребенком в ущерб своему партнеру, будь это ваш пятилетний малыш, желающий мороженого, или ваш тридцатипятилетний отпрыск, желающий вернуться домой. («Твоя мама говорит, что ты не можешь приехать и жить с нами, даже при том, что я этого хочу».) Если вы не согласны с партнером, вновь вернитесь к спорной теме и поделитесь своими соображениями. («Я понимаю, что тебя очень беспокоит незапланированное возвращение Джона домой, но мне неудобно закрывать перед ним двери нашего дома. Может, нам составить список условий, с которыми он должен будет согласиться, прежде чем приезжать? Тогда тебе будет легче удовлетворить его просьбу».) Не нужно проявлять чрезмерную любезность, вынуждая ребенка считать вас страдальцем, который живет с неуступчивым супругом.

Как ни соблазнительно возлагать на партнера всю тяжесть ответственности за введение в обиход правил, это негативно скажется как на вашем браке, так и на отношениях с вашим ребенком. Тогда ваш супруг окажется в ситуации, когда он вынужден в одиночку принимать решения, что непременно вызовет у него чувство негодования. И даже если вы на какое-то короткое время получите преимущество в глазах детей, своим поведением вы фактически посылаете им сообщение, что вы не способны поступать как взрослый человек. В результате вы или потеряете их уважение, или станете образцом для подражания, следование которому не пойдет им во благо. 

Правило №75

БУДЬТЕ ДОБРЫ К СВОЕЙ РОДНЕ —
ОСОБЕННО К БАБУШКЕ И ДЕДУШКЕ

Когда семейный ландшафт меняется с появлением ребенка, претерпевают изменения и все семейные отношения. Дети начинают усваивать вашу манеру поведения в семье, особенно ваше отношение к родителям и родственникам со стороны супруга(супруги). На основе вашего поведения дети выстраивают собственную модель семьи и будут со временем относиться к вам так же, как вы сейчас относитесь к своим близким. То, как вы ведете эти отношения, является самым важным наследством, которое вы оставите своим детям. Они наблюдают за вами.

Дети хотят, чтобы в их жизни присутствовали все важные для них взрослые. Если, например, у вас с тещей постоянные трения, маленькая Ханна окажется в треугольнике. Она не сможет определиться в своих отношениях с бабушкой вне контекста конфликтных отношений между взрослыми. Детям нужны бабушки и дедушки независимо от вашего мнения об этих людях, даже если они видят их нечасто. И дети особенно чувствительны к тому, как их родители обращаются со своими собственными родителями.

При этом вам не удастся одурачить детей, прикусив язык и изображая фальшивую доброжелательность. Если даже ваша теща принесла одиннадцатилетнему Джейсону электронную игру, тогда как вы запретили ей дарить ему что-либо электронное, вы можете изображать радушие, пылая гневом в душе. Но Джейсон-то все равно почувствует атмосферу напряженности. Даже совсем маленькие дети улавливают эмоциональное напряжение, причем одни бывают к этому более чувствительны, чем другие. Например, один ваш ребенок может игнорировать любую натянутость отношений между взрослыми, а другой — впитывать ее, как губка.

Старайтесь никогда не раздражаться, общаясь с бабушкой и дедушкой. При этом ровное и доброжелательное отношение вовсе не означает позволять им делать все что угодно. Наоборот, вам следует прямо объяснить своим родителям, что свой авторитет они, как правило, зарабатывают за счет кого-то из ваших домочадцев или нарушая основные правила вашей семьи. То есть именно вы должны попросить свою мать уважать правило «никаких электронных игр», даже если ввела его ваша жена. Конечно, вы оба можете попенять родителям друг друга — но при этом не стоит увлекаться, если ваш супруг покинет «поле боя» и оставит вас отдуваться за двоих.

Отслеживайте также и образование вот такого типичного треугольника. У двух женщин (жена и теща) «проблемные отношения», а мужчина занимает позицию безучастного наблюдателя (см. Правило №105). Треугольники затеняют реальные конфликты, в результате чего их невозможно идентифицировать и разрешить. Например, на самом деле свекровь злится, что сын от нее отдалился, а свою злость вымещает на его жене. Жена на самом деле сердится, что муж не разговаривает с ее матерью, но эта семейная проблема остается под спудом и жена вымещает свою злость на свекрови.

Везде, где наблюдаются трения между женой и свекровью, можно обнаружить сына, который не разговаривает либо со своей матерью, либо с женой. Если вы измените свою роль в этом треугольнике, это положительно скажется как на вашем браке, так и на отношениях между вашими родственниками. 

Правило №76

НЕ ВПАДАЙТЕ В КРАЙНОСТИ,
СТРЕМЯСЬ НАЙТИ ВЕРНОЕ
РЕШЕНИЕ В ЛЮБОЙ СИТУАЦИИ

Сталкиваясь с трудностями в воспитании, не следует принимать слишком близко к сердцу любую ситуацию и «накручивать» своего партнера. В периоды сильного напряжения никто не застрахован от попадания в разряд «неблагополучных семей». Почему вы и ваш супруг должны быть исключением?

Когда я писала книгу о материнстве «Танец матери» (The Mother Dance), я провела неофициальное исследование среди девочек из нескольких школ, спрашивая, в чем их матери ведут себя неправильно. Более ста наблюдений и горьких историй я распределила по семи разделам. Вот что сказали эти девочки:

· их матери слишком заняты, чтобы уделять им внимание, или, наоборот, слишком на них зациклены;

· их матери слишком настырные или, наоборот, слишком отчужденные;

· их матери слишком строгие и жесткие или, наоборот, ведут себя с ними как подружки или ровесницы;

· их матери рассказывают им или слишком мало, или, наоборот, слишком много («Моя мать говорит мне такие вещи о моем папе, которые я не хочу слышать, а потом чувствую себя виноватой, что не хочу вникать в ее проблемы»);

· их матери лгут им или, наоборот, говорят больше «правды», чем им хотелось бы услышать;

· их матери не предъявляют к ним никаких требований или, наоборот, ставят свою любовь к ним в зависимость от неких условий («Моя мать сказала, что не любила бы меня так сильно, будь я лесбиянкой. Для меня это означает, что она вообще меня не любит, потому что в противном случае она любила бы меня, даже если бы я была не такой, как другие»);

· их матери совсем не сочувствуют им или, наоборот, чересчур проникаются их настроением («Моя мама чувствует мои чувства, а я терпеть этого не могу. Когда я расстроена, она тоже огорчается; когда в прошлом месяце мой бой-френд меня бросил, я очень расстроилась, а потом расстроилась моя мать, и я затосковала еще больше из-за того, что моей матери было так грустно»).

Наблюдения этих девочек-подростков могут послужить напоминанием о том, как трудно любому родителю соблюсти необходимую меру своей реакции на разнообразные ситуации, возникающие в процессе воспитания ребенка. Призовите на помощь интуицию, которая поможет вам разобраться, когда следует относиться более снисходительно как к самому себе, так и к партнеру в труднейшей задаче воспитания.

Правило №77

ЗАПОМНИТЕ ЭТИ ДЕСЯТЬ
ПРАВИЛ ВЫЖИВАНИЯ

1. Не старайтесь справиться в одиночку. Мы здесь для того, чтобы помогать друг другу, и, как только у вас появляются дети, вам и вашему браку будет полезна любая помощь, какую вы сможете получить.

2. Избегайте перфекционизма, как чумы. Вы можете заслуживать почетной медали только за то, что благополучно пережили большую часть времени. Перфекционизм — заклятый враг всех родителей. Матери особенно склонны сокрушаться по поводу своей неспособности соответствовать чьим-то немыслимым стандартам.

3. Поведение ваших детей — это не ваш табель успеваемости. Хотя вы действительно можете повлиять на поведение своего ребенка, на него влияет также и бесчисленное множество других факторов. Как отмечает психолог Рон Тэффель, дети скроены по-другому, и винить и чувствовать себя ответственным за их проблемы имеет не больше смысла, чем винить себя в том, что ваша дочь — единственный ребенок в классе, кто не может разглядеть написанное на доске без очков.

4. Не предсказывайте будущее своего ребенка. Вашего ребенка ожидает множество удивительных и неожиданных поворотов судьбы. Не верьте специалистам, делающим относительно него пессимистические прогнозы. Никто не может знать наверняка будущее вашего ребенка.

5. Ожидайте, что дети пробудят в вас самые отвратительные чувства. По мнению английской писательницы Фэй Уэлдон, «самое большое преимущество отсутствия у вас детей состоит в том, что вы можете продолжать считать себя хорошим человеком; как только они у вас появляются, вы понимаете, как начинаются войны». Это вполне нормально — время от времени ненавидеть своих детей и своего партнера. Только не нужно предпринимать никаких действий под влиянием этих чувств.

6. Не следует слишком сильно сосредоточиваться на ребенке. Если вы полностью фокусируетесь на ребенке, беспокоясь за него или подозревая в неких провинностях, то от вашего внимания ускользают другие проблемы, требующие вашего внимания, — ваш брак, ваши семейные отношения или ваш собственный личностный рост. Расширьте сферу своего внимания.

7. Живите своей собственной жизнью (а не чьей-то другой), и живите по возможности хорошо. То, как вы строите свои взрослые отношения, является самым важным наследством, которое вы оставите своим детям.

8. Поддерживайте отношения со своими родителями. Если вы будете стараться поддерживать отношения с семьей, где вы выросли, это пойдет на пользу вашему браку и вашим детям. Если вы стремитесь сохранять добросердечие и уважение в отношениях с семьей вашего супруга, это также пойдет во благо вашему браку и детям.

9. Снизьте степень беспокойства и эмоциональных реакций. Используйте любые средства для достижения душевного спокойствия и сохранения рассудительности. Когда ум поражен беспокойством и страхом, люди теряют способность четко воспринимать происходящее в настоящий момент и эффективно решать проблемы.

10. Ожидайте приступов паники. В определенные моменты вам будет так же трудно следовать предыдущему правилу, как стать космонавтом. Беспокойство затопит ваше тело. Перевозбужденный мозг, разбудив вас в три утра, нарисует в вашем воображении ужасающие картины будущего, которое ожидает вашего ребенка. Знайте, что это нормально. Не будите своего супруга, чтобы он тоже паниковал вместе с вами, хотя у вас есть полное право негодовать на него за то, что он так крепко спит. 

Глава восьмая
УЗНАЙТЕ ПРЕДЕЛЫ
СВОЕЙ ТЕРПИМОСТИ

Для сохранения хороших отношений важно уметь идти на компромисс. Вы не можете всегда получать то, что хотите. Жизнь идет более гладко, когда супруги готовы уступать друг другу.

Впрочем, не менее важно понимать, в каких ситуациях компромисс недопустим. Не стоит уступать партнеру, если это заставляет вас поступаться своими основополагающими ценностями, приоритетами и убеждениями. Брак страдает, когда мы становимся настолько терпимы к поведению супруга, что готовы согласиться почти на все, в том числе и на несправедливость. Иногда следует бросить вызов сложившемуся положению вещей, сказав: «Хватит!» и доказав это на деле.

Что означает «доказать на деле»? Поставить предел своей готовности к компромиссу вовсе не означает взять и предъявить ультиматум. Это не пустая угроза, которую мы бросаем в гневе («Черт побери! Если ты сделаешь это еще раз, я уйду!»). Это не последняя отчаянная попытка заставить супруга изменить свое поведение. Это не противоречивое сообщение, где наши слова говорят одно («Я не могу больше с этим мириться»), а поведение — другое («Я буду по-прежнему глотать все это, когда страсти улягутся»).

Бескомпромиссная позиция скорее формируется на основе наблюдений за самим собой, на основе глубокого осознания своих прав, пределов своей терпимости и того, сколько ты способен сделать и дать. Предел терпимости можно определить не как стремление изменить супруга и управлять им (хотя такое желание, конечно, присутствует), а скорее как желание сохранить достоинство, цельность и благополучие собственной личности. Ключевой является мысль о себе: «Так я думаю», «Так я чувствую», «Это я сделать могу, а этого не могу».
Предел терпимости — это то, чего нельзя подделать, симулировать или заимствовать у лучшего друга. У всех этот предел разный, хотя мы можем и не знать, где он находится, пока не подвергнемся испытанию. Не существует «правильного», общего для всех предела готовности к компромиссу. Хотя недостатка в советах у вас не будет, ни вашему лучшему другу, ни вашему психологу не известна «точная» мера того, что вы способны дать, сделать и вытерпеть в ваших отношениях с партнером и какую новую позицию в этих отношениях готовы занять.

Правила, изложенные в этой главе, охватывают диапазон возможных пределов готовности к компромиссу — от тех, что наступают в ходе семейной жизни («Тебе придется убрать на кухне»), до окончательного решения уйти («Если так пойдет и дальше, не думаю, что смогу продолжать жить с тобой»).

Тщательно обдумайте каждое правило, когда будете вырабатывать сильную личную позицию в рамках вашего союза. Эта главная проблема, которую нужно решить для сохранения как отношений, так и собственной личности.

Правило №78

НАЧНИТЕ С МАЛОГО

Если вы всегда отличались чрезмерной уступчивостью в отношениях с партнером, то вы сделаете важный шаг, если измените положение вещей даже совсем чуть-чуть.

Стэнли любой ценой избегал конфликтов в браке. Он не говорил жене ничего такого, что могло бы дать понять, насколько они разные люди, и разрушить их псевдогармоничный союз. Он не мог припомнить, когда в последний раз говорил ей: «Нет, я с этим не согласен» — а потом настоял на своем.

Постепенно он стал пускать пробные шары и пытаться отстаивать свое мнение. Например, он сказал жене, что ему больше нравится ходить в джинсах и рубашке, чем всегда подчиняться ее вкусу или правилам дресс-кода («Возможно, ты права в том, что я недостаточно хорошо одет для вечеринки, но сегодня вечером я хочу чувствовать себя комфортно»), В ресторане он стал заказывать блюда без ее советов ( «Я знаю, что здесь хорошо готовят рыбу, но сегодня мне хочется съесть спагетти»). Если бы отстаивание своего мнения по этим вопросам показалось Стэнли слишком трудной задачей, он мог бы начать с чего-то совсем незначительного.

Отстояв свое мнение в мелочах и наполнившись некоторой уверенностью, Стэнли взялся за более трудные вопросы. В течение нескольких лет его мать звонила только ему на работу, так как жена терпеть не могла свою свекровь и хотела, чтобы Стэнли вообще с ней не общался. Во избежание гнева жены он поддерживал контакт с матерью втайне. «Не стоит ломать копья по такому вопросу», — убеждал он себя.

Стэнли сделал огромный шаг вперед, когда поговорил с матерью из дома и выдержал гневные нападки жены. Он сказал ей, что его мать, возможно, и не подарок, но она все-таки его мать и он должен поддерживать с ней отношения. Когда последовали ответные ходы («Выбирай: или она, или я!»), Стэнли с достоинством отстоял свою позицию («Я люблю вас обеих и хочу поддерживать отношения и с тобой, и с ней!»). Когда жена нелестно отозвалась о матери Стэнли, назвав ее «ядовитой стервой» и даже еще более грубо, он прервал ее, сказав: «Знаешь, я готов выслушать твое мнение о моей матери, но навешивание ярлыков и оскорбления должны прекратиться».

Не нужно очертя голову бросаться в атаку, желая отстоять свою позицию. Двигайтесь мелкими перебежками, потихоньку. Это позволит вам, делая новый шаг, каждый раз видеть, как этот шаг сказывается на ваших отношениях, и оценить степень своей способности выдерживать неприятности, которые вызывает перемена вашего поведения. Удается ли вам придерживаться своего курса и справляться с противодействием супруга, не злясь, не принимая защитной позиции и не возвращаясь к старой модели поведения?

Вносить перемены бывает страшно, даже если мы их жаждем всей душой. Некоторые люди слишком самонадеянны. Они пытаются слишком быстро и кардинально изменить ситуацию. А когда у них это не получается, они впадают в растерянность и неудача оказывается прекрасным поводом больше ничего не предпринимать вообще. Реальные, действительно значимые изменения в браке часто происходят с черепашьей скоростью. Но главное — это направление путешествия, а не скорость.

Правило №79

ПОКАЖИТЕ СВОЕЙ «ПОЛОВИНЕ»,
ЧТО СТОИТЕ НА СВОЕМ

Иногда партнер может проявлять потрясающую глухоту относительно ваших попыток отстаивания своей позиции. Тогда вам придется показать, что вы действительно стоите на своем, какого бы вопроса это ни касалось.

Вот недавний пример из моей собственной семейной жизни. В раковине скопились грязные тарелки. На этой неделе я должна была убирать на кухне, и Стив несколько раз попенял мне за растущий беспорядок. Я не обращала внимания, и наконец он заявил, что, пока я не вымою посуду, все наши обычные дела отменяются. В пятницу на той неделе я хотела пойти в кино, но Стив не собирался составлять мне компанию. И рассчитывать на то, что он, как обычно, будет помогать мне, когда я попрошу, я тоже не могла.

Я знала, что Стив настроен серьезно, потому что я его знаю. Он не собирался спорить или читать мне нотации. Вместо похода в кино он играл на гитаре, а я мыла посуду. Мною двигало, во-первых, чувство справедливости, а во-вторых, личная заинтересованность: мне нужно было, чтобы Стив помог мне с компьютером, и потом — мне действительно хотелось с ним куда-нибудь сходить.

Я не хочу сказать, что мы со Стивом всегда решаем возникающие недоразумения, занимая бескомпромиссные позиции относительно того, с чем мы можем и с чем не можем мириться. Не в нашем стиле позволять конфликтам затягиваться или все время ссориться, если кому-то из нас не по душе поступки другого. Легкий подход, юмор и беседы обычно помогают решать мелкие конфликты и выводят нас из более трудных тупиков.

Однако мы знаем, что существуют пределы, которые нельзя переступать, то есть та или иная манера вести себя, которую другой долго терпеть не станет. Даже когда они не высказаны словами, супруги обычно знают пределы терпения друг друга — точно так же, как дети знают, что им может сойти с рук, а что нет. И один супруг может, как ребенок, продолжать испытывать терпение другого, пока тот не скажет: «Хватит!» — и не станет

дальше терпеть. Это и есть предел нашей готовности к компромиссам.

Правило №80

НЕ ВЗВАЛИВАЙТЕ НА СЕБЯ ВЕСЬ ГРУЗ

Чтобы прояснить свою позицию относительно пределов готовности к компромиссам, необходимо прежде самим узнать этот предел. Когда супруг безразличен к нашим просьбам помочь, нужно найти способ сохранить свое время и энергию. Сказать «Это все, что я могу сделать» — позиция, которую важно определить в браке.

Для примера рассмотрим Лайзу, которая обратилась к психологу с жалобами на своего мужа Ричарда, не желавшего помогать ей по хозяйству, хотя оба они работали полный рабочий день. Как же Лайзе удалось прекратить старые ссоры и обозначить свою новую позицию?

Вначале она выбрала спокойное время, когда между ними не было трений. Она сказала: «Ричард, знаешь, у меня есть проблемы с количеством домашней работы. По-моему, на меня приходится большая часть этой нагрузки, и меня это расстраивает. Еще большая проблема состоит в том, что обычно я очень устаю, а мне нужно найти способ уделять больше времени себе». Лайза попросила Ричарда высказать свои соображения, а также конкретно указала, какой помощи она от него ожидает. Ричард пообещал помогать. Но прошло несколько месяцев, а ситуация не изменилась.

Наступил день, когда Лайза подкрепила свои слова делом. Она составила список хозяйственных дел, которыми она будет продолжать заниматься (для нее была важна чистота в кухне и гостиной, поэтому она взяла их на себя, чтобы там не скапливались разбросанные вещи), и список дел, которыми она больше заниматься не намерена, предполагая возложить их на Ричарда. Лайза поделилась своим планом с Ричардом, который еще два месяца продолжал испытывать ее терпение, дуясь, жалуясь и проявляя еще большую неряшливость, чем обычно. Лайза спокойно придерживалась своего курса, не злясь и не принимая защитной позиции. Она продолжала выполнять большую часть работы по дому, так как порядок в доме был для нее важнее, чем для Ричарда, но то, чего она делать не обещала, она и не делала.

Лайза готовила ужин только три раза в неделю, а в другие дни, когда Ричард вечером возвращался с работы, предоставила ему возможность самому заботиться о себе. Лайза также изыскала дополнительные способы сохранить свое время и силы. Если Ричард приглашал друзей или коллег на обед, она не покупала продукты и не готовила, хотя с готовностью помогала. Лайзе было трудно смириться с неряшливостью Ричарда, но я уверила ее в том, что, насколько я знаю, от этого еще никто не умирал Ричард в итоге начал больше заниматься домашним хозяйством, но, даже если бы он и не стал этого делать, Лайза все же научилась не взваливать весь груз на себя.

Лайза заняла эту новую позицию в своем браке из чувства ответственности за себя, а не из желания противодействовать Ричарду. Она рассказала ему о своей усталости и о пределах своих возможностей («Я слишком устала и измучилась, чтобы и дальше продолжать в том же духе»), а это было для нее совсем не легко. Будучи первым ребенком в семье, она всегда старалась взять на себя большую часть ответственности. Она не привыкла откровенно делиться своими тяготами с другими и не позволяла людям увидеть, что она нуждается в помощи. Рассказав Ричарду о пределах своих возможностей, она сделала важный шаг к тому, чтобы начать заботиться о себе.

Последуйте примеру Лайзы. Имейте в виду, что изменение — это процесс, который не запустится сам собой, стоит вам быстренько изложить супругу, чего вы больше не намерены делать. В разговоре, как всегда, сосредоточивайтесь на себе и используйте «я-язык».

Если вы будете фокусироваться на желании призвать супруга к порядку или отомстить ему, то вряд ли у вас получится внести положительные изменения.

Правило №81

ЕСЛИ ВЫ ЖЕСТКО СТЕЛЕТЕ,
СДЕЛАЙТЕ ТАК, ЧТОБЫ СУПРУГУ
ВСЕ ЖЕ БЫЛО МЯГКО СПАТЬ

Занимать бескомпромиссную позицию не означает, скрестив руки на груди, мрачным тоном делать жесткие «Я-заявления». Бескомпромиссная позиция возникает из внутреннего убеждения в собственной правоте и чувства собственного достоинства. Чтобы вас услышали, нужно не драматизировать ситуацию и повышать голос, а, наоборот, приглушить и то, и другое.

Если вы изо всех сил стараетесь достучаться до вашего партнера, первым делом нужно подпитать ваши отношения. Прежде чем вставать в позу непримиримости, погладьте своего супруга «по шерстке» (а не против), обращайтесь с ним нежно и ласково. Помните, что супруг не станет вас слушать, если обстановка в доме враждебная или между вами воцарилось отчуждение. Постарайтесь создать в семье атмосферу любви и уважения.

Говорите доброжелательным тоном, даже если высказываете критическое замечание. Можете составить список, за что вы благодарны своему супругу, чтобы сначала его похвалить, а потом уже сказать, каких изменений вы от него ожидаете. 

Имейте в виду, что лучшие переговорщики, используя легкий и дружелюбный подход, способны добиться у оппонента понимания даже в очень трудных вопросах.
Правило №82

ГОТОВЬТЕСЬ К ТОМУ,
ЧТО ВАС БУДУТ ИСПЫТЫВАТЬ

Если вы занимаете бескомпромиссную позицию, которая бросает вызов установившемуся порядку в ваших отношениях, не ждите, что этот акт будет встречен одобрением и аплодисментами. Реальные перемены сопровождаются сопротивлением — так что подготовьтесь к этому!

«Контршаги» — сознательные или нет попытки партнера противодействовать изменениям, пытаясь вернуть ситуацию в прежнее состояние, — это нормально, если мы пытаемся изменить привычный ход вещей. В соответствии со 101 теорией семейных отношений, этот процесс идет следующим образом.

Один человек начинает все более четко выделять свое независимое «я», устанавливает границы или делает нечто, бросающее вызов ролям и правилам, принятым в системе. Атмосфера беспокойства повышается. Затем следуют «контршаги»: вас могут обвинить в нелояльности, эгоизме, заблуждении, в том, что вы спятили или просто неправы. Ваш супруг может рассердиться или огорчиться. В этот момент активизируется и ваше собственное сопротивление переменам. Вы можете отказаться от своего нового положения, придя к выводу, что ваш партнер слишком неподатлив, слишком уязвим, слишком зол или слишком расстроен, чтобы перенести изменения, которые вы пытаетесь ввести, и согласиться с вашей новой позицией. Результат: никаких перемен не происходит вообще.

Ваше дело не предотвращать контршаги — ведь без них не обойдется, — а скорее ожидать их и держаться своего курса, не вставая в позицию защиты или нападения. Перед улучшением ситуации ожидайте ее ухудшения. Этот период вашего испытания на прочность является частью процесса изменения, и он не может служить причиной для отказа от своей позиции.

Роузи заявила своему мужу Джону, что больше не может держать его депрессию в тайне от его семьи и их самых близких друзей. По его настоянию она делала это в течение почти года. «Я хотела бы, чтобы ты сам рассказал им, — сказала она, — но если ты не можешь, то это сделаю я». И рассказала. Она чувствовала — и совершенно справедливо, — что отношение к серьезной депрессии как к постыдной тайне мешало Джону (и ей самой) получить такую необходимую им помощь. Кроме того, необходимость хранить тайну была сопряжена с ложью. Лгать приходилось и на словах, и просто умалчивая о чем-то, и это сказывалось на ней весьма негативно.

Когда Роузи рассказала о депрессии Джона его родителям и нескольким из ее собственных близких друзей, Джон страшно рассердился. Он дулся, уныло бродил по дому и грозил больше никогда ей ничего не рассказывать, ведь она предала его доверие. Сначала Роузи испугалась, решив, что своим поступком усугубила его депрессию. Обеспокоенная и растерянная, она жалела о своем поступке.

Я убедила Роузи дать Джону возможность осмыслить сложившуюся ситуацию и не принимать его контршагов за затянувшиеся последствия ее попытки внести перемены. Я также напомнила Роузи о главных причинах, подвигнувших ее занять новую позицию: во-первых, вся ситуация представлялась ей неустойчивой, а во-вторых, сохранение тайны, по ее собственному мнению, не шло Джону на пользу. Отдавая Роузи должное, надо сказать, что она стойко выдержала гнев Джона, не становясь в позицию защиты или достижения мира любой ценой. Вместо этого она ласковым тоном повторила доводы в защиту свей позиции:

Джон, я понимаю, что ты на меня сердишься. На твоем месте я, наверное, тоже сердилась бы. Но больше невозможно было смотреть на то, как ты все глубже погружаешься в депрессию и никакие мои советы тебе не помогают. Я так сильно беспокоюсь, что больше не могу хранить эту тайну от людей, которым мы оба небезразличны. И если бы, избави Бог, ты каким-нибудь образом навредил себе или, страшно подумать, покончил с собой, я никогда не простила бы себе своего молчания. Ради самой себя мне необходимо поделиться этим с другими людьми. Я надеюсь, что все вместе мы сможем поддержать друг друга, а также помочь тебе.

Со временем Джон действительно обратился за помощью, хотя в первый раз прийти к психотерапевту Роузи заставила его чуть ли не силой. В конце концов он понял, что бескомпромиссная позиция Роузи («Я больше не могу хранить это в тайне») являлась доказательством не предательства, а любви и заботы о нем. Но даже когда Джон сердился, Роузи твердо стояла на своем. Она заняла эту позицию из лучших побуждений, а не из страха перед реакцией Джона. Роузи отказалась — на благо как себе, так и Джону — оставаться заложником его депрессии.

Правило №83

ПОДУМАЙТЕ, ПРЕЖДЕ ЧЕМ ПРЫГНУТЬ!

Не бросайтесь занимать непримиримую позицию, если это не идет вам на пользу. Ваша лучшая подруга, возможно, посоветует: «Просто скажи ему нет» или «Не позволяй ему так обращаться с тобой». Но помните: вы лучше всех знаете, как вам следует поступить.

Бренда, моя клиентка, ужасно сердилась на своего мужа Глена. Несколько месяцев назад он поставил в гараж множество коробок с книгами и другие свои вещи, в результате чего места для машины не осталось. А Глен все никак не мог найти возможность их оттуда убрать. Близкая подруга Бренды уговаривала ее занять твердую позицию: «Скажи ему, что, если он не освободит гараж к концу месяца, ты отдашь его вещи в благотворительную организацию».

Бренда последовала совету подруги и поставила мужу ультиматум. Глен так и не удосужился убрать коробки, и первого числа следующего месяца они исчезли. Глен пришел в ярость, а Бренда почувствовала себя виноватой сверх всякой меры. Ее раскаяние послужило оправданием для возвращения к прежней позиции, когда она вынуждена была жертвовать слишком многим для сохранения мира в семье. В конце концов она последовала совету подруги, а ситуация лишь усугубилась.

Было ли решение отдать вещи на благотворительность «неверным»? Не обязательно. Возможно, такая позиция наилучшим образом подошла бы для подруги Бренды, но только не для нее самой. Если бы Бренда не поторопилась и прежде посоветовалась бы с самой собой, то, возможно, нашла бы решение, которое соответствовало бы ее индивидуальности и моральным установкам, а не совету ее подруги. Возможно, она наняла бы студентов колледжа помочь ей перенести коробки в кабинет мужа или в кладовку.

Или Бренда решила бы, что пока не готова подступиться к проблеме с коробками. Когда мы занимаем четкую позицию по одной проблеме, это неизбежно влечет за собой появление других. Возможно, Бренда еще не ощущала в себе достаточно решимости, чтобы уладить главную проблему ее брака, вовсе с коробками не связанную. Проблема, скорее, состояла в том, что ее муж, как правило, игнорировал ее вполне обоснованные просьбы и претензии. Видя полную неготовность мужа к сотрудничеству, она чувствовала себя в браке одинокой.

Глядя на чей-то брак со стороны, «правильная» позиция может казаться очевидной. Но человеку, живущему в этом браке, порой бывает весьма сложно и неудобно поставить перед супругом пределы своей готовности к компромиссу. Вы только начинаете четко осознавать свою новую позицию, но, рассказав о ней супругу и не получив желаемой реакции, тут же теряетесь.

Иногда для того, чтобы достичь ясности и четко определить свои нынешние возможности, достаточно лишь осознать свое замешательство и решить, что вы еще не готовы противостоять проблеме, существующей в вашем браке.

Правило №84

БУДЬТЕ КРЕПКИ, КАК ДУБ,
И ГИБКИ, КАК ТРАВА

Бескомпромиссная позиция — это отнюдь не то, что устанавливается раз и навсегда. Вы можете пересмотреть ее, когда появляются новые факты. «Стоять на своем» вовсе не означает «упираться рогом».

Когда ко мне на консультацию для семейных пар пришли Аннет и Елена, Аннет была уже почти готова разорвать их трехлетние отношения. Она не могла больше мириться с тем, что Елена не рассказала о них своим родителям и те продолжали считать Аннет лучшей подругой их дочери и ее соседкой по комнате, а не спутником жизни.

«Я не могу жить с Еленой, если она считает наши отношения позорной тайной», — сказала она на первой консультации. Сначала она формулировала свою позицию по отношению к Елене так: «Если ты не скажешь им до Дня Благодарения, я уйду!» Немного успокоившись, она выразилась мягче: «Я не войду в дом твоих родителей, пока ты им не скажешь». А потом, как бы в шутку: «Возможно, я пойду на День Благодарения и объявлю им сама за ужином».

Когда я составила родословную каждой женщины, выявилось поразительное различие в их семейных укладах. В семье Аннет узы кровного родства считались важнее любых других уз. Семейное родство преобладало. И не важно, что дядя Чарли присоединился к какой-то странной религиозной секте. Он все равно оставался членом семьи, и его всегда приглашали на семейные мероприятия.

В семье Елены, напротив, не терпели различий. Если вы поссорились с членом семьи, то он мог никогда вас не простить и больше с вами не разговаривать. Мать Елены, например, после смерти матери восемь лет не разговаривала со своей старшей сестрой. Та принимала единоличные решения относительно ухода за матерью, и сестра ее за это так и не простила.

Отец Елены, со своей стороны, порвал со всеми своими родственниками, считая себя обманутым, когда его лишили законного места в семейном бизнесе. Он также не общался со своим сыном от предыдущего брака. Склонность к разрыву родственных связей в семье Елены прослеживалась по крайней мере в трех поколениях как по отцовской, так и по материнской линии.

В ходе консультаций Аннет постепенно прониклась сочувствием к дилемме Елены. Она поняла, что Елена боялась потерять свою семью, заявив о своей связи. Это не означало, что Аннет полностью отступила от своей позиции. По ее мнению, Елена должна была намереваться это сделать. Но теперь она понимала, что Елене необходимо было обдумать, каким образом лучше преподнести свое заявление. На это требовалось время.

Изменив свою первоначальную позицию («Скажи им сейчас, иначе...»), Аннет не проявила слабости или чрезмерной уступчивости. Наоборот, в свете новых фактов она взглянула на всю ситуацию под другим углом и показала свою способность к состраданию и гибкому мышлению.

Бескомпромиссная позиция может быть твердой, не будучи при этом жесткой. Даже если поначалу мы не намерены уступать, новые факты способны заставить нас заново оценить свои мысли и чувства.

Правило №85

КОГДА НУЖНО И КОГДА НЕ НУЖНО
ГОВОРИТЬ О РАЗВОДЕ

Ничто не разрушит ваши отношения быстрее, чем возникновение темы развода при каждой ссоре. Брак проходит много взлетов и падений, и во время очередного «падения» избегайте пессимистических высказываний о продолжительности вашей дальнейшей совместной жизни. Подобные негативные заявления склонны превращаться в пророчества и сбываться. Если сейчас вы состоите в браке, прочно держитесь за него и вкладывайте в ваши отношения все хорошее, что можете вложить.

Однако если вы действительно уже давно думаете о разводе (то есть эта мысль посещает вас не только в пылу ссоры), вам нужно сказать об этом. Каждый имеет право знать, чем обернется для него развод, если будет вести себя по-прежнему. Вы должны быть честны с партнером и дать ему возможность решить, достаточно ли он дорожит вашими отношениями, чтобы внести в них нужные изменения (например, найти работу, больше помогать вам по дому и с детьми, начать лечиться от пагубного пристрастия, обращаться с вами уважительно).

Ко мне на прием приходит много растерянных мужчин, которых, по их словам, жена оставила «внезапно». А женщины считают, что они достаточно долго говорили о своем гневе и неудовлетворенности. Часто оба бывают правы. Он недостаточно внимательно слушал, а она недостаточно ясно выражалась. А возможно, она, повторив несколько раз свои претензии, пускала беседу на самотек — вместо того чтобы направить ее в русло, гарантирующее, что супруг не сможет ее игнорировать.

Несправедливо поднимать тему развода лишь после того, как вы уже приняли окончательное решение и любые изменения в поведении супруга окажутся недостаточными и запоздалыми. В браке можно поменять очень многое — гораздо больше, чем вам кажется.

Поэтому запомните две вещи: не заговаривайте о разводе, если вы рассержены или если у вас еще не созрело твердое намерение. Если вы серьезно собираетесь уйти, скажите об этом супругу до того, как примете бесповоротное решение.

Следующее правило показывает, как поднять в разговоре тему развода, если вы должны это сделать. 

Правило №86

ВЫСКАЗЫВАЯ СВОЕ ОКОНЧАТЕЛЬНОЕ
РЕШЕНИЕ, СДЕЛАЙТЕ ТАК, ЧТОБЫ ВАС УСЛЫШАЛИ

Сказать «Если так пойдет и дальше, не думаю, что смогу продолжать жить с тобой» означает выразить бескомпромиссную позицию. Если вы действительно не можете мириться с чем-то, вам нужно заставить партнера услышать вас, а не делать вывод, что он на это не способен.

Другой может и мысли не допускать о вашем уходе, поскольку ваши постоянные жалобы и угрозы до сих пор не бросали вызов вашим отношениям. Но если ваш брак действительно на грани развала, вы должны перевести разговор на совершенно иной уровень. Первая проблема состоит в том, чтобы прояснить свою позицию для самого себя, а это нелегко. Затем нужно донести ее до сознания партнера. Для этого лучше написать ему письмо, но только собственноручно (пожалуйста, не пишите важные послания по электронной почте или с помощью SMS-сообщений).

Вот пример. Рут пришла ко мне на прием потому, что, как она выразилась, «я замужем за сексуальным наркоманом». Она обнаружила, что у Билла, ее мужа, за десять лет их брака было четыре любовных романа. Просмотрев его электронную почту и отследив места его нахождения, она заподозрила, что интрижек было много больше. Оба они пришли к выводу, что его одержимость сексом не позволяет ему иметь отношения с женщинами, которые не приводили бы к флирту или к настоящей связи. Билл проходил курс индивидуальных и групповых сеансов у психотерапевта, специализирующегося на этой проблеме.

В начале терапии Рут больше говорила об одержимости Билла сексом, чем о своих собственных проблемах. Она выискивала для Билла материалы для чтения, а также давала ему советы. «Я люблю его, — говорила она. — Иногда я злюсь, иногда мне грустно, но я знаю, что сексуальные наркоманы часто не способны управлять своим поведением».

В ходе консультаций Рут постепенно перестала заниматься проблемами Билла и сосредоточилась на себе. Ей предстояло принять трудное решение: если ничего не меняется, сколько еще времени она должна терпеть эту ситуацию? Год? Пять лет? Десять? Всю жизнь? Даже при том, что поведение Билла причиняло ей боль, Рут все же раздумывала, сможет ли она дальше терпеть это. Если бы она решила, что сможет, ей нужно было эмоционально отстраниться от мужа и учиться жить с этим. Для нее это означало бы прекратить бесплодные попытки изменить, критиковать, учить, контролировать Билла или относиться к нему по-матерински и при этом жить своей собственной жизнью. А вот если бы она увидела, что достигла предела своего терпения, ей предстояло бы донести это до сознания Билла. Именно на этом решении она и остановилась.

Когда Рут поняла, что больше не может продолжать жить в немоногамном браке, для нее перестало иметь значение, обусловлено ли поведение Билла его гормонами, химическими процессами в мозгу, прошлыми травмами или фазами луны. Не важно, назвала ли Рут это сексуальной одержимостью или квашеной капустой. Имело значение лишь то, что она слишком страдала, чтобы продолжать жить в этом браке. Вооружившись ясным осознанием своей позиции, она выразила ее на «я-языке». Для этого потребовалось несколько бесед, причем в них она не опускалась до критики или обвинений. Она также написала ему записку: 

Дорогой Билл!

Я пишу эту записку, поскольку не уверена, что ты меня слышишь, когда я говорю тебе об этом. Я упоминала о разводе столько раз, что это могло показаться лишь еще одной угрозой, но теперь все по-настоящему. Ты должен решить, способен ли ты хранить мне верность. Если нет, то я долго не выдержу. Это я знаю наверняка. Если оценивать готовность к разводу по 10-балльной шкале, то я — на пункте 9. Если ничего не изменится и я узнаю, что ты опять завел интрижку, я позвоню адвокату, чтобы начать дело о разводе.

С любовью, Рут

Билл опять изменил ей, и Рут осуществила свое намерение. Она не могла спасти свой брак, но могла спасти и спасла свое достоинство. Она знала, что предоставила Биллу все возможности наконец ее услышать. Хотя она очень болезненно пережила бракоразводный процесс, со временем стало ясно, что эта боль терзала ее гораздо меньше, чем та, которую она испытывала в разрушающем ее чувство собственного достоинства браке.

Большинство проблем, с которыми мы сталкиваемся в браке, не ведут к разводу, но задача установления пределов своей терпимости остается актуальной. Вы должны четко прояснить для себя свою позицию. Если неоднократные беседы не помогают достучаться до супруга, то изложите свою позицию в письменном виде. Размер вашего послания не должен превышать двух параграфов. Если вы хотите, чтобы вас услышали, выражайтесь кратко. 

Правило №87

ВЫ МОЖЕТЕ ЖИТЬ БЕЗ СВОЕГО СУПРУГА

Выражая свою непоколебимую позицию даже по мелким вопросам, вы должны знать, что в случае необходимости способны прожить без своего супруга. Самыми прочными бывают отношения между двумя людьми, которые могут жить друг без друга, но не хотят.

Я не утверждаю, что занятие твердой позиции по ключевым вопросам непременно повлечет за собой развод. Наоборот, отношения разваливаются с наибольшей вероятностью, когда мы не обсуждаем проблемы или считаем другого ответственным за несправедливое или безответственное поведение. И в основе прочного брака лежит способность разъяснить свои убеждения, жизненные цели и установки — а затем вести себя в соответствии с ними.

Однако трудно настаивать на своем в отношениях, без которых вы просто не выживете. Взять, например, работу. Если вы не удовлетворены несправедливой ситуацией на работе, вы можете пожаловаться своему боссу и попросить изменить ее. Вы можете изложить свое мнение по поводу нереалистичных или несправедливых требований и выразить желание перемен. Но вот бескомпромиссную позицию («Я просто не в состоянии согласиться на дополнительную работу, которую вы мне дали») вы можете занять только в том случае, если твердо знаете, что сможете прожить и без этой работы (как с финансовой точки зрения, так и в плане вашей увлеченности ею).

Брак в этом отношении ничем не отличается от работы. 

Бывает страшно настаивать на своем. Если вы занимаете твердую позицию в кажущемся незначительным вопросе, то вам захочется обсудить и другие проблемы в отношениях. Все более четко осознавая, что для вас приемлемо и терпимо, ваш супруг также прояснит свою позицию и поймет, что именно он (или она) готов будет сделать, а с чем решительно не согласится. Когда от бесплодных стенаний вы переходите к настойчивому требованию, вы начнете видеть и себя, и своего партнера в другом, более резком свете.

Если ваш партнер в течение долгого времени не на словах, а на деле показывает, что он скорее разведется с вами, чем начнет лечиться от пагубного пристрастия к чему-либо, искать работу или мыть посуду, то перед вами встанет необходимость сделать болезненный выбор. Предпочтете ли вы уйти от него? Или выберете остаться и попытаетесь делать что-то другое? Если так, то что? На эти вопросы трудно не только ответить, но даже и обдумывать их.

Нецелесообразно заводить разговор о разводе, но в то же время очень полезно в душе знать, что в случае необходимости вы сможете сами пойти на этот шаг. Если, по-вашему, вы не способны этого сделать, то направьте свои силы на укрепление собственных душевных сил и связей с родственниками и друзьями. Это поможет вам в любом случае — сохраните ли вы свой брак или нет. Никакой брак не может быть благополучным, если он основан на страхе. Самые крепкие браки — те, что основаны на верности друг другу, но в то же время являются добровольным товариществом двух людей.

Правило №88

ЕСЛИ ВАС ПОКИДАЕТ ПАРТНЕР,
СЛЕДУЙТЕ ЭТОМУ ПЛАНУ

Скорее всего, вы будете потрясены, когда супруг объявит вам о своем окончательном решении развестись. Когда он выражает желание развестись или намерение на некоторое время уехать, чтобы обдумать ситуацию, это производит ошеломляющий эффект.

Если это обрушилось на вас, у вас возникнет настоятельная потребность преследовать его, например вы начнете посылать ему SMS-сообщения или звонить, умоляя вернуться. Вы будете просить его еще раз поговорить с вами, чтобы понять причины, которые подвели его к такому решению. Вы будете обещать выполнить все, о чем он вас просил раньше. Сильные эмоции заставят вас выплеснуть всю неуверенность и отчаяние, которые наверняка вас охватят. Суть вашего сообщения скорее всего будет такова: «Я люблю тебя, я не могу жить без тебя, пожалей меня, я пропадаю, пожалуйста, вернись».

Конечно, он должен услышать слова, выражающие вашу неподдельную боль и страдание, но, высказав их раз, не стоит повторяться. Если вы будете продолжать преследовать его, то скорее всего ваша встреча вызовет в нем еще большую неприязнь. Желая вернуть партнера или хотя бы дать себе наилучший шанс спасти свой брак, вы должны изменить подход. Вот как это делается.

Перечитайте еще раз правила, предназначенные для «преследователей» в главе 4. Требуется огромное мужество, чтобы перестать преследовать супруга. Заручитесь любой необходимой вам поддержкой — от семьи и друзей, — но не от вашего партнера. Вы можете начать ходить к психологу, чтобы появилось еще одно место, где вы можете высказать свою боль и получить помощь. В это время нет ничего более важного, чем позаботиться о себе и справиться с ужасными эмоциями.

Во-вторых, соберите всю свою смелость и силу воли, чтобы уважать желание вашего супруга иметь свое, отдельное от вас жизненное пространство. Не умоляйте ее (или его), даже если вам придется, словно актеру, достойному премии Оскар, разыгрывать роль собранного, зрелого человека, твердо намеренного продолжить свой жизненный путь. Если не можете сделать это лично, поскольку вас слишком захлестывают эмоции, напишите записку, но только от руки. Вот пример такой записки, которую написал один из моих клиентов:

Дорогая Джилл!

Я прошу простить меня за то, что я все время докучал тебе и не уважал твою потребности иметь личное пространство. По-моему, сейчас я уже переборол свою тягу к такому поведению. Я начал ходить к психологу, и мне это помогает. Пережитый нами кризис заставил меня искренне оценить себя и свой вклад в проблемы нашего брака. Я понимаю, что сейчас должен сосредоточиться на своих собственных проблемах. Я поддерживаю твое решение позаботиться о себе и хочу, чтобы ты знала, что со мной будет все в порядке и что я также забочусь о себе. Я люблю тебя и надеюсь на восстановление нашего брака. Дай мне знать в любое время, когда захочешь поговорить.

С любовью, Тим

До того как послать эту открытку (а не электронное письмо), он прикреплял по нескольку записок в день к лобовому стеклу ее автомобиля, заваливал ее длинными письмами по электронной почте и просил своих друзей заступиться за него. Он выражал настоятельную потребность «бороться изо всех сил, чтобы вернуть Джилл». По его словам, он был уверен, что если бы Джилл с ним поговорила, он смог бы убедить ее остаться. Но в итоге именно это письмо и упорная работа Тима над собой помогли привлечь внимание Джилл. Начав вспоминать все хорошее, что было в их браке, она заново обдумала свое решение развестись.

Сам факт написания подобного письма может показаться поступком надуманным, неискренним. Но на самом деле эту неискренность можно расценивать как высшую степень проявления творческого начала. В своем письме Тим высказался вполне искренне. Он действительно должен был работать над собой. Джилл действительно нуждалась в жизненном пространстве. Он был уверен, что в будущем с ним будет все хорошо, хотя в момент написания этих строк чувствовал себя далеко не блестяще.

Требуется огромная самодисциплина и умение собраться с мыслями, чтобы в нескольких фразах выразить свои чувства и мысли, а не вывалить на бумагу все, что у вас накипело.

Мужество требуется и для того, чтобы не преследовать партнера, понимая всю безнадежность этого дела, а обратить внимание на собственные проблемы и дать знать другому, что вы работаете над собой. Чтобы следовать этому правилу, вам придется пойти наперекор своим бурным эмоциям, которые будут вас захлестывать, поскольку ничто не ставит нас в более уязвимое положение, чем угроза потери близких отношений.

В награду за выполнение этого правила вы получите самую устойчивую точку опоры из всех возможных — независимо от того, сможете ли вы спасти свой брак. 

Глава девятая
ПОМОГИТЕ СВОЕМУ БРАКУ
ПЕРЕЖИТЬ ПРИСУТСТВИЕ В СЕМЬЕ
ДЕТЕЙ ОТ ПРЕДЫДУЩЕГО БРАКА
ВАШЕГО СУПРУГА

Вы когда-нибудь чувствовали себя достойным почетной медали за жизнь в браке и воспитание пасынков? Пусть даже я немного и преувеличила, но все же требуется большое мужество, сила духа и чувство такта, чтобы сделать брак счастливым в условиях повышенного напряжения, то есть с пасынками, живущими вместе с вами. На самом деле это труднее, чем вам может казаться, когда вы решаете вступить в брак и оба уже имеете детей.

И давайте поставим отдельную свечку за здоровье мачех, потому что сложность их положения нельзя переоценить.

Короткое предупреждение относительно этой главы. Читая ее, вам может показаться, что вас угощают переваренной печенкой с пересохшей брюссельской капустой. Но моя цель — доказать, что это исключительно вкусное блюдо: у браков, где есть пасынки, огромный шанс оказаться счастливыми, если энергично опровергать множество мифов и домыслов, окружающих такие браки. Итак, вы прочитали предупреждение, а теперь приступим.

Семья, где есть дети от предыдущих браков, представляет вызов для всех ее членов. Вероятность возникновения конфликтов на почве конкуренции, ревности, преданности и вражды как внутри семьи, так и между прежними семьями обоих супругов исключительно высока. Не удивительно, что отношения пары быстро становятся напряженными, даже когда оба супруга изо всех сил стараются сделать свой брак счастливым. Напряжение усиливается еще и потому, что, следуя типичным советам семейных психологов, пара старается организовать жизнь своей семьи по образу и подобию семьи, где все дети — родные. Но такой подход никогда не оказывается эффективным. Знайте: если вы пытаетесь заставить так называемую «сводную» семью (то есть семью, где есть дети от предыдущего брака одного из супругов) функционировать подобно «нуклеарной» семье (то есть семье, где родители проживают вместе со своими детьми), покоя не ждите. Чтобы сводная семья стала счастливой, роли всех ее членов должны быть распределены иначе, чем в нуклеарной семье, и правила для таких семей также другие.

Признать сложности, существующие в сводной семье, вовсе не означает считать ее второсортной разновидностью нуклеарной семьи или предполагать, будто детям в ней обязательно будет плохо жить. Хорошо функционирующая сводная семья может дать очень многое всем ее членам. Несмотря на специфические проблемы, существует масса примеров счастливых, процветающих семей такого типа. Вооружившись знаниями, поддержкой и решимостью следовать правилам, изложенным в этой главе, вы сможете сделать таким же счастливым и свой брак.

Суть большинства правил сводится к следующему: мачехи и отчимы должны делать только то, что они могут сделать реально, и не больше, тогда как отцы и матери должны брать на себя ответственность за собственных детей. Само собой разумеется, что дела будут идти более гладко, если боль и гнев, испытываемые в результате распада предыдущего брака, полностью улеглись и если вы и ваш супруг любезно и уважительно обращаетесь со всеми взрослыми людьми, принимающими участие в заботах о ребенке, пусть даже они ведут себя ужасно. Как и в случае с большинством заслуживающих внимания советов, это легче сказать, чем сделать.

Половина браков, заключающихся каждый год, — это повторные браки, и в течение какого-то времени приблизительно одному из трех детей приходится жить с мачехой или отчимом. Я благодарю Бетти Картер и Монику МакГолдрик — первопроходцев в области психологического семейного консультирования — за то, что они познакомили и научили меня разбираться со специфическими проблемами, возникающими в сводных семьях. Правила, изложенные ниже, отражают знания, полученные мною от них, а я хочу передать их вам.

Правило №89

ЗАБУДЬТЕ О СМЕШИВАНИИ

Некоторые из моих коллег используют термин «смешанная семья» («просто добавьте детей и перемешайте»). Но вот проблема: семьи не смешиваются. Конечно, ситуация упрощается, если дети от первого брака уже выросли и живут отдельно или же настолько малы, что у супругов достаточно времени, чтобы новая семейная история создавалась уже вместе с ними. Но жизнь сводной семьи редко бывает легкой и простой, когда дети живут в доме. Обычно всем членам семьи требуется от трех до пяти лет, чтобы более или менее приспособиться друг к другу. Скорее всего, вместо того чтобы заниматься смешиванием самим, вы с супругом будете ощущать себя так, словно вас самих пропускают через блендер.

Лучше понять и принять всю сложность ситуации. Когда два человека вступают в брак впервые, они приносят с собой эмоциональный багаж, накопленный за время жизни в родной семье. Когда вы вступаете в повторный брак, вы оба или один из вас также приносите эмоциональный багаж, накопленный в первом браке, включая и тот, который образовался в результате болезненного завершения этого брака из-за развода или смерти супруга. Если вы стали мачехой, то все будут ожидать от вас заботы не только о своих, но и о его детях, потому что «так положено женщине». Если вы — родной отец, то, вероятно, запутаетесь в проблемах, связанных с враждой между вашей новой женой и вашим ребенком — или между вашей нынешней и бывшей женами, — и представления не будете иметь, как из них выпутаться. Если вы — отчим, то попытаетесь играть роль авторитетной фигуры для детей вашей жены, а в результате обнаружите, что ваши благие намерения воспринимаются ими в штыки.

Если в ваших мечтах все дети и взрослые быстро почувствуют себя «как дома» в вашей новой семье, выбросите эти фантазии из головы. Вместо того чтобы винить кого-то в своем разочаровании, попробуйте понять, что теперь вы являетесь частью очень сложной системы и что большую часть времени даже весьма продвинутый дзэн-буддист не смог бы в такой ситуации сохранять ясность и спокойствие ума.

Не торопитесь, будьте терпеливы, ожидайте взрывов эмоций и откажитесь от мечты смешать всех в единый семейный «коктейль».

Правило №90

НЕ СТРЕМИТЕСЬ К ТЕСНОМУ ОБЩЕНИЮ

Формирование новой семьи требует времени. На ранних этапах и мачехи, и отчимы должны понимать, как важно соблюдать дистанцию. Например, если ваша жена привыкла отмечать дни рождения только со своим сыном, то посоветуйте ей не нарушать традицию — только сын и она — и не настаивайте на своем присутствии на торжестве. Со временем ваша семья может создать новые собственные традиции.

Если в доме есть подросток, важно соблюдать дистанцию. Подростков особенно смущают требования сблизиться с новой семьей, ведь в этот период своей жизни они уже и без того пытаются отдалиться даже от своей родной семьи. Так, если вы приготовили восхитительный обед для всей семьи, а двое детей-подростков вашего мужа отказываются, предпочитая пообедать где-нибудь с друзьями, не вините их за это. И не обвиняйте мужа в том, что он не сделал им выговор. Если это не обед по особому случаю, где, как предполагается, должны присутствовать все, считайте это нормальным подростковым поведением. Просто поставьте остатки в холодильник, чтобы, придя домой, дети могли перекусить, и не принимайте на свой счет их неожиданное решение улизнуть от обеда.

Если в новой семье есть его юная дочь, то она может оказаться для мачехи самой большой проблемой. Взрослые дочери особенно склонны вставать на сторону своих матерей, а бывает, и с удовольствием выступать в роли «опекунши», заботящейся о своем разведенном папе. Если вы входите в семью, где есть его дочь-подросток, лучше не надейтесь на сближение с ней.

Правило №91

МАЧЕХИ: НЕ ПЫТАЙТЕСЬ
ИГРАТЬ РОЛЬ МАТЕРИ!

Само определение «мачеха» отягощено ложными предположениями. Ярлык «мачеха» сразу же подразумевает нечто далекое от идеала, что прекрасно иллюстрируется старинными сказками.

Женщины выходят замуж, потому что полюбили мужчину, а не потому, что они надеются стать чьей-либо матерью. Невозможно войти в семью, имеющую собственную историю, и тут же стать для этих детей матерью. Вот что самое важное. Когда женщина выходит замуж за мужчину с детьми, невозможно автоматически присвоить ей роль матери.

Вашему браку пойдет только на пользу, если вы признаете нелепость такого ожидания и вытекающие из него проблемы. Чем старательнее новоиспеченная жена пытается хотя бы в какой-то степени стать матерью, тем больше этому будут сопротивляться пасынки и их настоящая мать. Естественное стремление мужчины с головой уйти в работу еще больше усилится, особенно если ему приходится содержать две семьи. Вот и готова почва для взаимных обвинений и вражды между матерью и мачехой.

Тем временем ребенок, втянутый в войну за его воспитание между двумя женщинами, оказывается на ее переднем крае, и мачеха представляет собой удобную и близкую цель для нападок ребенка, находящегося в состоянии стресса. Папа, со своей стороны, может чувствовать себя под перекрестным огнем и не способен разрядить ситуацию. Страдает брак, чего никто не ожидал, ведь все прекрасно ладили, пока папина подружка не стала его женой и, соответственно, мачехой.

Имейте в виду, что дети редко хотят иметь другого родителя. Они не стремятся получить другую мать или другого отца. Когда детей спрашивают, в каких отношениях они хотели бы быть с новой женой папы или новым мужем мамы, они выражают желание поддерживать дружеские отношения — такие, как, скажем, с тетей или дядей, тренером по баскетболу или хорошим приятелем. Никто никогда не заменит родителя, даже умершего или отсутствующего, или даже того, кто сидит в тюрьме за воровство.

Правило №92

БРОСЬТЕ ВЫЗОВ ТРАДИЦИОННЫМ
ГЕНДЕРНЫМ РОЛЯМ!

Примите это как факт: устаревшие гендерные ожидания скрываются в основе большинства проблем сводных семей. Даже у супругов с самыми передовыми взглядами на равноправие эти ожидания могут спокойно дремать в подсознании, чтобы проснуться и показать себя во всей красе спустя пять минут после того, как супруги, вступившие в повторный брак, обосновываются под одной крышей. Если хотите укрепить свой брак, вы должны бросить им вызов.

Вот с какими представлениями, по мнению семейного психолога Бетти Картер, люди вступают в повторный брак.

Он говорит себе: «Здорово! Я снова женюсь! У моих детей теперь будет мать, и мы снова станем настоящей семьей!» (Перевод: «Я буду работать, она воспитает моих детей, и мы снова будем похожи на традиционную семью».) Или, хуже того, он говорит себе так: «Здорово! Теперь у моих детей хорошая мать, которая будет воспитывать их гораздо лучше, чем та эгоистичная, нерадивая сука, с которой я развелся».

Она говорит себе: «Здорово, я снова выхожу замуж! Теперь у меня будет тот, кто сможет содержать меня и детей, поскольку мы едва сводили концы с концами на алиментах, которые я получаю от их отца. Я воспитаю его девочек, ведь он так занят на работе, а у меня — гибкий график. Кроме того, он совершенно не имеет представления о том, как их дисциплинировать. И у бедных малюток никогда не было матери, которая все силы отдавала бы только им, так что, если я хорошенько постараюсь, я смогу дать им то, в чем они действительно нуждаются».

Эти замшелые гендерные ожидания могут оказаться катастрофой для вашего брака. Как с ними бороться? Во-первых, папа может сам дисциплинировать своих собственных детей и ежедневно воспитывать их на практике, даже если более простым выходом кажется поручить это жене. Мужчины должны знать, что перекладывание своих обязанностей по воспитанию на новую жену переведет ее в категорию «злой мачехи» и заставит детей относиться к ней с неприязнью. Во-вторых, родная мать тоже может внести свой вклад в доход семьи, даже если зарабатывает меньше бывшего мужа. Это может оказаться ценным советом и для обычных семей, но следование устаревшим гендерным ролям дороже всего обходится сводным семьям и в итоге негативно сказывается на отношениях между супругами.

Даже опытные психологи могут ошибаться, следуя традиционным представлениям о том, что от мужчины нельзя требовать, чтобы он взял на себя основную роль в воспитании, если у него есть жена. Я вспоминаю пару, у которой возникли семейные проблемы отчасти потому, что муж часто уезжал в командировки. Женаты они были около года, и в отсутствие мужа с его тремя сыновьями (ее пасынками) управлялась она. А мальчики часто капризничали, не желая вечером укладываться спать.

Слушая, как муж настаивал, что по причине своего отсутствия он просто физически не может следить за тем, когда дети ложатся спать, я поймала себя на том, что машинально киваю в знак согласия. И вдруг я вспомнила комментарий, который десять лет назад услышала от Бетти Картер. Он был адресован ее клиенту — отцу, оказавшемуся в подобной ситуации. В своей обезоруживающей манере она спросила: «А вы когда-нибудь слышали о телефоне?»

Это воспоминание меня встряхнуло, и я обязала отца каждый вечер, когда он был в дороге, звонить своим мальчикам. Он должен был осведомиться об их делах в школе в тот день, велеть им вовремя лечь спать и не спорить с мачехой, когда она напоминает им, что пора идти в кровать, причем разговаривать с ней вежливо и благовоспитанно. И когда он последовал этому совету, отношения между всеми членами семьи стали значительно теплее, в том числе и между супругами.

Правило №93

ОТЧИМЫ: ВОСПИТЫВАЙТЕ НЕЗАМЕТНО!

Посмотрим правде в глаза: быть отчимом — это не прогулка в парке. Если вы хотите быть позитивной силой в своем браке, ведите себя со своими пасынками по-доброму, ответственно и проявляйте интерес к их занятиям и проектам. Если они расположены проводить время наедине с вами, пойдите им навстречу. Но учтите, что вы не можете занять позицию авторитетной фигуры для детей своей жены — независимо от того, насколько сильно вы их любите, и даже независимо от ваших блестящих навыков лидера. Родительский авторитет — это то, что зарабатывается медленно, в течение долгого времени. Стремитесь быть участливым мужем и, так сказать, «закулисным тренером» в вопросах воспитания, только когда ваша жена попросит вас помочь. Это главное условие для продолжительного существования такого брака.

Верьте в способность своей жены воспитать своих детей по своему разумению. Конечно, она может изо всех сил пытаться найти свой способ дисциплинировать маленького Джонни, но прикусите язык и оставайтесь вне игры. Если, например, ваша жена просит Джонни накрыть на стол, а он продолжает сидеть, приклеившись к телевизору, не нужно вскакивать с криком: «Джонни, ты слышал, что сказала твоя мать? Она сказала: иди сюда и накрывай на стол!» Если вы хотите внести какое-нибудь разумное предложение, изложите его вашей жене позже почтительным тоном. Также избегайте критики. Не нужно говорить жене: «Я больше не могу видеть, как твоя дочь с тобой обращается!» или, обращаясь к падчерице: «Мне невыносимо слушать, как ты дерзишь своей матери!» Такие комментарии (даже если их делает ваша жена) могут подорвать уверенность вашей жены в своей компетентности как матери и в конечном счете создадут напряжение в браке.

Совет мамам: верьте, что вы сами способны воспитывать своих детей, даже если вы вышли замуж за замечательного человека, который всегда хотел быть отцом, и уверены в положительном эффекте, который окажут на ваших детей его воспитательные меры, потому что у него это получается лучше, чем у вас. Не отдавайте своей власти, даже если после второго замужества вам стало казаться, что вы — плохая мать. В разгар скандала со своим двенадцатилетним отпрыском вас может так и подмывать опустить руки и, обращаясь к супругу, взмолиться: «Я больше не могу!

Иди сюда и сам с ним справляйся!» Не поддавайтесь этому порыву и сами выбирайтесь из ситуации, даже если у вас в голове полный сумбур, как это часто бывает с родителями. 

Попросите мужа выйти из комнаты, если ему невыносимо зрелище вашей «битвы» со своим ребенком. С уважением и так, чтобы не слышали дети, скажите ему, как вы цените его участие. В общем, уважайте чувства вашего мужа и не отмахивайтесь от его хороших советов, но при этом твердо держитесь за свою роль высшего авторитета для ваших детей. Цените его важную роль «закулисного тренера». Это пойдет во благо вашим детям и может буквально спасти ваш брак.

Постскриптум для отчимов и мачех. Если вы хотите сделать свой брак счастливым, запомните этот парадокс. Если вам повезло и вы обладаете большим терпением и умением ждать, то сумеете наладить тесную эмоционально связь со своими пасынками. Конечно, если вы входите в семью с очень маленьким ребенком, то у вас впереди достаточно времени, чтобы сдружиться с ним и создать отношения, какие обычно бывают между родителями и родными детьми. Но процесс этот вам неподвластен. Как ни парадоксально, но почти родственные отношения у вас сложатся скорее всего в том случае, если вы будете считать их «сопутствующими», а не ожидаемыми и заслуженными.

А ожидать нужно учтивости и взаимоуважения между отчимами и мачехами и пасынками и падчерицами. Именно родитель, а не отчим или мачеха должен взять на себя основную ответственность за реализацию этого ожидания. Когда родитель сам отвечает за это, тем самым он способствует разрядке напряженности в семье.

Правило №94

НЕ СПРАШИВАЙТЕ,
«КОГО ТЫ ЛЮБИШЬ БОЛЬШЕ»

Вполне вероятно, что у вас с супругом не получается проводить достаточно времени наедине, поскольку дети требуют внимания, да и трудности в отношениях, с которыми столкнулись все вы, также не способствуют близости. Если вы — отчим, то для вас вполне естественно расстраиваться из-за необходимости посвящать ребенку или решению семейных проблем время, которое вы проводите вместе с женой. Легко впасть в уныние, если супруга всегда занята. В какой-то момент вы можете испытать желание спросить ее: «А кого ты любишь больше: меня или своего сына Билли?»

В сводных семьях крепость родственных уз с детьми долгое время преобладает над крепостью супружеских уз. Дети — на первом месте, и ревновать вполне естественно. Но вопрос «Кого ты любишь больше?» неправомерен. Особый вид любви и ответственности, которую родитель чувствует к ребенку, просто несравним с его чувствами к супругу. Вы, вероятно, это понимаете, но хроническое напряжение семейной жизни не позволяет вам реагировать как зрелому человеку. Это относится ко всем людям.

Попросите жену находить время побыть с вами наедине, как поступили бы вы, будь у вас обычная моносемья. Специалист по семейным отношениям Билл Доэрти предлагает для укрепления семьи вводить специальные ритуалы. Один из них состоит в том, чтобы супруги проводили вместе пятнадцать минут в день — без детей, без разговоров о работе по дому и без ворчания. Это хорошее правило для семьи любого типа, поскольку в наше время супруги испытывают хроническую усталость и перенапряжение. Главное, когда вы будете просить партнера уделять время лично вам, не соизмерять его с временем и количеством внимания, которое он (или она) уделяет своему ребенку.

Правило №95

ИЗМЕНИТЕ СВОЮ РОЛЬ
В СВОДНОЙ СЕМЬЕ

Эту короткую историю я предлагаю вам рассматривать в качестве примера того, как сводные семьи попадают в неприятности — и выпутываются из них.

Когда Эми встречалась с Виктором, все шло прекрасно. У каждого из них была своя квартира, и у Виктора установились отличные отношения с десятилетним сыном Эми, Джейком, который относился к нему тепло и ласково.

Эми (младшая дочь в семье) была беззаботной матерью и обычно действовала спонтанно, редко планируя что-то заранее. Например, она везла Джейка домой обедать и вдруг вспоминала, что дома нет никакой еды. Они покупали пиццу или гамбургеры и кока-колу по дороге, а дома съедали этот обед перед телевизором. Как это свойственно молодым родителям, Эми иногда вела себя скорее как подружка, чем как мать. Но Эми и Джейк обожали друг друга, и хотя Эми не всегда была уверена в своих методах воспитания, у них с Джейком все шло очень хорошо.

Виктор (старший сын в семье) был чрезвычайно организованным человеком на пять лет старше Эми. Он воспитывал дочь от предыдущего брака. И только когда они поженились и Виктор переехал в дом Эми, он обнаружил, что не переносит «расхлябанности» Эми в части воспитания ребенка и ведения домашнего хозяйства. 

Навязывая собственные представления о домашнем хозяйстве, Виктор почти не встретил сопротивления со стороны Эми. На фаст-фуд был наложен запрет, как и на еду перед телевизором. Джейк должен был каждое утро убирать свою кровать и проводить перед телевизором максимум семь часов в неделю.

Чем больше Виктор забирал власть в семье, тем сильнее Джейк отвергал ее. Что это за новый взрослый член семьи, так резко изменивший его отношения с мамой — у которой, между прочим, больше не находилось времени для него? Хуже всего, что этот новый человек действовал так, словно считал себя лучшим родителем, чем родная мать. А настоящая мама больше не вела себя как мать, и из-за этого Джейк ощущал себя отвергнутым.

К тому времени, когда эта пара пришла ко мне на прием, их отношения оказались в полном раздрае. В школе Джейк скатился на тройки, Эми, наблюдавшая бесконечные перепалки между Джейком и Виктором, была подавлена и боялась, что тот ее бросит. Между тем Виктор действительно был близок к этому. Радужные надежды, которые он питал сразу после переезда, развеялись, и теперь он чувствовал себя разбитым, недооцененным и был сыт Джейком по горло.

Что делать? Понимая, что их отношения оказались под угрозой, не говоря уж о психическом равновесии, оба они оказались на высоте. Эми снова взяла на себя ответственность за воспитание своего сына. Из уважения к Виктору она научилась призывать Джейка к порядку, установив для него новые правила и проводя их в жизнь («Ты можешь устраивать беспорядок в своей спальне, но не в общей комнате»).
Виктору стоило большого труда отойти в сторону и предоставить Эми возможность самой стараться упорядочивать жизнь Джейка. Эми должна была научиться вновь и вновь отстаивать свою власть как матери всякий раз, когда переходила от полезных советов к прямым попыткам командовать. Со временем Эми научилась говорить: «Виктор, у тебя есть замечательные идеи по поводу воспитания, и я хочу из услышать. Но судить мои поступки или указывать, что мне делать, не нужно. И есть некоторые вещи, на которые мы просто смотрим по-разному. Я должна воспитать Джейка так, как мне кажется правильным, пусть даже я и совершаю при этом ошибки».

Когда эти трое стали сводной семьей, Эми поступила совершенно правильно, сказав Джейку: «Виктор никогда не заменит тебе отца». Но она забыла добавить важную часть: «Виктор никогда не заменит тебе меня». Помните, что дети должны услышать оба эти сообщения, если им предстоит смириться с появлением в семье нового взрослого человека.

Правило №96

ПООЩРЯЙТЕ ДЕТЕЙ ПОДДЕРЖИВАТЬ
ОТНОШЕНИЯ СО ВСЕМИ ЧЛЕНАМИ
ОБЕИХ СЕМЕЙ. СЧИТАЙТЕ ЭТО СВОЕЙ
ДУХОВНОЙ ПРАКТИКОЙ

Если вы хотите укрепить свою сводную семью и свой брак, не препятствуйте детям поддерживать отношения со всеми членами другой семьи. Если вы просто не способны испытывать добрые чувства к кому-то из ее членов, притворитесь, изображайте доброту и уважение. Считайте это своей духовной практикой.

Это означает, что, если вы — мачеха и ваша пятнадцатилетняя падчерица Анна, возвратившись из дома матери, говорит, что та называет вас фанатиком контроля, не нужно реагировать. Не следует в ответ критиковать ее мать. Добавляя масла в огонь, вы тем самым создаете лишнее напряжение в семейных отношениях, а в итоге пострадает ваш собственный брак.

Конечно, соблазнительно бывает высказаться примерно в таком духе: «Знаешь, Анна, твоя мать считает меня фанатиком контроля, потому что она сама совершенно непредсказуема», или «Я думаю, твоя мать просто не любит меня и никогда не будет любить», или «Я думаю, что твоя мама чувствует себя в опасности и хочет настроить тебя против меня». Возможно, вы не промолвите ни слова, но ваша падчерица все равно заметит, что в душе вы пылаете гневом. Весь ваш вид говорит о сильном огорчении — вы стараетесь поддержать беседу, но ваши мысли где-то витают. Возможно, вы поделитесь своей обидой с мужем и потребуете от него тем же вечером позвонить бывшей жене и попросить ее прекратить отравлять своей бредовой ложью ваши отношения с Анной.

Изо всех сил старайтесь избегать всего вышеописанного. Просто не обращайте внимания. Несколько раз глубоко вздохните и напомните себе, что для матери вашей падчерицы вполне естественно нервничать, полагая, будто ваше положение в ее бывшей семье может ей чем-то угрожать. Отсутствие резкой реакции с вашей стороны означает, что вы не поддались на провокацию и не способствуете усилению напряжения в треугольнике «мать — вторая жена — падчерица».

Вместо этого можете просто рассмеяться и сказать: «Ну, если я и фанатик контроля, то не такой уж закоренелый. Просто я, наверное, не такая непосредственная и раскованная, как твоя мама». Или: «Ну, мы с твоей мамой совсем разные люди, и естественно, мы и ведем себя по-разному». Или, если Анна цитирует свою мать, называющую вас опасной личностью со странностями: «Видишь ли, мое мнение на этот счет отличается от мнения твоей матери. Я вовсе не узнаю себя в этом описании».

Очень важно говорить все это мягким тоном, не повышая голоса. Самое главное — научиться не выдавать своего раздражения. Легкость и юмор, в отличие от негодования, ослабляют напряжение в треугольнике.

Имейте в виду, что детей главным образом волнует отношение к ним их настоящих родителей и отношения между взрослыми в обеих семьях. Они не желают, чтобы вы возвели вокруг вашей сводной семьи ограду или предпринимали что-то, что может угрожать их связям со своими тетями, дядями, кузенами и бабушкой и дедушкой на «другой стороне». А больше всего они не желают никакого негатива или критики по отношению к любому взрослому, участвующему в их воспитании.

Постоянно старайтесь поощрять ваших пасынков поддерживать отношения со всеми членами семьи, а также отношения вашего собственного ребенка с вашим бывшим супругом и его семьей. Такой порядочный с точки зрения этики подход со временем оправдает себя и лишь укрепит ваш брак. Старайтесь рассматривать язвительные выпады взрослых с «другой стороны» как способ выражения их беспокойства и неспособности с ним справиться. Не прибегайте к неэтичным мерам. Это трудно, но стоит того.

Глава десятая
ВАША РОДИТЕЛЬСКАЯ СЕМЬЯ:
САМЫЙ ЛЕГКИЙ ПУТЬ
К ЗАМЕЧАТЕЛЬНОМУ БРАКУ

Задолго до того, как, вступив в брак, мы становимся родителями, мы бываем сыновьями и дочерями, сестрами и братьями. Наша родительская семья — это система, оказывающая на нас самое большое влияние из всех систем, к которым мы когда-либо будем принадлежать. И она дает нам самое первое представление о браке. Это также лаборатория, в которой мы учимся высказывать свое мнение (или не высказывать), вести переговоры и идти на компромисс (или не делать этого), справляться с конфликтами и принимать различия (или нет), а также относиться друг к другу честно и с уважением (или нет).

В детстве мы были совершенно не способны подвергнуть сомнению линию семейной партии или восстать против предписанных нам в семье ролей. Дети — в силу своей полной экономической и эмоциональной зависимости — учатся помалкивать ради того, чтобы оставаться членами семьи. Но теперь, когда дети выросли и сами вступили в брак, они сами вольны решать, как им строить свои отношения — в том числе и с людьми, которые их воспитывали. То, как мы относимся к нашей родной семье, будет оказывать непосредственное влияние на наш брак.

Вопреки расхожему мнению, вы не можете стать независимой личностью, уехав из дома родителей, получив высокооплачиваемую работу и поселившись с супругом на другом конце страны. Для достижения истинной независимости скорее требуется нечто другое. Вы можете поддерживать связь с членами семьи, оставаясь самим собой. Вы высказываете свои мысли и чувства, не пытаясь кого-то перевоспитывать или навязывать другому человеку ваше мнение и не принимая при этом защитной или атакующей позиции. Вы можете задавать вопросы о семейной истории и получить более объективное, исчерпывающее представление о членах семьи. Вы можете понять и изменить свое поведение, если ваша семья относится к разряду неблагополучных. Для всех людей задача сохранить свое «я» в пределах «мы» и не потерять ни того, ни другого, когда возникают трения, является самой большой. Работа над решением этой задачи в вашей родной семье — самый легкий путь к счастью в вашем браке.

Возможно, вам неприятно будет узнать, что ваша родная семья оказывает такое сильное влияние на отношения в вашей собственной семье. Возможно, вы даже думали о браке как о способе освободиться от влияния всех этих ненормальных родственников. К сожалению, этот способ не годится. Но есть и хорошие новости. Вам удастся улучшить отношения в вашей собственной семье, даже и не работая над ними! Следуя правилам, изложенным в этой главе, вы укрепите отношения с супругом и сможете быстрее находить решения даже самых сложных проблем, не тратя на это слишком много сил и нервов. Отсутствие нормальных отношений с родственниками в итоге дорого вам обойдется. Поверьте мне на слово — а еще лучше, наберитесь смелости и проведите эксперимент сами!

Правило №97

БУДЬТЕ ДОБРОПОРЯДОЧНЫМ
ЧЛЕНОМ СВОЕЙ СЕМЬИ

Когда наша семья — единственная, которая у нас есть, на брак падает большая нагрузка. И это одна из многих причин, почему нужно поддерживать связь со своей родительской семьей. Старайтесь быть добропорядочным членом своей семьи — включая и расширенную семью (если ваши родители повторно вступали в брак) — точно так же, как старались бы, чтобы быть на хорошем счету в организации и чтобы вас там ценили и прислушивались к вашему мнению. Этим вы также покажете пример преданности семье своему супругу и детям (если они у вас есть) и положите начало традиции уважения к своей семье, которая перейдет к последующим поколениям ваших потомков.

Чтобы считаться добропорядочным членом семьи, требуется соблюдать четыре условия:

1. Появляйтесь на важных семейных мероприятиях. Старайтесь присутствовать на всех основных мероприятиях, отмечающих важные события в жизни. К ним относятся окончание учебного заведения, свадьбы, семейные встречи, юбилеи и похороны. Когда вы не можете прийти, выберите наилучший способ связи. Позвоните по телефону, пошлите цветы или открытку или сделайте то, что наиболее приличествует в данном случае и соответствует вкусам и моральным установкам человека, с которым связано событие. Участвуйте в семейных событиях и ритуалах, даже если это представляется вам тяжелой рутинной работой. 

2. Не позволяйте супругу регулировать ваши отношения с вашей семьей. Независимо от того, насколько ваш супруг мешает вам сохранять связь с вашей семьей, окончательное решение принимаете только вы. Конечно, если вы поселите своего кузена Джека в подвал вашего дома без предварительной договоренности с супругой, тогда это уже становится ее делом. Так же как и в ситуации, когда ваша мать груба с вашей женой и вам никак не удается найти подходящих слов, чтобы поговорить об этом с матерью, не обидев. Нельзя сохранять добрые отношения с семьей в ущерб супругу, и наоборот.

3. Войдите в контакт с несколькими родственниками — может быть, даже и со стороны партнера, — отличающимися патологическим поведением. В любой семье на протяжении поколений рождаются как святые, так и грешники, как вполне добропорядочные, так и бесчестные люди. Если вам кажется, что ваша небольшая родительская семья — рассадник греха, обязательно найдите родственников в вашей теперь уже расширившейся семье и чуть поближе с ними познакомьтесь. Эти люди — тоже ваша семья. Чем больше контактов вы установите, тем более объективное представление вы сможете составить о своей семье, о себе и в конечном счете — о вашем браке.

4. Сформулируйте свое собственное представление о том, что такое «добропорядочный член семьи». Не торопясь, поразмышляйте о своих собственных моральных ценностях. Что, по вашему мнению, означает быть хорошим сыном, дочерью, родителем, бабушкой или дедушкой, тетей, дядей или кузеном? Пусть ваши поступки будут продиктованы собственными твердыми моральными установками, а не просто реакцией на подчас безответственные действия других членов семьи.

Примечание к этому и последующим правилам: Полезно поддерживать контакт даже с самыми тяжелыми семьями. Но если это вас пугает и вы не можете преодолеть страх, то в первую очередь вы должны думать о собственной безопасности. Поэтому если вы точно знаете, что от некоторых родственников нужно держаться подальше, так и поступайте.

Правило №98

СОСТАВЬТЕ ОБЩУЮ КАРТИНУ:
НАРИСУЙТЕ ГЕНЕАЛОГИЧЕСКОЕ ДЕРЕВО!

Помните старую пословицу: «То, чего вы не знаете, не причинит вам боли»? Так вот, к изысканиям в области истории семьи это не относится. Чем хуже вы знаете историю своей семьи, тем более вероятно повторение вами моделей поведения, традиционных для вашей семьи, или бессмысленный бунт против них. Вы не сможете посмотреть на своих родителей со стороны и узнать их как реальных людей — а также и самого себя, — не заглянув в историю своей семьи настолько глубоко, насколько позволят собранные вами данные.

Возможно, вы убеждены, что уже знаете свою семью. Большинству людей есть что рассказать о своих родственниках, включая и их психиатрические диагнозы («Моя мать страдала нарциссизмом»). Истории, которые мы рассказываем много раз, могут вызывать у других людей восхищение («Твой брат, похоже, необыкновенный человек!») или сочувствие («Я и представить не мог, что твой отец такой упрямый критикан!»). Мы привыкаем к этим историям и не хотим, чтобы они рассыпались в свете новых фактов.

Расспросите своих родственников, пока те еще живы, чтобы история вашей семьи не пропала втуне. Поговорите с родителями и с другими живыми родственниками. И я имею в виду настоящий разговор, лицом к лицу, а если не получится, то по телефону. Не ждите, пока все умрут, прежде чем задаться вопросом, сколько лет было вашей матери, когда умерла ее мать, или откуда произошли ваши предки. Не полагайтесь на многие страницы имен и дат, которые собрал ваш кузен Сэм в ходе своего обширного генеалогического исследования, поскольку ничто не может заменить непосредственный контакт с членами семьи и личную беседу. Составьте сами генеалогическое дерево вашей семьи.

Как и любая вещь, над которой стоит поработать, составление истории семьи — это долгосрочный проект, и обычно им занимаются от случая к случаю. Если вы будете заниматься этим достаточно долго, то в ответ на ваши вопросы появятся новые истории, которые в свою очередь вызовут у вас еще больше вопросов. Возможно, вы также обнаружите наличие в вашей семье «скелетов в шкафу», поскольку на некоторые темы родственники говорить не захотят, а вам неудобно будет расспрашивать об этом. Не исключено, что такие «скелеты» обнаружатся и в семье вашего партнера.

Изложив историю вашей семьи на бумаге, вы получите более полное представление об истории вашего рода, где ваш брак — одна из ее глав. А зная историю семьи своего супруга, вы сможете узнать и специфические проблемы, и слабые места, которые унаследованы вместе с цветом волос и ростом.

Правило №99

СТАНЬТЕ БЛЕСТЯЩИМ ИНТЕРВЬЮЕРОМ

Когда Айседора И. Раби, лауреата Нобелевской премии в области физики, как-то спросили, что побудило его стать ученым, он поставил это в заслугу своей матери — еврейке из Бруклина. Матери других детей, объяснил он, спрашивали их после школы, выучили ли они что-нибудь. А его мать всегда задавала другой вопрос: «Иззи, ты задал сегодня хороший вопрос?»

«И это отличие — умение задавать хорошие вопросы — сделало меня ученым», — сказал Раби.

Станьте ученым в своей собственной семье. Учитесь задавать хорошие вопросы и внимательно слушать. Вопросы помогут вам узнать своих родителей как реальных людей со своей личной историей, начавшейся задолго до вашего появления на свет. Составив объективное представление о своих родителях, вы сможете объективно взглянуть на себя и своего партнера. Чем больше вы сможете узнать о «темных пятнах» в истории своей семьи, тем меньше скрытого напряжения и беспокойства будет ощущаться в вашем браке.

Вот несколько моментов, которые следует запомнить:

Начинайте не спеша, спокойно расспросите об основных фактах, прежде чем затрагивать болезненную тему. Заводя разговор о родственниках, можно сказать так: «Чем старше я становлюсь, тем лучше понимаю, как мало знаю о своей семье. Я начал работать над родословной и хотел бы узнать, можешь ли ты мне помочь с некоторыми именами и датами». Расспрашивайте о родственниках не только с любопытством, но и с почтением. 

Углубляясь в тему, задавайте более конкретные вопросы. Родители часто теряются, слыша такие вопросы, как: «Что ты чувствовала, когда твой отец умер таким молодым?», «Какие у тебя были отношения с твоей матерью?». Вместо этого попробуйте задавать очень четкие вопросы: «После смерти твоего отца вы с твоей матерью сблизились или отдалились друг от друга?», «Кто из родственников пришел на похороны?», «Твоя мама делилась своими чувствами и горем или стоически переносила утрату?». Родители и другие члены семьи иногда с удивительной готовностью делятся информацией, если считают, что она будет для вас полезной, и если не ждут с вашей стороны никакой критики, обвинений или навешивания ярлыков.

Не слишком донимайте их расспросами: за один раз достаточно немного информации. В разговоре чутко улавливайте эмоции собеседника и сворачивайте беседу с родителем или другим родственником до того, как она его утомит. Важные беседы не должны быть долгими. Снова вернитесь к интересующей вас теме во время следующего разговора.

Правило №100

УМЕЙТЕ ОТСТОЯТЬ СВОЮ ТОЧКУ ЗРЕНИЯ

Умение высказать свою точку зрения, отличную от точки зрения вашего кровного родственника, является одним из главных жизненных навыков, способствующих развитию личности и укреплению отношений в вашей собственной семье. Ваша «половина» никогда не станет вас слушать, пока вы не смеете сказать своей матери (а также отцу, сестре, дяде): «Знаешь, мама, а я смотрю на это по-другому. Позволь мне высказать свое мнение на этот счет».

Что такое умение возражать? Это не препирательство с родственником, которое вовсе не способствует вашему духовному росту. Ведь мы пускаемся в спор, стремясь изменить мнение собеседника, убедить его в нашей правоте. Но это невозможно. Или нам втайне хочется вызвать у него такие же неприятные чувства, какие он в свое время вызвал у нас. Но это тоже маловероятно, да и делу не поможет.

Напротив, умение возражать «по всем правилам искусства» означает способность спокойно выражать свои мысли и чувства, позволяя другому человеку делать то же самое, но при этом не слишком беспокоясь по поводу разницы во мнениях и не навязывая ему своего. Если мы не хотим, чтобы собеседник просто увильнул от разговора, то, следуя этому правилу, мы вынудим его слушать нас, даже если наши слова ему не очень-то по душе.

Джоанна, моя клиентка, вышедшая замуж за Кэрола, постоянно вынуждена была терпеть комментарии своей матери по поводу ее мужа, которого та невзлюбила еще с первой встречи. Она рассматривала брак Джоанны как проблему, которую необходимо было терпеть. Джоанна ругалась с матерью, пыталась переубедить ее или просто молча злилась. Не помогало ничего. Прорыв произошел, когда Джоанна спокойно высказала свое мнение и просто попросила мать подумать над этим вопросом. «Мама, — сказала она, — когда мы с тобой разговариваем, у меня создается впечатление, будто ты считаешь, что мое отношение к мужу — это мой врожденный порок, с которым ты вынуждена мириться, потому что любишь меня. У меня другая точка зрения. Мой брак с Кэролом — лучшее, что со мной когда-либо происходило. В чем ты видишь причину такой разницы в наших взглядах?»

Стараясь уважать выбор Джоанны, вместо того чтобы просто терпеть его, мать поднялась над ситуацией и сбавила обороты. Но даже если бы она отреагировала резко, Джоанна нашла верный тон и говорила как взрослый, зрелый человек. В этой и в других беседах Джоанна выражала гордость своим мужем, и она отстояла право на существование новой семьи, которую создали они с Кэролом. Она сделала это, не вставая в позицию защиты или нападения и не стремясь переубедить свою мать.

В каждой семье есть весьма чувствительные темы, когда бывает довольно сложно сказать: «Знаешь, мама, я смотрю на это по-другому. Позволь мне высказать свое мнение на этот счет». Если вы будете держаться своего курса в разговорах с родственниками, вы разовьете уверенность в себе и сумеете найти верный тон, отстаивая свою позицию и в разговорах с супругом.

Правило №101

НЕ ПОЗВОЛЯЙТЕ ВИЗИТАМ
РОДСТВЕННИКОВ ОМРАЧАТЬ ВАШ БРАК

Когда люди вступают в брак, перед ними встает задача очертить границы между родной и собственной семьями. Если в прошлом визиты родственников проходили в напряженной обстановке, подумайте о том, как они будут проходить в будущем.

Следуйте этим правилам:

1. Не позволяйте супругу планировать визит ваших родственников или развлекать их. Если родственники приезжают из другого города, возьмите на работе один или два выходных. Если это невозможно, то постарайтесь в день их визита прийти с работы пораньше. Этим вы покажете родственникам, что вы их уважаете и они вам небезразличны. Вы должны во что бы то ни стало присутствовать во время их визита.

2. Уделите внимание каждому члену семьи. Пригласите каждого члена семьи к общению наедине с вами, пусть это даже будет десятиминутная прогулка вокруг квартала с вашей мамой или быстрое посещение местного кафе вместе с братом, куда вы зайдете выпить по чашечке кофе и поболтать о спорте и о погоде.

3. Договаривайтесь о продолжительности визитов. Здесь, возможно, придется пойти на компромисс. Неразумно, например, сказать родителям, которые летят навестить вас из Японии, что они могут остаться только на выходные. Но продолжительность визита определяете вы. Если ваша семья похожа на другие семьи, то присутствие родственников начнет вас утомлять примерно через четыре-пять дней (если не через четыре-пять минут). Когда речь идет о визитах родственников, дольше — не обязательно лучше.

4. Какое-то время обходитесь без них. При необходимости во время визита к родственникам устраивайте перерывы в общении с ними. Это означает, что вы можете вдвоем отправиться на прогулку — если визит короткий — или в период десятидневного визита к родителям вместе с супругом совершите небольшое трехдневное путешествие. Если визит к родственникам тяготит вас или супруга, снимите на это время номер в отеле и возьмите напрокат автомобиль. В зависимости от того, какое вы примете решение, период общения с близкими может или пройти вполне гладко, или обернуться катастрофой. Так что стоит потратиться на отель. Ваше нежелание расположиться в комнате для гостей может обидеть родителей, но от их обиды не останется и следа, если сейчас и при последующих визитах вы придумаете какое-нибудь тактичное объяснение.

5. Ожидайте напряженных моментов. Ваши родственники прекрасно знают, чем вас можно зацепить, и вы тоже в курсе их осведомленности. Это могут быть комментарии вашей сестры по поводу «дикого» поведения вашего сына, неустанное внимание вашей матери к неудачам вашего брата, разговоры вашего отца о его бизнес-схемах. Заранее продумайте, в какое русло можно повернуть тот или иной разговор, и старайтесь сдерживать эмоции, чтобы не накалять страсти. Скажите своему супругу, каким образом он (она) может вам помочь.

6. Ставьте перед собой разумные цели во время ваших визитов к родственникам или их визитов к вам. Выживание — это совершенно разумная цель визита, если вы происходите из семьи, где принято по малейшему поводу устраивать мордобитие. Другая стоящая цель — понаблюдать за ними. Еще одна цель — не вступать ни в какие конфликты. Если эта задача вам по плечу, можете поднять планку и попробовать изменить свою обычную манеру поведения — например, воздержаться от советов, пригласить папу пойти вместе на прогулку, попросить рассказать об истории вашей семьи, поделиться личными проблемами или при общении с мамой постараться соблюдать уже знакомое вам правило соотношения позитивных и негативных взаимодействий как 5:1.

Брак для вас включает задачу поддерживать общение со своими родителями как зрелому и мудрому человеку. Главное — заранее предвидеть собственные реакции, а не спонтанно выплескивать раздражение на того, кто ни сном ни духом не виноват, то есть на своего партнера.

Правило №102

ПОДДЕРЖИВАЙТЕ ЖЕЛАНИЕ ПАРТНЕРА
СОХРАНЯТЬ СВЯЗИ СО СВОЕЙ СЕМЬЕЙ

Семья вашего супруга — это не только его проблема или благословение. В счастливых семьях супруги могут положиться друг на друга во всем, что касается их родных семей. Любая поддержка с вашей стороны укрепит вашу связь с супругом и надолго оставит в его душе чувство благодарности и восхищения вами.

Вот пять способов помочь партнеру сохранить со своей семьей хорошие отношения, независимо от вашего личного отношения к его (или ее) семье:

1. Поддержите желание супруга сохранять тесные семейные связи. Если ваша жена очень близка со своей сестрой, учитесь ценить или хотя бы терпеть, когда она проводит с ней много времени во время визитов к родственникам или долго разговаривает по телефону. Вполне естественно ревновать к этим связям, образовавшимся задолго до вашего знакомства, но постарайтесь духовно стать выше этого чувства. Вместо того чтобы ворчать и ощущать себя покинутым, попробуйте сказать что-нибудь вроде: «Я с радостью присмотрю за детьми, а вы с сестрой можете пойти куда-нибудь вместе».

2. Уважайте традиции ее семьи. Если родственники вашей супруги любят настольные игры или встречи всей семьей в Брэнсоне, штат Миссури, ведите себя как «свой парень», даже если сами вы предпочли бы прогуляться по музеям на Манхэттене. С энтузиазмом присоединяйтесь к их развлечениям, даже если они не в вашем духе. Ваша задача во время встреч с родственниками супруга — поддержать его (ее) и при этом завязать с ними отношения.

3. Посодействуйте супругу в его (ее) общении с «трудными» членами семьи. Во время визита к родственникам пригласите самого «трудного» члена семьи провести с вами день. Это не только даст вашей жене передышку, но вы также получите возможность получше узнать ее семью, а значит, и ее. Предложите вместе поговорить по телефону с неуживчивой тетей, когда жена звонит, чтобы, как обычно, поздравить ее с днем рождения. Вы ведь не провели свои детские годы с семьей вашей жены, так что вам будет легче окунуться в атмосферу ее тогдашней жизни, даже если сама по себе эта задача вам не очень-то нравится.

4. Будьте слушателем, а не подстрекателем. Если ваш супруг злится на какого-нибудь родственника, которого вы оба не переносите, важно уметь выслушивать его ворчание, не подливая масла в огонь его гнева. Супругу нужно высказаться, а своими замечаниями вы рискуете расстроить его еще больше. В такой ситуации лучше всего сказать: «Я понимаю, почему ты так расстраиваешься, и могу помочь, чем смогу». Но не стоит говорить: «Ты прав, Фред — худший брат в мире! Помнишь тот раз, когда он на два часа опоздал на обед по случаю дня твоего рождения?» 

5. Спросите своего супруга, чем вы можете помочь. Это не означает, что вы согласитесь утопить в реке машину с ее ворчливыми родителями на заднем сиденье. Но вы можете отвлечь ее чем-нибудь, пошутить, приласкать и помочь успокоиться. Проявляйте чуткость, когда ее ситуация тяжелее вашей: «С моей семьей так легко, что мне даже трудно себе представить, что это такое — иметь такого строгого отца, как твой».

Поддерживать свою половину не означает присоединяться к ее озлобленности на кого-то из родственников или относиться равнодушно, в духе «все проходит, пройдет и это». Это означает поощрять в ней стремление укреплять семейные связи, одновременно помогая ей — да и себе, раз уж вы занялись этим — вырабатывать уживчивость.

Правило №103

ИЗБЕГАЙТЕ ПОЛНОГО РАЗРЫВА СВЯЗЕЙ

Мы никогда не рвем связи с нашей родной семьей полностью. Вот парадокс: когда мы рвем отношения с каким-нибудь важным для нас членом семьи, он начинает занимать еще большее место в нашей жизни. Этот человек постоянно присутствует у нас в сознании, даже если мы об этом не подозреваем. Когда мы разрываем связь, которая является частью нашей семейной истории, чувства, которых мы избегаем, никуда не уходят. Они просто прячутся в подсознании и проявляются в наших отношениях с супругом, а часто и с детьми, если они у нас есть. Разрыв связей с родственниками, включая и родственников супруга, не способствует укреплению семьи.

Разрыв связей — это крайняя форма отдаления. Исключая членов семьи из своей жизни, словно их больше не существует, мы пытаемся таким образом сберечь свои нервы. Люди не рвут связи просто так, по глупости или из-за толстокожести. Наоборот, обычно человек поступает так, дабы защитить себя от потенциально неуправляемых эмоций и попытаться обрести душевное равновесие. В семье моего отца, где душевные травмы случались постоянно, разрывы связей прослеживаются в нескольких поколениях. Его мать не поддерживала отношений ни с кем из своей родной семьи, как и со своей родной дочерью, моей тетей Энн, которая позже порвала отношения и со мной, и с моей сестрой. Это было наследство, которое я твердо решила не принимать и не передавать следующему поколению.

Не отмахивайтесь от существующей у вас сейчас потребности дистанцироваться от кого-то. Но в то же время попробуйте представить себе будущее, которое ведь не увековечено в камне. Могут произойти какие-нибудь изменения, которые позволят вам найти безопасный для вас способ поддерживать контакт с этим человеком. Вам станет чуть легче жить с вашим супругом, если вы не отрежете окончательно все пути к общению с тем, кто является неотъемлемой частью истории вашей жизни — а следовательно, частью вас и того, что вы приносите в свой брак.

Правило №104

ВЫСКАЖИТЕСЬ — НЕ КОПИТЕ ЗЛОБУ

У вас, скорее всего, имеется по крайней мере один родственник, которого вы хотели бы вернуть обратно в Магазин по обмену членов семьи. Если вы — человек зрелый, то вы поймете, что навязчивость, грубость, склонность всех осуждать или неприемлемое в каком-либо другом отношении поведение этого человека является его (или ее), а не вашей проблемой. Возможно, вам также станет понятна его незащищенность и неудовлетворенность жизнью, которые он выражает таким образом, а на самом деле у него самые что ни на есть благие намерения.

Но поскольку все мы склонны к поспешным выводам — а семья никому не помогает стать более зрелой личностью, — скорее всего, вас будет огорчать поведение этого человека, особенно если он ведет себя так постоянно. В таком случае полезно высказаться — прежде успокоившись, конечно. Это пойдет на благо не только вашему душевному здоровью, но и вашим отношениям с супругом.

Вы могли бы сказать: «Я уважаю твой отличный от моего стиль воспитания (или питания, или декорирования жилища, или организации кухонного пространства), но в нашем доме принято делать это так». Вы могли бы задать вопрос, предполагающий обязательный ответ: «Мама, а ты действительно гордишься нашей дочерью Молли? Когда ты говоришь об Эроне (ее другой внук), мне иногда кажется, что в твоих глазах он чуть ли не ангел, а Молли, по-твоему, особыми достоинствами не отличается». Можно прямо попросить: «Папа, мне неприятно, когда ты отпускаешь комментарии о маме. Для меня важны отношения с вами обоими, поэтому я предпочел бы не слышать твоих замечаний о маме, когда ты общаешься со мной».

Привычки менять трудно, поэтому вам, возможно, придется смириться с тем, что, при всей любви к вам, другой член семьи никогда не уймется, пусть даже вы, как заезженная пластинка, сто раз попросите его об этом. Тем не менее вам нужно высказать свое пожелание. 

Тщательно следите за своей речью и манерой общения. Если вы начнете в ответ отпускать колкости или даже чуть повысите голос, это ни к чему не приведет. Отцы и матери особенно чувствительны к высказываниям, в которых они могут разглядеть намек на их несостоятельность как родителей, и они тут же обижаются. Имейте в виду, что отношения с кровными родственниками восстановить труднее, чем с партнером по браку. Если вы поссорились со своей «половиной», у вас всегда найдется возможность исправить ситуацию, поскольку вы живете вместе и ваши отношения имеют для вас первостепенное значение. Гораздо труднее восстановить порванную связь с кровным родственником, особенно с тем, кто не живет поблизости. Так что, общаясь с близкими, старайтесь сохранять рассудительность и доброжелательность.

Правило №105

ТЕСТИ И ТЕЩИ, СВЕКРЫ И СВЕКРОВИ,
ЗЯТЬЯ И НЕВЕСТКИ: РАЗДЕЛИТЕ МЕЖДУ
НИМИ СФЕРЫ ОТВЕТСТВЕННОСТИ!

Когда один партнер (обычно мужчина) мало общается со своим родителем или членом семьи, другой (обычно женщина), скорее всего, тоже будет не слишком интенсивно общаться с этим же человеком. В результате, как правило, возникает «треугольник свекрови», где мужчина подчеркнуто дистанцируется от своей матери и по возможности избегает с ней разговоров. Тогда между женой и свекровью устанавливаются напряженные отношения. Выход из этой проблемы: вам нужно собраться с духом и начать принимать огонь на себя. Не нужно делать из своей жены отдушину для эмоций вашей матери. 

Джек пришел ко мне за советом в тяжелый для него момент, находясь в полном отчаянии. Его жена и его овдовевшая мать, Роза, не могли найти общего языка. Ситуация достигла пика, когда Роза, которая жила в Калифорнии, приехала к ним в Канзас-Сити и сразу взялась за дело, начав критиковать методы воспитания Джуди. Все ей было не так: ни то, как Джуди кормила детей (мало белков), ни ее неспособность заставить их помогать ей по дому («От них даже не требуют убрать за собой посуду после еды!»). В ответ Джуди сказала Джеку, что она сыта по горло, и объявила о своем нежелании больше когда-либо видеть его мать в их доме. Джек попытался оправдать свою мать в глазах Джуди, что лишь укрепило ее решимость больше не пускать свекровь на порог.

Я помогла Джеку поговорить и с женой, и с матерью. Во-первых, он сказал Джуди, что не станет запрещать своей матери приезжать к ним. Он твердо стоял на этом, но постарался убедить жену как можно более мягко и с любовью. Никому никогда не следует выбирать между родителем и партнером. Джек также попросил у Джуди прощения за то, что взвалил на нее обязанность развлекать его мать во время ее визита. «Я сожалею, что не поговорил с матерью и позволил ей критиковать тебя. Я знаю, как сильно она тебя напрягла и как тебе было это неприятно». Он уверил Джуди, что обязательно поговорит с матерью.

И Джеку пришлось выполнить свое обещание. Он взял на работе выходной, чтобы побыть с матерью наедине. Он не стал вести поверхностно-доброжелательную беседу, а расспросил Розу о том, как ей живется на самом деле, а потом рассказал о своих трудностях на работе. Это разрядило обстановку, поскольку критическая позиция Розы по отношению к Джуди во многом объяснялась тем, что Розе казалось, будто она потеряла Джека, когда тот женился. Он действительно стал ей звонить гораздо реже, а когда звонил, их разговоры были очень поверхностными.

Джек также решил отказаться от обвинительного тона, когда беседа коснется критики матери в адрес Джуди. Он сказал так: «Мама, ты и Джуди — две самые важные женщины в моей жизни. Джуди — моя жена, а ты — моя мать, и мне нужно, чтобы вы обе нашли общий язык и относились друг к другу с уважением. Я знаю, ты прекрасно разбираешься в воспитании детей, а мы с Джуди пока еще только овладеваем этим искусством. Но даже если мы делаем ошибки, это наши ошибки. И мы нуждаемся в твоем уважении и поддержке, даже если ты не согласна с нами». Он также сказал матери, что они с Джуди едины в своих взглядах на методы воспитания детей.

Используя юмор и такт, Джек стойко выдержал возражения матери. Среди прочих фигурировало такое: «Я не критикую Джуди, я просто хочу помочь. Она вообще не хочет меня слышать!» В ответ Джек сказал: «Мама, ты так хорошо знаешь, как нужно быть хорошей матерью. Ты так старалась воспитать меня достойным человеком, и именно поэтому Джуди полюбила твоего сына! Но сейчас мы с Джуди должны учиться на собственных ошибках». Когда мать с горечью ответила: «Ну что ж, тогда я буду держать все свои мнения при себе», Джек обнял ее со словами: «Знаешь, мама, когда ты сочтешь какие-то наши действия неправильными, скажи об этом мне. Я готов выслушать любые твои советы».

Мать далеко не сразу согласилась изменить свое поведение. Джек беседовал с ней неоднократно, настойчиво возвращаясь к этой теме, даже если предыдущие его попытки изменить ситуацию терпели провал. Джуди также поспособствовала разрушению треугольника, стараясь легко и с юмором воспринимать замечания свекрови. Например, когда Роза отметила, что их дочь похудела, став похожей на тростинку с тех пор, как их семья перешла на вегетарианство, Джуди, вместо того чтобы рассердиться, просто отшутилась. («Вы действительно думаете, что Эмма тощая, как палка? На моем генеалогическом дереве выросло уже достаточно тыкв, так что несколько палок в качестве подпорки нам не помешают».) Она также стала обращать внимание и на хорошие качества Розы (а они найдутся у каждого), благодаря чему Джек получил больше эмоционального пространства, чтобы общаться с матерью.

Позитивный результат всей этой работы выразился не только в том, что визиты Розы в их дом стали проходить гораздо спокойнее, — дотоле поверхностные отношения Джека с матерью стали более глубокими и близкими. Джек также значительно вырос в собственных глазах и обрел настоящую уверенность в себе. И уж Джуди вовсе не ожидала — сначала это ее даже немного напрягало, — что в результате муж станет гораздо более искренним (в лучшем смысле этого слова) человеком, чем тот, за которого она выходила замуж. Обретая дар речи в разговорах с кровными родственниками, мы автоматически становимся более уверенными в себе и в отношениях со своей «второй половиной».

Правило №106

ЭЛЕКТРОННАЯ ПОЧТА:
НЕ НАЖИМАЙТЕ КНОПКУ «ОТПРАВИТЬ»!

Прикрепите к своему компьютеру такую записку: «Если ты злишься, считаешь себя непонятым или раздражен по какой-то иной причине, не отправляй это письмо по электронной почте!» Если вы — тот, кто получает гневные электронные письма, не платите той же монетой. Вместо этого пошлите короткий ответ: «Спасибо за твою честность. Я основательно подумаю над твоими словами. Давай назначим время для разговора по телефону или при следующей встрече». Удалите гневные письма из вашего почтового ящика.

Наиболее пагубными последствиями чреваты длинные электронные письма (еще длиннее, чем это правило) со всеми подробностями, которые, по вашему мнению, позволят другому человеку понять неопровержимую правоту вашей позиции или степень вашей обиды.

Я не проводила крупномасштабного исследования, но, по моим наблюдениям, чем больше слов в эмоционально перегруженном послании, тем быстрее отношения катятся под уклон.

Тон электронного письма (который легко может оказаться неправильно понятым) и подача информации очень отличаются от личной беседы. Даже короткое критическое замечание в электронном письме, пусть даже и справедливое, рискует вызвать еще большие разногласия.

Моя клиентка Дженни очень злилась на своего младшего брата Джо, который часто устраивал кавардак в ее доме, но и пальцем ни разу не пошевелил, чтобы помочь приготовить еду, накрыть или убрать со стола или помочь в чем-то еще. После одного из его посещений она написала ему такое электронное письмо: «Я была очень рада принять тебя в моем доме. Но хочу напомнить, что здесь у нас не отель. Пожалуйста, в следующий раз, когда будешь у нас гостить, подключайся к нам и помогай». Ее брат, которого, как я предполагаю, заел стыд, написал в ответ длинное письмо, заняв защитную позицию. Дженни в свою очередь послала ему еще более длинное письмо с объяснениями. Точку в споре поставил брат, написав, чтобы она не волновалась, поскольку он больше не собирается доставлять ей неприятности своими последующими визитами.

В конце концов они помирились, но неприятный осадок у обоих остался. Но в том не было вины ни этих двух хороших людей, ни электронной почты. Ситуация сложилась бы совсем иначе, если бы Дженни, когда брат приходил к ней, говорила: «Джо, иди помоги мне накрыть на стол» или «Джо, вот пылесос. Пожалуйста, убери в гостиной, пока я готовлю ужин». Если бы он проигнорировал ее просьбы, то уместным оказался бы разговор в другом тоне: «Эй, Джо, объясни мне, что происходит. Я дважды просила тебя убрать со стола, а ты и ухом не повел. В чем дело?»

Беседа лицом к лицу требует смелости, а написание электронного письма — нет. И все же стоит решиться и все-таки сказать то, что вы хотите сказать, — или не говорить вовсе.

Считайте каждую требующую от вас смелости беседу с членом семьи суровой школой, в которой вы учитесь точно, смело и с благодушной уверенностью вести по жизни свой семейный корабль. 

Эпилог
Я ВАМ ЭТО ОБЕЩАЮ

Как-то раз вечером мой муж сказал, что за сорок с лишним лет, проведенных вместе, у нас было много разных браков. Я согласилась. Супружеская пара, какой мы были в Нью-Йорке и Беркли, учась в аспирантуре, отличалась от пары, какой мы были, живя в Топеке, особенно когда стали родителями. И совершенно другим наш брак стал после того, как наши мальчики выросли, уехали из дома и женились(. За это время мы тоже выросли, хотя, бывает, до сих пор иногда поступаем как одиннадцатилетние шалопаи.

Мы во многом изменились, в том числе и физически, хотя это произошло незаметно. Не могу сказать точно, сколько разных браков насчитывает наша долгая совместная жизнь. Может быть, семь, по числу жилищ, которые мы сменили за этот время? Независимо от того, сколько браков можно насчитать в вашем браке, могу обещать вам вот что: Если вы будете долго жить вместе, ваш брак претерпит такие изменения, каких вы не сможете ни ожидать, ни предвидеть.

Само по себе это ни хорошо и ни плохо — или, скорее, и хорошо, и плохо. Сначала печальные новости: если сейчас ваши отношения ничто не омрачает, не расслабляйтесь, поскольку впереди вашу совместную жизнь ожидают неожиданные завихрения и повороты. Если сейчас ваши отношения трудны и безрадостны, не теряйте надежды, потому что перемены — это то, чего можно ожидать с полной уверенностью. Умение проявлять дальновидность — а это и есть брак — должно дать вам обоим передышку и терпение.

Мое второе обещание: Если вы выберете в этой книге десять правил (десять самых важных для вас) и будете следовать им в течение долгого времени, вы дадите вашим отношениям превосходные шансы на успех. Имейте в виду, что даже небольшое, но важное изменение, сделанное сегодня, существенно преобразит ваш брак через шесть месяцев, а уж через пять или десять лет и подавно. Я уверена, что, если вы держите в руках эту книгу, вы готовы двигаться вперед, чтобы защитить и улучшить ваш брак. Никто никогда не обращался ко мне за помощью, желая и дальше плыть вниз по течению.

Поэтому считайте Золотые Правила Брака надежным руководством для укрепления ваших отношений. Следуйте правилам, которые вам подходят, а на остальные можете не обращать внимания. Пусть ваш брак — и вы — по-настоящему расцветет. 
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Специально для www.koob.ru
Старайтесь поддерживать соотношение позитивных и негативных взаимодействий как 5:1.





Говорите вашему супругу о том, что вас в нем восхищает.





Никакой эксперт во всей Вселенной не знает, каким образом вы согреваете сердце своего партнера.





Когда вы беретесь даже за маленькое дело — доводите его до конца.





Единственный человек, которого вы можете изменить, — это вы сами.





Конструктивная критика сосредотачивается на действиях, а не на суждениях по поводу характера.





Высказывая свою претензию всего в трех предложениях, вы даете супругу возможность ее обдумать.





Попытайтесь поймать себя на том, что ваше желание оказаться правым мешает вам работать над решением общей задачи.





Защитное поведение свойственно всем, и это нормально. Но оно же заклятый враг способности слушать.





Изложите партнеру условия, при которых вы способны его выслушать. Повторяйте ему это столько раз, сколько понадобится.





Пожалейте своего партнера и прямо скажите, чего вы хотите.





Вместо того, чтобы толковать об отсутствии разговоров, просто попробуйте поговорить.





Изобретайте способы не поддаваться импульсу «достать» своего партнера, даже если вам вовсе не хочется меняться в этом плане.





Полезно завести правило в опреде�ленные моменты отказываться от аппаратов, кото�рыми запрещено пользоваться во вре�мя взлета и посадки самолета.





Наиболее эффектив�ный способ сломать модель «я догоняю, ты убегаешь» — это уделять мак�симум внимания самому себе и своей собственной жизни.





Счастливые пары — это не те пары, которые не ссорятся.





Большинство людей в семейных от�ношениях умеют контролировать себя лучше, чем им кажется.





Истинная победа заключается в том, чтобы прекратить ссору и отстоять свою точку зрения в спокойной обста�новке.





Чтобы закончить ссору, требуется только один человек. Чтобы уладить разногласия, нужны двое.





Когда острота ситуации достигла определенного уров�ня, неприменимы никакие правила, кроме этого.





Иной раз искренняя демонстрация эмо�ций может произ�вести на партнера глубокое впечатле�ние.





Не бойтесь экс�периментировать, особенно если у вас любящий и отзывчи�вый супруг.





«Недостаток желания» спешат назвать проблемой со здоровьем, рас�стройством, син�дромом или дисфунк�цией.





Секс не всегда яв�ляется и не должен быть актом взаим�ной близости.





Хороший способ сохранять верность партнеру — это знать, насколь�ко должны быть открытыми или закрытыми ваши ворота.





Обсуждение — это не предъявление пре�тензий. Это озна�чает, что вы четко заявляете о необхо�димости изменить существующее поло�жение вещей, не за�тевая ссоры и не бросая партнеру обвинений.





Измените способ расчетов. Это окажется одной из лучших инвестиций, которую вы оба можете сделать.





Чтобы достичь со�гласия при введении правил, не обяза�тельно добиваться полного совпадения ваших взглядов.





Отслеживайте появление скрытого треугольника, в ко�тором вы сближае�тесь со своим ребен�ком в ущерб своему партнеру.





Реальные измене�ния в браке часто происходят с чере�пашьей скоростью. Но главное — это направление, а не скорость.





Реальные перемены сопровождаются сопротивлением — так что подготовь�тесь к нему!





«Стоять на сво�ем» не обязательно означает «упереть�ся рогом».





Самыми прочными бывают отношения между двумя людь�ми, которые могут жить друг без друга, но не хотят.





Если в доме есть подросток, важно соблюдать дистан�цию.





Почти родственные отношения у вас установятся скорее всего в том случае, если вы будете счи�тать их «сопут�ствующими», а не ожидаемыми и вами заслуженными.





Не прибегайте к неэтичным ме�рам. Это трудно, но того стоит.





Независимо от того, насколько ваш супруг мешает вам сохранять связь с вашей семьей, окончательное ре�шение принимаете только вы.





Чем больше вы сможете узнать о «темных пятнах» в истории своей семьи, тем меньше скрытого напряже�ния и беспокойства будет ощущаться в вашем браке.





В зависимости от того, снимете ли вы на период визита к родственникам номер в отеле и возь�мете напрокат ав�томобиль, общение с ними может или пройти вполне глад�ко, или обернуться катастрофой.





Когда мы рвем от�ношения с каким-нибудь важным для нас членом семьи, он все равно присут�ствует у нас в со�знании.





Скажите то, что хотите сказать, — или не говорите вовсе.








( Англ. smart phones.


( Патрисия Лав. Секреты счастливых семей. М.: «София», 2010.


( Granny Clampett — персонаж телесериала.


( Джон Грэй. Дети с небес. М.: «София», 2002.


( См.: Стивен Крэйг. Шесть мужей для каждой жены. М.: «София», 2012.
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