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Алисия Муньос

Больше никаких ссор. 20 минут в неделю для отношений, о которых вы всегда мечтали

Посвящается Кэрол Крамер-Слепиан.

За вдохновение, исцеление и страсть к имаготерапии.

За то, что дала мне ключи от жизни и любви.




Если вы хотите улучшить свои отношения, я рекомендую эту книгу! Алисия отлично справляется с описанием и разбором фундаментальных проблем, с которыми сталкиваются пары, и предлагает ценные упражнения, которые помогут вам лучше понять друг друга.

Рэйчел Хоффман,

LCSW, доктор медицинских наук, автор книги «Свидания и отношения в мире, управляемом технологиями»



Работа над отношениями требует структуры, навыков и ответственности. Все это помогает партнерам достичь именно тех отношений, о которых они мечтают. Алисия Муньос дает парам все необходимые инструменты. Шаг за шагом она помогает вам и вашему партнеру структурировать время и место для работы над вашими отношениями. Она ведет вас через процесс диалога, который позволяет безопасно обмениваться и сонастраиваться с мыслями и чувствами друг друга. Каждая пара станет крепче и счастливее, если последует мудрости Алисии.

Харвилл Хендрикс и Хелен Хант, авторы книги «Любовь на всю жизнь. Руководство для пар»



Между первой главой «Кислородная маска» и заключительными главами «Несовершенная любовь» и «Праздник совместной жизни» Муньос отправляет читателей в интимное путешествие по историям пар, которые учатся наслаждаться своими несовершенствами, принимать ограничения совместной жизни двух взрослых людей и преодолевать типичные проблемы, с которыми сталкиваются все союзы. Это реально осуществить, и она показывает нам как.

Тэмми Нельсон,

доктор философии, автор предисловия, автор книги «Новая моногамия»



«Больше никаких ссор» – это та редкая книга по саморазвитию, в которой признается сложность супружеских отношений, и при этом она написана доступно, увлекательно и практично. Стиль Муньос – умный, тонкий, деловой и часто юмористический. Она особенно изобретательна в использовании сравнений и метафор, которые часто удивляли и заставляли меня смеяться. Что важно, потому что процесс улучшения отношений должен доставлять удовольствие, а не просто быть «тяжелой работой»! В 52 кратких главах она обращается к типичным трудностям, с которыми сталкиваются пары, с яркими примерами, взятыми из ее терапевтической практики, а также с мощными упражнениями и общими советами по укреплению и расширению репертуара навыков пары. Это умное и полезное руководство – своего рода «универмаг» среди книг – для решения многих проблем, связанных с разделением личной жизни с другим человеком. Муньос показывает, как неизбежная борьба супружеских пар может способствовать взаимному эмоциональному росту, более глубокому пониманию, равенству и уважению, радости и любви. Я буду рекомендовать эту книгу всем парам, с которыми работаю, а также моим студентам и стажерам как в США, так и за рубежом.

Питер Френкель,

доктор философии, доцент кафедры психологии Городского колледжа Нью-Йорка, бывший директор Центра работы и семьи Института семьи Акермана и автор книги «Синхронизируйте отношения, сохраните свой брак».



Предисловие

Алисия Муньос – человек особенный. Она психотерапевт, который работает с парами, и ее призвание – помочь нам изменить отношение друг к другу. Она всегда стремится к росту, глубине и искренности. И благодаря ей мы все однажды окажемся в новом измерении, где главными ценностями в наших жизнях станут удовольствие и привязанность. В этой книге Алисия поделится собственным опытом и историями своих клиентов. Это вдохновляющее и мотивирующее чтение, которое поможет читателям выстроить крепкие и бережные романтические отношения.
Эта книга может помочь всем нам.
Я сертифицированный специалист-сексолог и психотерапевт, ведущий терапию для пар. Скажу вам честно – а именно Алисия Муньос вдохновляет меня на искренность с собой и другими людьми – брак у меня неидеальный. Моего мужа постоянно спрашивают о том, каково быть супругом сексолога – «Наверное, с женой у вас все шикарно!». Почти всегда он отвечает с лукавой улыбкой: «Вы даже не представляете насколько». И это правда: в основном у нас прекрасные отношения, мы спокойно переживаем конфликты и обожаем друг друга. Но брак у нас неидеальный. Потому что идеальных браков не бывает.
Поэтому мне так понравилась эта книга. Между первой и двумя последними главами читатель вместе с автором пускается в путешествие по жизням других пар, которые учатся вместе наслаждаться собственным несовершенством, принимать свою человеческую природу и справляться с типичными для пар проблемами. И в ходе этого интимного, откровенного путешествия Муньос показывает читателю, что преодолеть можно любое непонимание и трудности в отношениях. А их, скажу я вам, хватает. Даже мне порой нелегко находить наслаждение в совместной жизни. Говорю как женщина, которая очень любит своего мужа и почти тридцать лет работает с парами. Брак – это непросто.
Ссора в паре часто похожа на тропический ливень. Наша подчас не самая правильная реакция осложняет взаимодействие, мы натыкаемся на препятствия и перестаем слышать друг друга. Если в ваших отношениях бывают бурные ссоры, вы знаете, что их исход часто непредсказуем. Расстройство из-за недопонимания партнером со временем лишает вас надежды. Вы чувствуете бессилие. И если вы потеряли ту близость, которая свела вас вместе, отношения могут стать пустыми. Вы будете постоянно чувствовать одиночество.
В этой книге Муньос говорит о том, как парам развить так называемую «антихрупкость». Этому посвящена одна из глав. Эта концепция похожа на ту, которую я излагаю в своей книге The New Monogamy. Пары смогут научиться разгребать завалы обид и переживаний, которые остаются после ссор, и налаживать взаимодействие после кризиса. Даже если ваши отношения изрядно потрепало штормовым ветром, восстановить близость действительно можно. Муньос предлагает читателям систему совместной работы над отношениями за пределами кабинета психотерапевта. Вас ждут увлекательные истории и упражнения, которые необходимо выполнять раз в неделю. Многие проблемы, которые подтачивают отношения в паре, можно решить, прочитав эту книгу и сделав заботу друг о друге еженедельной практикой.
Если вы хотите построить отношения, в которые «включится» каждый из вас, эта книга – то что нужно. Она для всех, кто хочет вдохновиться, научиться любить и вместе наслаждаться жизнью. Алисия Муньос учит нас, что для этого не нужно быть идеальными. Чему лично я очень рада. Я точно не идеал.
Если у вас проблемы в отношениях, то перед вами – спасительный учебник, который поможет найти решение. Если вы уже состоите в здоровых экологичных отношениях, эта книга подскажет, как сохранить идеальный брак или партнерство.
А если у вас уже есть прекрасный партнер, не упустите возможность стать лучше самой.
Тэмми Нельсон, доктор философии




Введение

Сколько себя помню, меня всегда интересовала загадка романтической любви. На моих глазах разрушился несчастливый брак родителей, поэтому боль от неудачной совместной жизни успела поселиться в глубине моей души. Но в то же время еще в детстве я с жадностью ловила любой намек на романтические отношения.

Когда мне было девять лет, мы с лучшей подругой целыми днями мечтали о сказочной любви. Мы составляли целые альбомы о наших подростковых влюбленностях, а потом прятали в ее саду временные капсулы из фольги, куда складывали записки с именами объектов нашей тайной страсти. Уже тогда я чувствовала, какой невероятный потенциал кроется в желании близости.

Иногда я замечала эту силу в окружающем мире. Я помню, как бабушка и дедушка собирали помидоры в саду, – тогда я впервые увидела, как они обнимаются. Бабушка опустила голову дедушке на плечо, а он смотрел на нее и улыбался. Я видела, как наши соседи готовили вместе, как пары в ресторанах держались за руки. Мне казалось, что все эти люди умеют удивительным образом заботиться друг о друге и проявлять любовь в мельчайших, но продуманных жестах.

Каждый из нас пережил первый опыт в познании романтических отношений. Мой напоминал поедание пиццы в аэротрубе – замирание сердца, восторг и размазанные повсюду объедки. Гипотетическая головоломка под названием «любовь» превратилась для меня в личную проблему. Оказалось, что получить в этом непростом деле то, чего хочешь – или хотя бы не закончить, как мои родители, – не так просто, как я думала.

Мне казалось, правильного партнера и добрых намерений достаточно. Я даже замуж вышла, надеясь, что так обрету стабильность и разберусь с проблемами. Вот только четыре года спустя мой брак все равно закончился разводом.

В итоге мы с бывшим мужем нанесли друг другу столько вреда, что, кажется, было бы лучше, если бы мы вообще не познакомились и не поженились. У меня был миллион вопросов без ответа. Почему романтические отношения, которые начинались столь чудесно, так плохо закончились? Почему мы выбираем партнеров, которые не в состоянии дать нам то, что нужно? Почему в первые месяцы отношений все просто, а дальше вы как будто попадаете в бесконечный зеркальный коридор и стремительно отдаляетесь друг от друга? Я так боялась, что мне разобьют сердце, что меня предадут, мне казалось, я все предусмотрела… Но почему этого оказалось недостаточно? Как мне построить страстный и крепкий союз с любимым мужчиной?

Несколько лет спустя я выучилась на психолога в университете Нью-Йорка, а потом прошла курсы повышения квалификации в области имаготерапии. Я начала работать психотерапевтом, и среди моих клиентов были самые разные пары. У кого-то были проблемы с зависимостью или с законом. Другие пережили одиннадцатое сентября и пытались заново построить свою жизнь, а также преодолеть посттравматическое расстройство. Некоторые были готовы развестись, потому что не справились с эмоциональными последствиями измены. Но были и те, кто страдал из-за обычных ежедневных проблем: слишком много ссор и недопонимания, сложности с прощением после конфликта, неумение слушать, неспособность позаботиться о себе, отрицание собственных и чужих стремлений, сложности в отношениях с друзьями и социальными сетями, разные взгляды на воспитание детей, всепоглощающий трудоголизм, неумение расслабиться и наслаждаться жизнью.

За последние десять лет работа помогла мне лучше понять ежедневные сложности, с которыми сталкиваются пары. Благодаря этому я сумела подобрать несколько ключей к загадке романтической любви и научиться лучше поддерживать клиентов. А еще мне удалось во втором замужестве построить отношения, кардинально отличающиеся от тех, что были в первом браке.

Прошло почти пятнадцать лет с тех пор, как я развелась, и тридцать пять с того дня, когда мои дедушка и бабушка собирали помидоры в саду. За это время я многое узнала о том, как перестать ссориться, глубже понять друг друга и научиться строить самодостаточные романтические отношения. Конечно, это не финальная точка и не конкретное решение. Скорее, это желание дальше учиться и узнавать друг друга.

Я вижу: многие пары не умеют быть уязвимыми и искренними в отношениях из-за того, что панически боятся отвержения и осуждения. Тем сильнее меня завораживает сила нашего общего глубинного стремления к принятию и страстному взаимопониманию. Романтические отношения во взрослой паре – это настоящая полевая лаборатория, в которой можно изучить все виды препятствий на пути к тому, чтобы любить другого человека и быть любимым. Только когда мы рука об руку с партнером принимаем выпавшие нам испытания с открытым сердцем и любопытством, нам удается обрести настоящую близость.

Романтические отношения несут в себе огромный потенциал. Когда мы вместе с нашими любимыми посреди безумного шумного мира создаем тихую гавань, где можем быть вместе, это помогает нам замедлиться, услышать самих себя и друг друга. Вместе партнеры могут маленькими и посильными шагами прийти к любой цели.

Если пара с готовностью принимает переменчивость человеческой натуры и готова расти, не боится встретиться с собственными страхами и признать, что проблемы существуют, то она обретает невероятную суперсилу. Такие партнеры могут отказаться от разрушительных привычек в общении друг с другом и создать условия, в которых взаимная любовь будет поддерживать их и подпитывать окружающий мир. Вы с вашим партнером тоже можете стать такой парой. Вы можете обрести суперсилу.

Сто лет назад Райнер Мария Рильке дал молодым поэтам совет, которым могут воспользоваться и те, кто хочет научиться любить: «Живите сейчас вопросами. Быть может, тогда вы понемногу, сами того не замечая, в какой-нибудь очень дальний день доживете до ответа». Человеческая природа такова, что мы стремимся к окончательным решениям. Вот только если речь идет об эмоциональных переживаниях, о стремлениях и желаниях, быстрые попытки все исправить не работают. Более того, так мы можем упустить возможность вырасти над собой. Чтобы этого не случилось, нужно всего лишь позволить себе по-настоящему пережить ту дискомфортную ситуацию, в которой мы оказались. Конечно, для книги, в которой вы найдете 20-минутные упражнения для укрепления отношений, такой совет звучит немного странно. Но поверьте, что сочетание двух этих подходов действительно работает. Вы действительно готовы потрудиться? Тогда попробуйте предпринять эти несложные шаги – и вы удивитесь тому, как сильно они влияют на отношения. Эта книга научит вас создавать пространство вопросов и переживаний, которые вы сможете исследовать и проживать вместе. Не торопитесь искать решение – если вы позволите себе честно и открыто говорить о проблемах, с которыми сталкиваетесь, то научитесь сильнее и глубже любить других и самих себя.

Это не значит, что все отношения и любой брак стоят того, чтобы их спасать. Порой с дохлой лошади действительно нужно слезть. Но если в ваших отношениях есть проблемы, спросите себя: «Готов ли я узнать больше о том, что действительно происходит между мной и моим партнером?» Если ответ «да», возможно, где-то под вашим расстройством и обидой скрывается сокровище. И к совету Рильке «жить вопросами» стоит прислушаться.

Как пользоваться этой книгой
Когда мы собираемся в путешествие туда, где никогда раньше не были, то обычно тратим какое-то время на то, чтобы все спланировать. Подумать о том, что мы будем есть и где ночевать, что нужно взять из одежды, что поможет нам чувствовать себя в безопасности и не тревожиться. Может быть, вы поищете информацию, не нужно ли взять переходник для местных розеток. Или обсудите с партнером маршрут путешествия и планы на ночлег. В конце концов, придумаете, что делать, если у вас разрядится телефон или вы потеряете друг друга в толпе. Вы подготовитесь к приключениям и сложностям в путешествии, осознавая, что не все и не всегда будет гладко.

Я предлагаю вам точно так же подготовиться к работе с этой книгой. Ее структура поможет вам изучить 52 типичные проблемы в отношениях, по одной на каждую неделю в году. От общих решений до интрижек. Я выбрала те примеры, которые, на мой взгляд, объединяют разнополые и однополые отношения, встречаются в разных возрастных, культурных и этнических группах, не зависят от религиозных взглядов партнеров. Я называю их «проблемами», но на самом деле любая из них – возможность для роста.

В каждой главе вас ждет история о паре, которая столкнулась с некой проблемой, и анализ окружающих условий. Я упростила ситуации из жизни моих клиентов и превратила их в короткие, простые для понимания выжимки. Там, где это было возможно, на протяжении книги я возвращалась к одним и тем же парам, чтобы показать новые жизненные обстоятельства. Считайте эти истории отправными точками для обсуждения.

Сначала я познакомлю вас с более простыми историями – речь пойдет о заботе и способности слушать. Позднее, когда вы доберетесь до более сложных тем, например навязчивых родителей партнера или полиамории, то сможете проработать более фундаментальные проблемы. Упражнение в конце каждой главы даст вам возможность изучить каждую историю и проработать ее совместно с партнером в контексте вашего совместного опыта отношений.

Чтобы максимально эффективно воспользоваться этой книгой, я рекомендую вам регулярно ее читать и выполнять упражнения. Это значит, что за неделю вы должны прочесть как минимум одну главу и вместе с партнером уделить соответствующему упражнению 20 минут. В конце года вы можете начать заново – и обнаружить более глубокие проблемы в тех же самых ситуациях.

Однако вовсе необязательно прорабатывать все главы по порядку. Если у вас есть конкретная проблема и вы хотите решить ее вместе с партнером, то смотрите в оглавление, открывайте соответствующую главу, читайте и переходите к упражнению. Я сделала в тексте перекрестные ссылки на истории, которые связаны между собой, а также на соответствующие инструменты и методы. Таким образом, к каждой главе можно подходить как к самостоятельному исследованию. Вы можете работать быстро, прорабатывая несколько проблем в неделю, а можете медленно, сначала читая главы, переваривая их и позже возвращаясь к упражнениям.

Эта книга предназначена как для пар, так и для людей, у которых пока нет отношений. Главное – ваша заинтересованность в удобном, доступном и рабочем методе поддержания отношений, желание меньше ссориться и больше любить друг друга. Если вы уже ходите на семейную терапию, книга может стать дополнением к работе, которую вы проводите. Я хотела дать вам своеобразный многофункциональный инструмент, этакий «швейцарский нож» для отношений – компактный, универсальный, удобный и ориентированный на практическое решение проблем.

На страницах этой книги я ссылаюсь на тренеров, психотерапевтов, писателей и известных личностей, чьи идеи, гипотезы и исследования повлияли на мою собственную работу.

Проблемы, советы и подсказки, которые я собрала в этой книге, призваны помочь вам вести органичную, наполненную смыслом жизнь в любых обстоятельствах. Частенько отношения похожи на рынок акций со взлетами и падениями, но вы можете научиться поддерживать их даже с небольшими инвестициями.

Пожалуйста, обратите внимание на то, что проблемы, которые связаны со злоупотреблением психоактивными веществами, физической или эмоциональной агрессией, а также психическими заболеваниями, требуют более глубокой проработки, чем эти 52 главы или любая другая книга. Если вы считаете, что жестокое обращение или психическое заболевание влияют на вас или ваши отношения, обратитесь за профессиональной консультацией к психологу или психотерапевту и поговорите с близкими друзьями или родственниками, которым доверяете, о вашей потребности в поддержке. Без базового уровня безопасности самостоятельно прорабатывать возможные проблемы в отношениях не стоит.

Каждая глава начинается с истории вымышленной пары. В основе каждой из них лежит мой десятилетний опыт психотерапевта, который работал в клинике, а теперь практикует частным образом.

Несмотря на то что я изменила всю личную информацию и переработала истории так, чтобы узнать клиентов было невозможно, я приложила все усилия для того, чтобы передать исходную проблемную ситуацию. Проблемы в парах обычно сложные и многослойные, на них влияет множество факторов. В личной терапии такие обстоятельства, как расстройства настроения, непроработанная травма и скорбь могут усугубить конфликт. Не слишком серьезная ситуация для одной пары может стать невероятно тяжелой для другой, если дело осложняется болезнями, проблемами с вниманием или расстройством личности.

Поскольку мы живем в современном разнообразном мире, нельзя забывать и об этической ответственности психотерапевта. Важно помнить, что наш опыт во многом обусловлен расовой, этнической и культурной принадлежностью, а также сексуальной ориентацией. Я старалась быть максимально объективной, но все представленные мной истории и упражнения так или иначе ограничены моей собственной точкой зрения. Возможно, какие-то истории станут для вас отражением вашей жизни, а с другими у вас не будет ничего общего. В этой книге я пишу о парах из разных этнических, религиозных и культурных слоев, разного возраста и с разными сексуальными предпочтениями, о моногамных и полиаморных партнерах. Однако я ни в коем случае не заявляю о том, что мне удалось охватить все многообразие вариаций романтических или супружеских отношений.

Упражнения, которые я привожу после каждой истории, можно выполнять где угодно. После инструкции к упражнениям я обязательно привожу пример взаимодействия между Говорящим и Слушающим. Помните, что это всего лишь образцы, которые отражают тон, степень эмоциональной включенности и цель упражнения. На самом деле вариаций бесконечное множество, и каждый диалог будет уникальным. Самое главное, к чему нужно стремиться, – это искренность и взаимное уважение.

Прежде чем приступить к упражнениям, я предлагаю вам выбрать Место – как психологическое, так и физическое. Здесь вы будете раз в неделю встречаться с партнером и прорабатывать соответствующую проблему. Это может быть физическое пространство у вас дома или виртуальное, если вы находитесь в разных местах. А может быть, вам будет достаточно просто настроиться и открыть ум и сердце.

Кроме того, вам нужно будет договориться о Временном контейнере. Так я называю промежуток времени, о котором вы с партнером договоритесь заранее и который будете отводить на совместное выполнение упражнений. Обсудите, как будете каждую неделю открывать Временной контейнер, кто будет первым выступать в роли Говорящего, а кто Слушателя. Обсудите, каким образом вы разделите время поровну, чтобы каждый из вас успел побыть в обеих ролях. Обязательно обговорите правила Временного контейнера вместе с партнером – таким образом вы подготовите почву для дальнейшей совместной работы. Договоритесь, что будете отводить упражнениям минимум 20 минут в неделю, в день, который удобен вам обоим. Запишите время и место в ежедневник или внесите в электронный календарь. Если вы собираетесь не только вместе выполнять упражнения, но и читать предшествующие им главы, подумайте, как лучше вписать это в свой план. Работа над упражнениями после чтения, «по свежим следам», может быть очень эффективной.

Когда вы находитесь в определенном вами Месте и открываете Временной контейнер, воспринимайте это состояние как «работу». Место, которое вы выбрали, – это сознательно созданное пространство эмоциональной безопасности. А Временной контейнер – измеримая граница того, как долго вы согласны здесь находиться. Благодаря роли Говорящего или Слушающего вам может быть проще оставаться в рамках согласованного пространства.

Как Говорящий вы несете ответственность за свои мысли, чувства и действия. Независимо от того, о чем вы говорите, ваша цель – принимать эту ответственность. Пусть вы не всегда можете контролировать все, что происходит в вашей жизни, именно вы – источник реакции на случившееся. Возьмите на себя ответственность за свои внутренние переживания и примите собственную свободу воли и силу. Даже если в некоторых ситуациях вы способны лишь на то, чтобы наблюдать и принимать то, что творится у вас внутри.

Когда вы принимаете роль Слушающего, то позволяете своему мнению, знаниям и воспоминаниям отойти на задний план. От вас требуется не действие, но присутствие. В роли Слушающего вы остаетесь в моменте вместе с Говорящим, обращаете пристальное внимание на его переживания, а не на свои реакции, и стремитесь к взаимопониманию. Если же вы осознаете собственную реакцию, особенно если вам хочется остановить работу над упражнением, то отследите ее, сделайте глубокий вдох и временно отодвиньте в сторону. Вам необходимо сосредоточиться на Говорящем.

Если у вас есть партнер, но вы хотите прочесть книгу самостоятельно, или если вы пока не состоите в отношениях – не стесняйтесь!

Будьте изобретательны и попробуйте следовать инструкциям для пар, адаптируя их под себя.

Вместо разговора с партнером вы можете записать свои ответы, а затем прочитать их вслух или записать на диктофон. Если вам не с кем обмениваться ролями, перечитайте свои заметки или выступите в роли собственного Слушающего, включив диктофонную запись. Для упражнения «Гляделки» (глава 8) посмотрите на себя в зеркало. Для «Любовной подачи» (глава 52) подбрасывайте мяч в воздух, озвучивая все то, что вам нравится в жизни.

У вас когда-нибудь сжимался желудок во время разговора с партнером? Быть может, бывало так, что лицо близкого человека выглядело напряженным, будто он пытается защититься? Вы пытаетесь вернуть разговор в прежнее русло, но ничего не выходит. Что, черт возьми, случилось, спрашиваете вы себя. Вы же только что нормально разговаривали!

Общение с партнерами бывает трудным. Чем деликатнее проблема, тем выше ставки. В этой книге я предлагаю вам сложную задачу: регулярно говорите с партнером о том, о чем вам говорить сложно. Не ждите, пока проблемы ослепят вас, встретьтесь с ними лицом к лицу.

Между некоторыми главами я добавила особые разделы, которые назвала «Линией поддержки». Их предназначение – вдохновлять вас и вашего партнера продолжать идти вперед и путешествовать по упражнениям и этой книге. Там вы найдете практические советы и поддержку, а часто и более широкий взгляд на проблему, которую я описываю в предшествующей главе.

Я буду рада стать вашим гидом и наставником в путешествии по 52 типичным проблемам в отношениях. Призываю вас от всего сердца по-настоящему потрудиться над этими страницами. Будьте готовы слушать, задавать открытые вопросы, быть мягкими и щедрыми духом и искать в партнере лучшее. Не сдавайтесь, даже если работа застопорится. Регулярно встречайтесь, глубоко дышите, продолжайте путь и наслаждайтесь.

Работаем с временным контейнером
Для начала поставьте таймер. Если вы попытаетесь угадать, когда вам нужно поменяться ролями, это может привести к конфликту и поставить под удар всю вашу работу. Придерживайтесь структуры, которая подходит именно вам. Тогда вы оба сможете на протяжении долгого времени возвращаться к работе и не терять интереса.

После того как первый Говорящий истратит свою половину Временного контейнера, а Слушающий ответит ему законченной мыслью, поменяйтесь ролями, запустите таймер заново и повторите упражнение. Когда вторая половина времени истечет, закройте Временной контейнер. Продолжайте только в том случае, если это желание обоюдно. Постарайтесь закончить работу продуманным, подбадривающим высказыванием наподобие тех, что я привожу в конце упражнений.

Завершите работу с Временным контейнером выражением физической привязанности друг к другу. Поцелуйтесь, обнимитесь, сделайте и то и другое, добавьте к вашей работе приятных и положительных ассоциаций. Так вам будет гораздо проще вернуться на Место на следующей неделе.

Основные правила
♥ Выделите время, чтобы провести его вместе. По меньшей мере 20 минут в неделю работайте над отношениями.

♥ Определите, где будет ваше Место.

♥ Обсудите, как будет работать Временной контейнер.

♥ Договоритесь, как будете еженедельно назначать роли Говорящего и Слушающего.

♥ Договоритесь, как разделить Временной контейнер, чтобы оба партнера говорили и слушали одинаковое количество времени.

♥ Используйте Линии поддержки к соответствующим разделам.

♥ Если возможно, перечитайте вместе тот раздел, над которым работаете. Если нет, пропустите упражнение.


Забота о себе

– Кислородная маска (Ханако и Сол)

– Нет (Арджун и Сьюзан)

Глава 1

Кислородная маска

В основе гармоничных отношений лежит забота о себе.




Отношения Ханако и Сола как будто попали в заколдованный круг.

Миниатюрной Ханако было чуть больше двадцати. Она заканчивала медицинское училище и работала по двенадцать часов в местной больнице. Ее жизнь постепенно превращалась в хаос. И пусть общалась Ханако вежливо и даже дружелюбно, взгляд у нее был потухший.

Сол был крепким молодым мужчиной с бородкой и стрижкой «ежиком». Он утверждал, что очень устал. По его словам, Ханако совсем не поддерживала его и не предлагала помощь даже тогда, когда он сам был уже без сил. Именно Сол обычно готовил, вел семейный бюджет, планировал совместные развлечения, прибирался в квартире, ходил за покупками… А среди ночи срывался в больницу, чтобы отвезти Ханако домой после смены.

Сол изливал мне душу. Ханако в этот момент выглядела так, будто попала под проливной дождь, забыв зонт.

– От чего бы тебе стало легче, Сол? – спросила я.

– Если бы Ханако замечала, когда мне нужна помощь. И если бы заботилась обо мне.

– Но я ведь все время предлагаю тебе помочь, – сказала Ханако.

Сол посмотрел на нее с недоумением.

– Вчера я решила приготовить ужин, а ты взбесился! – напомнила Ханако.

– Потому что я сам управился бы гораздо быстрее, – рассудил Сол.

– А сегодня я поехала за твоими рубашками…

– Я был уже на полпути в химчистку, – перебил Сол.

Прелесть отношений в том, что рано или поздно у любой пары проявляется ахиллесова пята. У многих складывается похожая ситуация: Сол с трудом заботился о себе, но при этом прекрасно ухаживал за другими. Честно говоря, даже чересчур. Он превратился в настоящий пример самопожертвования, но при этом разучился принимать то, чего так хотел от Ханако – ее внимание. Сол просто не замечал попыток Ханако о нем позаботиться. И это тоже типичная ситуация для тех, кто привык в отношениях слишком много отдавать. Конечно, Ханако могла бы попытаться сделать что-то еще. Но она была постоянно перегружена учебой и работой. К тому же после нескольких попыток Ханако просто опустила руки. Ей стало ясно, что изменить она ничего не в силах. Сол продолжал пренебрегать робкими проявлениями ее заботы.

– Сол, – спросила я, – можешь ли ты делать меньше для Ханако и больше для себя?

– А для чего мы тогда вместе? – парировал Сол и повернулся к своей девушке. Во взгляде Ханако читался скепсис. – Разве не для того, чтобы заботиться друг о друге?

– И для этого тоже. Но давай вспомним инструкцию по безопасности, которую стюардессы зачитывают перед взлетом. Помнишь пункт про кислородную маску? Сначала нужно надеть ее на себя, а уже потом попытаться помочь другим. В отношениях все работает точно так же.

Метафора с кислородной маской попала в точку. Нет, Сол никогда не оказывался в терпящем бедствие самолете. Но в детстве он страдал от астмы и был вынужден научиться купировать приступы самостоятельно. Став взрослым, Сол не забыл, что бывают ситуации, в которых ожидание чужой помощи может закончиться трагедией.

Забота о себе часто помогает решить проблемы взаимоотношений в паре. Пытаясь удовлетворить свои нужды с чужой помощью, надеясь и мечтая, что однажды партнер посвятит себя исключительно заботе о нас, мы кладем на его плечи слишком тяжелый груз. Наши отношения неизбежно становятся более напряженными. Конечно, мы все хотим рассчитывать на своих любимых. И в серьезных отношениях без возможности положиться друга на друга далеко не уедешь. Но пренебрегать заботой о себе нельзя ни в коем случае. Иначе однажды вам не хватит ресурса на то, чтобы помочь другому.

Неумение Сола позаботиться о себе сформировалось в далеком прошлом. Это было эхо взаимоотношений с важными для него людьми. Его мама болела, отец постоянно ездил в командировки, и Сол научился быть «главой семьи». Вся личность Сола и его самоощущение были построены вокруг заботы о близких. А свою собственную потребность в ней Сол успешно подавил. Но теперь он вырос, и загнанная глубоко в подсознание жажда реакции на его старания начала ему мешать. У Ханако и так не было ресурсов, а Сол ждал, что она будет о нем заботиться. При этом он отвергал все ее попытки проявить внимание. Ведь у Сола были собственные представления о том, как это должно выглядеть, и поступки Ханако им не соответствовали.

Был ли шанс исправить ситуацию? Безусловно. Для этого Солу нужно было научиться по-настоящему заботиться о самом себе. А еще – пересмотреть сложившиеся у него установки. Только после этого Ханако и Сол смогли бы трезво взглянуть на материальные аспекты отношений, обсудить их и разобраться с ведением быта.

Упражнение
Придумайте три способа заботы о себе. Расскажите партнеру о том, что хотите начать применять их на следующей неделе. Отметьте, какие чувства вы испытываете по этому поводу. Может быть, страх мешает настроиться на заботу о себе?

Обязательно попробуйте что-то непривычное. Иногда это отличный способ вернуть жизнь в гармоничное русло.

Если вы часто общаетесь с людьми и проводите выходные на вечеринках, попробуйте побыть в одиночестве. Медитация, ведение дневника – все это пойдет вам на пользу.

Купите себе что-нибудь «ненужное». Не важно, выберете вы книгу или массаж, главное – вам это должно быть приятно. Многие чувствуют, что не могут тратиться на себя, особенно если с финансами не все гладко. Но на то, чтобы побаловать себя, нужна не такая уж большая сумма – выпейте чашку особо заваренного чая, посмотрите кино или съешьте любимое блюдо.

Чувствуете, что вас одолевает страх, а мыслей слишком много? Скажите вслух все, что приходит вам в голову. Какие шаги помогут вам преодолеть сопротивление и внимательно отнестись к собственным потребностям?

Ваша главная цель – изменить привычки, которые не соответствуют вашим истинным потребностям. В этом упражнении вы можете быть Говорящим или Слушающим по очереди. Если вы выступаете Слушающим, попробуйте так откликаться на слова Говорящего: «Я поддерживаю твое желание лучше заботиться о себе».



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Я хочу лучше заботиться о себе. Так что попытаюсь собрать старых друзей в каком-нибудь классном месте. Правда, переживаю, что мою затею никто не поддержит или все окажутся слишком заняты. И мне кажется, что наслаждаться встречей с друзьями – это эгоизм. Еще я постараюсь попросить тебя приготовить ужин, если устану. Но беспокоюсь, что тебе будет неудобно. Было бы здорово в качестве заботы о себе чему-нибудь поучиться. Хотя, боюсь, на серьезное образование мне мозгов не хватит.

Слушающий. Спасибо, что поделился со мной. Если мы научимся заботиться о себе, наша пара станет только крепче. Мы сможем сами удовлетворить свои потребности. Значит, у нас появится возможность стать внимательнее и великодушнее друг к другу.


Глава 2

Нет

Все ваши «нет» неразрывно связаны с вашими «да».




Арджун и Сьюзан начали посещать психотерапевта в тот момент, когда в их жизни случился резкий поворот – у них родилась дочка, Кали. К малышке прилагались проблемы со сном, сложности с грудным вскармливанием, потница от подгузников и постоянная тревога, вызванная необходимостью заботиться о маленьком и полностью зависимом от них человеке.

Впрочем, стресс молодых родителей был не главной их проблемой. Дело было в доверии. Арджуна все любили. Он был щедрым и всегда поддерживал окружающих. Иронично то, что во многом именно из-за того, что он нравился другим, Сьюзан ему и не доверяла.

В их отношениях не было злоупотребления доверием, не было привычки лгать друг другу. Но у Арджуна были проблемы с границами, он был неспособен отказать членам семьи, коллегам и друзьям.

«Иногда я думаю, что ты женился на мне из вежливости, – сказала Сьюзан. – Ты всегда делаешь все, что должен. По-моему, я ни разу не слышала, чтобы ты кому-то отказал».

Неспособность Арджуна сказать «нет» частенько становилась причиной их ссор в прошлом. Но в большинстве случае Арджуну удавалось найти дипломатичный способ задобрить Сьюзан, не разочаровывая всех остальных. Теперь, когда в жизни пары появился малыш, уступчивость Арджуна стала обходиться им гораздо дороже. Например, недавно он согласился, когда его мать спросила, могут ли они с отцом приехать на неделю в гости. А это означало, что Сьюзан и Арджуну придется на неделю уступить им кровать и спать на раскладном диване. Сьюзан отреагировала на эти новости приступом рыданий. Они оба удивились тому, как сильно это ее задело.

«У нас слишком мало места. – сказала Сьюзан. – Нам едва хватает на троих».

Арджун нахмурился и прикрыл глаза.

Жизнь строится из отношений. Уже на ранних этапах развития мы учимся влиять на ту систему связей, в которой рождаемся. Когда мы углубились в историю семьи Арджуна, он признал, что никогда не имел особой возможности сказать «нет». Его родители приехали в Соединенные Штаты вскоре после его рождения и совмещали несколько работ. Мать Арджуна вырастила троих детей, но не знала английского языка. Ассимиляция в новой социальной среде давалась ей слишком тяжело. Арджун научился снижать стресс родителей сговорчивостью. Такой тип приспособления к хроническому стрессогенному фактору в детстве часто называют «адаптацией для выживания».

Арджуну было страшно учиться говорить «нет». А вдруг друзья и близкие его разлюбят?

Клинический психолог и автор Джудит Силлс в статье The Power of No для журнала Psychology today пишет: «Отказ помогает проверить, насколько здоровы и равны ваши самые близкие отношения. Если вы чувствуете, что не можете сказать «нет» хотя бы иногда, хотя бы по каким-то поводам, то вас не любят. Вас контролируют».

Когда Сьюзан узнала больше о проблемах его матери, о стрессе его родителей и об источнике на первый взгляд хронической покладистости, то смягчилась в отношении Арджуна. Конечно, она знала о том, как он рос, об эмиграции его родителей, но без таких подробностей. Теперь она начала понимать, почему у Арджуна сформировался паттерн безотказности.

Арджун начал тренироваться и говорить «нет» в простых ежедневных ситуациях, когда кто-нибудь на работе звал его пообедать, или продавец в магазине спрашивал, нужно ли что-то подсказать. Ему было сложно отказывать, не чувствуя вины и не оправдываясь. В качестве мотивации Арджун стал записывать свои ощущения – разбирал каждую ситуацию, описывал свои мысли, чувства и реакции. Даже добавил в телефон напоминалку «Ты имеешь право сказать “нет”. Ты не обязан хранить мир».

В конце концов они со Сьюзан пришли к компромиссу по поводу визита родителей. Арджун снял номер в ближайшей гостинице. Когда он сказал маме, что из-за малышки и сбившегося режима сна им со Сьюзан так будет удобнее, та была шокирована и расстроена переменой планов. Она холодно сказала: «Ты меня не уважаешь». Арджуну было тяжело пережить ее разочарование, но он не отступил.

Сложно верить, когда партнер говорит «да», если он неспособен при необходимости сказать «нет». Сьюзан стала больше доверять Арджуну по мере того, как он учился говорить «нет» и рисковал вызвать неодобрение матери.

Упражнение
Слушающий высказывает несколько простых просьб. После каждой просьбы Говорящий отвечает «да» или «нет», при этом глядя Слушающему в глаза и отмечая, какие ощущения испытывает при каждом ответе. В роли Слушающего обратите внимание на то, каково просить партнера и воспринимать его ответы. В роли Говорящего отметьте, что сложнее – говорить «да» или «нет»? Какой ответ кажется более обязательным или рефлекторным? Какие подспудные эмоции вы ощущаете при каждом ответе?



Пример

СЛУШАЮЩИЙ. Можно рассказать тебе, как прошел мой день?

ГОВОРЯЩИЙ. Нет.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо. Можно, спросить, как прошел твой день?

ГОВОРЯЩИЙ. Да.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо. Можно положить руку тебе на колено?

ГОВОРЯЩИЙ. Да.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо. Можно пожаловаться тебе на свою работу?

ГОВОРЯЩИЙ. Нет.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо. Можно спеть песенку?

ГОВОРЯЩИЙ. Нет.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо.

ГОВОРЯЩИЙ. Я заметил, что мне сложнее говорить «да», чем «нет». Иногда я говорил «да», потому что боялся, что ты разозлишься на меня, если я продолжу отказывать.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что потренировался вместе со мной осознанно говорить «да» и «нет».

Линия поддержки. Забота о себе
Как вы заботитесь о себе? Вспомните ваше детство, вообразите, каким вы были ребенком. Вам нравилось творчество? Догонялки? Футбол? Лазать по деревьям? Те способы, которыми мы выражали себя в детстве, могут стать ключами к тому, как позаботиться о себе во взрослом возрасте. Даже если вам больше не хочется залезть на дерево, играть во фрисби или строить замки из песка, подумайте, как можно вернуть себе это ощущение чуда, свободы и игры. Забраться на гору или на шведскую стенку? Нарисовать цветок? Разобрать старые часы и рассмотреть детали? Покидать камушки в реку или покачаться на качелях, задрав ноги? Ниже вы найдете список возможных способов позаботиться о себе. Воспользуйтесь им, чтобы создать свой собственный.

♥ Купить себе подарок без чувства вины.

♥ Пообщаться с тем, по кому соскучились.

♥ Потанцевать.

♥ Заняться йогой.

♥ Поесть вкусной и здоровой пищи.

♥ Насладиться чаем или кофе.

♥ Потренироваться.

♥ Сходить на массаж.

♥ Сходить к врачу.

♥ Как следует выспаться.

♥ Поужинать в кафе или ресторане.

♥ Сходить в кино.

♥ Послушать музыку.

♥ Помедитировать.

♥ Встретиться с другом или подругой.

♥ Понаблюдать за людьми в любимом кафе.

♥ Поиграть с кем-нибудь в карты или настольные игры.

♥ Поиграть на музыкальном инструменте.

♥ Заняться воплощением забытой мечты.

♥ Сходить к психотерапевту.

♥ Почитать книгу.

♥ Прогуляться.

♥ Посидеть спокойно пять минут.

♥ Сделать запись в дневнике.

♥ Попробовать что-то новое и неизведанное.

♥ Устроить «цифровой детокс».

♥ Написать родителям письмо любви и благодарности.

♥ Написать себе письмо любви и благодарности.


Общение

– Проживание чувств (Ллойд и Дженис)

– Истории, которые мы рассказываем сами себе (Габриэлла и Джек)

– Слушание (Эндрю и Джессика)

Глава 3

Проживание чувств

Чувства – это валюта человечества.




У многих пар, которые в принципе успешно взаимодействуют друг с другом, есть так называемая «проблема с чувствами». На близость она влияет как короткое замыкание. Так было с Ллойдом и Дженис.

Когда я спросила, почему они обратились к психотерапевту, Ллойд ответил: «В 95 процентах случаев мы понимаем друг друга с полуслова. Но оставшиеся 5 процентов все портят».

Дженис была дипломатом, поэтому в общении прекрасно считывала все высказанные и невысказанные потребности и намерения других людей. Она излучала уверенность и авторитет, но при этом обладала привычкой резко менять тему разговора, что могло вызывать раздражение и напрягать. Ллойд владел собственной страховой компанией. Сотрудники любили и уважали его. У него было занятное чувство юмора; он казался скромным и одухотворенным человеком.

По словам Ллойда, для него одной из главных проблем в общении с Дженис был ее тон, который она использовала, когда она хотела, чтобы он что-то сделал.

– Можете привести пример? – спросила я.

– Например, когда Дженис просит меня убрать обувь в шкафчик, а не оставлять в холле.

– А как это сказать по-другому? – громко возмутилась Дженис. – Обувь должна стоять в шкафу.

– Ты когда-нибудь говорила Ллойду о том, какие чувства испытываешь, когда видишь его обувь в холле? – спросила я.

Дженис покосилась на меня, как будто размышляя, стоит ли воспринимать меня всерьез.

– Какие чувства я испытываю? – переспросила она. – Видя его обувь?

– Ты злишься, когда видишь ее? Тревожишься? – Я настаивала. Дженис хихикнула, явно с трудом сдерживаясь.

– Да не особо, – сказала она. – Мы же об обуви говорим. Но, наверное, я немного тревожусь, когда вещи лежат не на месте.

Когда мы стали развивать эту тему, обсуждая тревожность Дженис по поводу вещей, которые лежат не на месте, или обуви, которая стоит не там, то добрались до проблем с чувствами.

Дженис считала, что лучше всего общаться с другими людьми, не примешивая чувства. Ее родители, пожилые голландцы, которые стремились защитить единственную дочку от окружающего мира, превратили Дженис в центр своей вселенной. Они старались оградить ее от любой боли, включая болезненные эмоции вроде грусти, стыда и ощущения несостоятельности.

Гиперопека родителей не помогла Дженис избежать подобного опыта, однако поселила в ней стыд за собственные чувства и заставила верить, что она должна сама с ними справляться.

По мере взросления Дженис выработала так называемые защиты – механизмы, которые помогали ей избегать чувств. С точки зрения психологии, защиты – это стратегии, которые мы чаще всего применяем бессознательно, чтобы оградить себя от пугающих эмоциональных переживаний. В ускоренной эмпирической динамической психотерапии, разработанной психологом и автором Дианой Фоша, клиентов побуждают пользоваться более широким эмоциональным спектром и вариантами развития отношений, которые они в прошлом не использовали или использовали мало. Дженис минимизировала важность своих эмоций. А еще ограничивала себя, четко сосредоточиваясь на целях и задачах и не давая чувствам даже шанса возникнуть.

– Я хочу знать, что ты уязвима, – сказал Ллойд; его тронуло то, что Дженис признала свои проблемы с чувствами. – Хорошо, когда ты не такая собранная.

– То есть я тебе больше нравлюсь в раздрае? – пошутила Дженис.

– Гораздо больше, – с улыбкой ответил Ллойд. – Ты нравишься мне, когда ты человек.

То, как мы поступаем с нашими чувствами, влияет на то, какую эмоциональную реальность мы формируем вокруг себя: насколько комфортно нам переживать любые эмоции от экстаза до скорби, от стыда до гордости, от страха до любви.

Реджена Томасхауэр, основательница «Школы женских искусств» и ведущий эксперт современного феминизма в своем блоге «Четыре ключа к удивительной жизни» пишет, что «жизнь приятнее всего, когда мы играем на всех восьмидесяти восьми клавишах пианино, а не только снова и снова до третьей октавы».

Защитным механизмом Дженис от собственной хаотичной уязвимости стали перфекционизм и контроль за каждой жизненной мелочью. Она снова и снова играла на одних и тех клавишах, только до третьей октавы, урезая спектр своих живых эмоций.

Упражнение
Говорящий медленно и осознанно называет следующие чувства, делая паузы и отмечая свои ощущения после каждого слова.

♥ Счастье.

♥ Могущество.

♥ Умиротворение.

♥ Грусть.

♥ Злость.

♥ Страх.

Какие ассоциации возникают при слове «страх»? А при слове «злость»? Посмотрите на схему «Колесо чувств» на следующей странице. Есть ли у этих чувств ответвления, которые вы почти никогда не испытываете? Назовите их. Есть ли чувства, которые вы испытываете постоянно, но никогда не проявляете? Назовите и их тоже.



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Когда я произношу слово «счастье», то чувствую грусть. Ощущаю потерю и измотанность. Я все время стремлюсь к счастью вместо того, чтобы ощущать то, что чувствую, и не напрягаться по этому поводу. Я спокойно ощущаю радость, гордость и грусть. Мне сложно с ощущениями злости и беспомощности. Я знаю, что много плачу, так что это мне дается легко. Моя мама всегда плакала вне зависимости от того, что чувствовала. Мне кажется, за слезами скрывается мое расстройство.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что приоткрыла окошко в свой внутренний мир. Мне полезно знать о том, как по-разному ты переживаешь свои чувства.



Колесо чувств
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Глава 4

Истории, которые мы рассказываем сами себе

Чтобы переписать историю, нужно сначала понять, что это за история.




Габриэлле и Джеку было уже за тридцать. Они оба происходили из больших иммигрантских семей, Габриэлла из итальянской, Джек из ирландской, и оба были старшими из детей. А еще первыми, кто смог позволить себе роскошь высшего образования. Габриэлла была налоговым юристом, а Джек – полицейским. Они жили вместе в Нью-Йорке уже десять лет. Оба согласились с тем, что разлад в отношениях начался уже давно.

– Это началось полтора года назад, – сказал Джек. – После того как тебе удалили матку.

В первую встречу Габриэлла выглядела так, будто сейчас расплачется. Но как только Джек высказался, она выпрямила спину и напряглась. Ее глаза сузились от злости.

– Потому что мы перестали заниматься сексом, – сказала она. – Вот ты и решил, что все началось полтора года назад. Господи, серьезно, тебя волнует только секс.

Джек выглядел ошеломленным.

– Давайте попробуем еще раз, – сказала я, чувствуя, что мы только что сделали шаг в привычную яму. – Габриэлла, я попрошу тебя повторить то, что ты сказала. Но на этот раз ты возьмешь на себя ответственность за свои предположения.

– А это не предположение, – откликнулась Габриэлла. – Я знаю, что он смотрит порно. Мы не занимаемся сексом, а значит, я для него не существую. Он приходит домой и тут же уходит в свой подвал.

– Я рассказываю себе историю о том, что тебя волнует только секс, – подсказала я.

– Ты шутишь? Хочешь, чтобы я это повторила? – недоверчиво спросила Габриэлла.

Именно истории чаще всего становятся тем, что высасывает из отношений любовь. Поставив перед любым предположением «Я рассказываю себе историю о том, что…», мы помогаем ослабить их хватку. Для Габриэллы представить свое суждение о Джеке как историю о нем, а не объективную истину, было способом осознать, что он отдельная личность со своей собственной реальностью.

Габриэлла вздохнула и повернулась к Джеку:

– Я рассказываю себе историю о том, что тебя волнует только секс, – неохотно сказала она.

– И эта история заставляет меня чувствовать… – подсказала я продолжение. Я хотела, чтобы Габриэлла закончила фразу теми словами, которые покажутся ей наиболее подходящими.

– И эта история заставляет меня чувствовать отвращение и злость.

– А когда я чувствую отвращение и злость, то справляюсь с ними…

Лицо Габриэллы изменилось – она начала понимать.

– Если честно, я справляюсь с ними, рассказывая себе еще больше историй о том, как тебе на меня наплевать, как мужчинам нельзя доверять. А потом набрасываюсь на тебя, когда ты приходишь домой.

Габриэлла была искренне собой довольна. Зачастую человек чувствует облегчение, когда осознает, что именно он или она являются источником ужастиков об отношениях, а не их партнер или партнерша.

Когда вы включаете свет и понимаете, что испугались не бандита, а вешалки для одежды, ощущение безопасности возвращается легко и быстро.

Теперь глаза у Джека были на мокром месте.

– Ладно, наверное, я понимаю, почему домой приходить не очень приятно. И почему ты избегаешь меня, перешагнув порог, – сказала Габриэлла.

Джек смущенно пожал плечами.

Люди по природе рассказчики. Так мы осознаем мир. Мы рассказываем себе истории, потому что пытаемся разобраться в ситуациях, которые нас смущают, и стыдиться здесь нечего. Однако помнить об этом полезно – так мы сможем отследить момент, когда истории начинают искажать реальность. Чтобы разобраться в том, почему наши партнеры реагируют именно так, а не иначе, потребуются терпение и смирение. Мы можем предположить, что они думают или чувствуют так же, как мы. Что их действия вызваны теми же причинами. Предполагать часто проще, чем спрашивать напрямую. Но когда мы спрашиваем, а не предполагаем, появляется возможность узнать о наших партнерах больше. И информация поступит от единственных людей, кто на самом деле их знает: от них самих!

Включайте свет и не дайте вешалкам вас напугать – признавая, осознавая и прерывая ужастики о своем партнере, – так, как это сделала Габриэлла с Джеком.

Упражнение
Говорящий находит две самых знакомых ему истории (см. ниже список типичных ужастиков), а затем рассказывает о ситуациях, где эти ужастики чаще всего возникают в отношениях. Что вы чувствуете в отношении себя, партнера и ваших отношений, когда верите в эти истории? Как вы справляетесь или реагируете?



ТИПИЧНЫЕ УЖАСТИКИ

♥ Я недостаточно хорош/хороша.

♥ У меня ничего не получается.

♥ Я испорченный/испорченная.

♥ Я непривлекателен/непривлекательная.

♥ Я никому не могу доверять.

♥ Я всегда буду один/одна.

♥ Я не вписываюсь.

♥ Мне уже поздно любить.

♥ Я тебе не важен/не важна.

♥ Я обречен/обречена на неудачи.

♥ Все меня бросают.

♥ Мои потребности не важны.

♥ Меня слишком много.

♥ Я никогда не почувствую удовлетворения.

♥ Я ничего не стою.

♥ Люди вечно мной пользуются.



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Один из моих ужастиков об отношениях – то, что у меня ничего не получается. Я рассказываю себе эту историю каждый раз, когда ты расстроенным голосом спрашиваешь, куда я положил ключи. Я чувствую себя безнадежным и несостоятельным. Я справляюсь с этими ощущениями, отказываясь от проявлений привязанности и рассказывая себе другие ужастики, например о том, что у нас не получится быть вместе. Когда я решаю поверить в эти ужастики, то чувствую злость и грусть. Я справляюсь, наливая себе выпить или часами сидя в интернете.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что признал ужастики об отношениях, которые рассказываешь себе, и принял их. Теперь, когда мы оба знаем, что это просто истории, которые ничего не говорят о нас как о паре, нам обоим станет легче.


Глава 5

Слушание

Чтобы научиться слушать по-настоящему, нужно тренироваться.




Эндрю и Джессика молча сидели на разных концах дивана перед моим кабинетом. Обычно я слышу из-за стены, как пары болтают перед первым приемом, но они не издавали ни звука.

Джессика родилась в Нью-Мехико в семье выходцев из Аргентины. Она была второй женой Эндрю. Эндрю еще в детстве переехал в Соединенные Штаты из Польши. Они познакомились тридцать лет назад, когда Джессика была одной из его студенток.

Теперь Джессике было под шестьдесят, а Эндрю, который по-прежнему преподавал, восемьдесят. Он страдал от ревматоидного артрита и ходил с тростью. У них было две взрослые дочери, обе учились в колледже. Однако пару беспокоил не опустевший дом и не разница в возрасте. У них была гораздо более распространенная проблема: слушание.

– Я даже в твой кабинет зайти не могу, – пожаловалась Джессика на одной из наших встреч. – Там повсюду мусор. У тебя не стол, а помойка.

– Тогда не ходи ко мне в кабинет, – пробурчал Эндрю. – И проблема решена.

– Конечно, давай напустим в дом крыс и тараканов – ты же оставляешь в мусорной корзине недоеденные бутерброды! – сказала Джессика. – Может, я так и поступлю в тот день, когда наконец-то соберу вещи и уйду от тебя, но не сейчас.

– Тогда уходи уже поскорее, потому что я вряд ли задержусь в этой жизни.

За долгие годы совместной жизни Эндрю и Джессика выработали две стратегии поведения: тишина или ругань. Их ежедневные перепалки варьировались от легких колкостей до целенаправленного разноса. По шкале от одного до десяти их ссоры обычно были где-то на уровне тройки или четверки – в ход шло все, от желчных замечаний до глухой агрессивной обороны. Я заметила, что ругань им привычна и комфортна – на лице Эндрю проступало едва заметное удовлетворение, а Джессика получала подсознательное удовольствие от своих мучений. И, если убрать весь внешний шум, становилось ясно, что ссора для них – это что-то родное.

– Вы хотите выслушать друг друга? – спросила я.

– Конечно, – ответила Джессика.

– Я слушаю, – откликнулся Эндрю.

Но как только один из них начинал говорить, второй партнер перебивал его, протестовал, закатывал глаза, не считался с его словами или начинал доказывать свою правоту.

На нашей первой встрече я рассказала Джессике и Эндрю о первом шаге диалога Имаго. Это протокол взаимодействия, который разработали всемирно известные специалисты по отношениям, доктора философии Харвилл Хендрикс и Хелена ЛаКелли Хант. Это основной инструмент имаготерапии. Первый шаг называется «отзеркаливание». Вам необходимо сосредоточиться на партнере, на время отринув собственные воззрения, и отразить – отзеркалить – слова, которые вы от него услышали.

– Почему мне нужно отражать все то, что он говорит, если я и так уже все о нем знаю? – спросила однажды Джессика. – Мы женаты тридцать лет.

– Отражая слова партнера и подстраиваясь под то, что он тебе говорит, ты показываешь ему, что уважаешь его, – ответила я, а потом добавила: – Даже если он отличается от тебя.

– Но она не уважает мои отличия, – сказал Эндрю, выразительно вздыхая. – Она хочет, чтобы я был точно таким же, как она.

– Тогда бы мы лучше ладили, – пробормотала Джессика.

– И вам было бы невероятно скучно, – добавила я профессионально-обезличенным тоном.

Они засмеялись, и я вместе с ними.

– Вы правы, – сказал Эндрю, утирая выступившие слезы.

Добросовестно проговаривать, а затем повторять слова друг друга поначалу было для Эндрю и Джессики очень непросто. Но потихоньку их дурные привычки в общении стали отступать. Вместо того чтобы доказывать неправоту друг друга или протестовать, они стали вкладывать силы в то, чтобы запоминать слова друг друга и повторять их, или перефразировать, или убеждаться, что услышали друг друга верно.

Маленький шаг для Джессики и Эндрю – и огромный скачок для их отношений.

Через несколько недель перед нашими сеансами я стала периодически слышать, как из-за стенки доносятся болтовня и смешки. Эндрю и Джессика начали учиться общаться без тишины и ругани.

Упражнение
Говорящий называет черту, качество, недавнее действие или общую характеристику партнера, которую ценит, а затем в подробностях рассказывает об этом. В роли Говорящего обязательно делайте паузы между предложениями и мыслями. Подождите, пока Слушающий отзеркалит то, что он услышал, затем ответьте: «Ты все повторил/а правильно». Продолжайте. В роли Слушающего, если вы отвлечетесь или что-то упустите, просто скажите: «Можешь повторить?»

Если вы Говорящий и ваш партнер упускает что-то важное из того, что вы сказали, попробуйте ответить с ободрением: «Ты почти все повторил/а правильно». Затем повторите то, что партнер упустил, и подождите, пока он отзеркалит ваши слова.

Пример
ГОВОРЯЩИЙ. Больше всего я ценю в тебе то, что сейчас ты сидишь рядом со мной и выполняешь это упражнение, не отвлекаясь, хотя я знаю, что ты мог бы пойти в спортзал или сидеть за компьютером. Ты выбрал нас. Это для меня очень важно.

СЛУШАЮЩИЙ. Я слышу, что ты говоришь, как ценишь то, что я сижу рядом с тобой, выполняю упражнение и не отвлекаюсь. Так?

ГОВОРЯЩИЙ. Почти. Я знаю, что ты мог бы заняться чем-то другим, но ты выбрал нас. Это очень важно.

СЛУШАЮЩИЙ. Ясно, ты знаешь, что я мог бы заняться чем-то другим, но я выбрал нас, и это для тебя очень важно.

ГОВОРЯЩИЙ. Все правильно. Я чувствую, что ты меня слышишь.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что дала мне возможность потренироваться в слушании вместе с тобой.

Линия поддержки.
Камни преткновения в общении
Камни преткновения в общении включают в себя скрытое или явное осуждение, оскорбления, попытки пристыдить или принизить друг друга, грубости, взаимные упреки и предположение, что вы знаете мысли, чувства или мотивы вашего партера (см. главу 27).

Скрытые или беззвучные камни преткновения зачастую видимы или слышимы нашему партнеру через нашу позу, тон и выражения лица, а иногда даже просто по тому, как мы «фоним».

Обратите внимание на свою позу. Расслабьте плечи, разожмите челюсть, не скрещивайте руки и ноги, сядьте так, чтобы положение вашего тела выражало открытость и готовность к восприятию. Осознанно расслабьте мышцы ног, рук, живота и паха. Говорите теплым тоном. Напомните партнеру, что, если в вашей позе или выражении лица проявится реакция, вы постараетесь справиться с ней, сосредоточиться и вернуться к роли Говорящего или Слушающего.


Мир вашего партнера

– Признание (Эбигейл и Йозеф)

– Сочувствие (Эндрю и Джессика)

Глава 6

Признание

Чаще показывайте партнеру, что признаете его, особенно если вы с ним не согласны.




Эбигейл и Йозеф уже три года состояли в отношениях на расстоянии. Йозеф регулярно летал в Нью-Йорк, чтобы увидеться с Эбигейл, а Эбигейл приезжала к нему во Флориду. Когда обстоятельства позволили им спланировать свадьбу, они сразу же объявили о помолвке.

А неделю спустя оказались у меня в кабинете.

Они постоянно ругались из-за Грега, лучшего друга Йозефа еще со времен школы. Эбигейл не хотела приглашать Грега на свадьбу. Он был грубым и вульгарным. Все эти три года она злилась из-за того, что он зовет Йозефа встретиться или пообедать вместе и никогда не приглашает ее.

Йозеф оправдывал грубое поведение Грега. «Не принимай это так близко к сердцу», – говорил он. Ему хотелось пригласить друга на свадьбу.

Ни Йозеф, ни Эбигейл не понимали точку зрения друг друга. В итоге праздник любви, которого они так долго ждали, начал напоминать прелюдию к расставанию.

– Как ты думаешь, что в тебе сейчас больше всего расстраивает Йозефа? – спросила я Эбигейл.

– То, что я не понимаю важности их дружбы, – сказала Эбигейл. Йозеф кивнул, вертя часы на запястье.

– Ты можешь попробовать посмотреть на ситуацию его глазами? – спросила я.

– Сложно разглядеть то, с чем ты не согласна, – сказал Йозеф.

Эбигейл согласилась выслушать рассказ Йозефа о том, что для него значила дружба с Грегом.

Она боялась, что если выслушает Йозефа, то как бы простит ему обидные поступки или признает, что ошибалась, когда осуждала его дружбу. Однако она все равно позволила мне подсказать ей, как отзеркаливать слова Йозефа. Это форма активного слушания и первый шаг протокола диалога в имаготерапии (см. главу 5). Эбигейл стало легче, когда она отметила свою реакцию, переборола ее и продолжила слушать Йозефа.

Второй шаг диалога в имаготерапии – это признание.

– Теперь твоя цель – дать партнеру понять, что ты понимаешь его логику и ход мыслей. Начни со слов «то, что ты говоришь, мне понятно».

– Я попробую, – скептично откликнулась Эбигейл. – Итак. То, что ты говоришь, мне понятно. Друзья для тебя как семья. Грег был рядом, когда вы росли. Он пришел на твой выпускной в колледже. Он знает тебя. Мне понятно, почему ты хочешь позвать его на свадьбу.

Эбигейл по-прежнему не соглашалась с Йозефом. Но она признала его.

– Ух ты, – сказал Йозеф. – Спасибо. Мне очень, очень приятно это слышать.

Наши партнеры хотят, чтобы мы их понимали – не только слова, но и то, как они мыслят. Йозеф почувствовал себя в безопасности и смог рассказать Эбигейл больше о том, каково было расти у родителей, которые употребляли наркотики, и пытаться поддерживать образ нормальной семьи в ожидании следующего кризиса. Грег был его единственным другом. Он вызвал скорую, когда Йозеф нашел мать почти без сознания на полу гостиной. Он помог ему справиться с госпитализацией матери и ее смертью. Грег был ему не просто другом – он был его семьей.

Чем более смиренно Эбигейл признавала Йозефа, тем спокойнее тот показывал свою уязвимость. Признание означает осознание того, что в наших партнерах скрыто очень многое. Наши суждения о них не равны объективной истине. Признать – значит выйти из тени нашего эго и поверить, что мнения, желания и заключения наших партнеров имеют полное и законное право на существование.

Признавая партнера, вы даете ему понять, что, как сильно бы ни отличалась его реальность от вашей, вы признаете ее. Для Эбигейл признание Йозефа помогло ей ощутить свободу и привязанность, которые проявлялись в тот момент, когда она выходила из-под гнета эго и слушала свое сердце.

Упражнение
Говорящий описывает, какие типы ответов дают ему возможность ощутить себя признанным/услышанным/увиденным, а какие – непризнанным/неуслышанным/неувиденным. Слушающий, в свою очередь, признает Говорящего, начиная со слов: «То, что ты говоришь, мне понятно, потому что…»



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Когда меня внимательно слушают, не комментируя мои слова, это признание. Когда ты просто рядом и смотришь на меня с теплом, как сейчас, это тоже признание. Я чувствую признание, когда мне грустно, ты это понимаешь и садишься поближе. Когда люди видят, что я испытываю сложности, и дают непрошенный совет, я не чувствую признания. Я просто хочу, чтобы меня услышали. Я хочу знать, что мои чувства или переживания имеют право на существование.

СЛУШАЮЩИЙ. То, что ты говоришь, мне понятно, потому что, когда тебя внимательно слушают, это проявление заботы. Мне понятно, почему тебе нравится, когда мое внимание сосредоточено на тебе. Это значит, что я с тобой и не отвлекаюсь. А еще мне понятно, почему ты чувствуешь признание, когда я сажусь поближе, если тебе грустно. Потому что я вижу, что тебя нужно утешить. Понимание само по себе является признанием в гораздо большей степени, чем непрошеные советы.

Глава 7

Сочувствие

Эмпатия превосходит разобщенность и отдаление.




Часто конфликты, которые заботят пару и привлекают ее внимание, на самом деле оказываются внешним слоем более глубокой проблемы. Таким образом, пусть и бессознательно, партнеры защищаются от более серьезных трудностей. По мере того, как Эндрю и Джессика стали с помощью глубокого слушания выказывать друг другу больше уважения и заботы (см. главу 5), «внешний слой» их конфликта из-за бардака в кабинете Эндрю становился все более сложным и эмоционально окрашенным.

Сочувствие нельзя подделать или вызвать нарочно, но можно натренировать. Это третий шаг в протоколе диалога имаготерапии (см. главу 5) после отзеркаливания и принятия и суть духовных практик, методов исцеления и терапевтических протоколов, не говоря уже об обычных и ежедневных моментах взаимопонимания. Джессику расстраивало количество барахла на полу, на столах и на полках. Ее напрягало, что Эндрю собирает целые чемоданы безделушек и старых писем. Стопки фотоальбомов на подоконниках закрывали окна. Горы совершенно бесполезных на первый взгляд вещей добрались до потолка и заблокировали черный ход. Джессика считала, что рано или поздно может начаться пожар.

– Тебе не нужен сломанный фотоаппарат или древняя кормушка для птиц, – сказала она. – Эти вещи бесполезны. Они годами пылятся у нас дома. Их нужно выбросить.

– Это фотоаппарат моего дяди, – сказал Эндрю. – Может, кому-то из девочек однажды понадобится. А готическая кормушка – это все, что осталось от сада моих родителей в Люблине.

– А пожелтевшие стопки документов у тебя на столе? «Коробки с фотографиями и чеками из отелей?» – спросила Джессика. – Чеки тридцатилетней давности? Они тебе тоже нужны?

– Что ты чувствуешь при мысли о том, чтобы все это выбросить? – спросила я у Эндрю.

– Мне нехорошо, – ответил Эндрю. – Я цепенею. Мой старший брат умер от пневмонии два года назад. А сколько лет назад умерла моя мама, Джесси? Наша старшая дочка тогда еще не родилась.

– Двадцать, – сказала Джессика притихшим голосом.

– Я знаю, что это просто барахло, но это все, что осталось от моей семьи.

Казалось, Джессике больно смотреть на лицо Эндрю.

– Ты можешь посочувствовать тому, как сложно ему расставаться с вещами? – спросила я.

– Мне кажется, ему больно, – сказала Джессика. – Все эти воспоминания. Грусть. Ее так много.

Эндрю кивнул. Дрожащей рукой он коснулся глаз и заплакал.

– Я боюсь оставить тебя одну.

Джессика потянулась к нему и взяла дрожащую руку Эндрю в свои.

– Все гораздо глубже, – пробормотала я, чувствуя глубины переживаний между ними.

– Я тоже этого боюсь, – мягко сказала Джессика. – Может быть, поэтому я постоянно себя чем-то занимаю. Когда я представляю, что тебя не станет и мне придется разбирать все эти вещи в одиночестве, мне становится очень тяжело. Мне кажется, я не справлюсь с горем.

– Я никогда не смотрел на это с твоей точки зрения, – сказал Эндрю. – Мне всегда казалось, что ты просто помешана на чистоте. Но теперь, когда я подумал об этом, то смог представить, что это действительно будет очень грустно. Думать о том, что тебе придется разбираться с моими документами и вещами. Когда я отказываюсь от них избавиться или откладываю уборку, ты, наверное, чувствуешь, что я тебя игнорирую.

Джессика кивнула:

– Мне больно. Как будто ты меня не любишь.

Когда пары взаимодействуют друг с другом душой, эмпатией, сочувствием, конфликты или разногласия между ними можно преобразовать. Сочувствие расширяет мир. Но для того чтобы открыться эмпатии или принять ее от партнера, требуется смелость. Многие из нас тянутся к сочувствию только гипотетически, но в реальности столкнуться лицом к лицу с предельной эмоциональной искренностью партнера без того, чтобы оттолкнуть его, провалиться в нее или попытаться что-то исправить, может быть очень сложно. Однако именно это – ключ к глубинной привязанности.

Упражнение
Говорящий вспоминает ситуацию из жизни (не связанную с партнером), когда он нуждался в сочувствии. В роли Говорящего, попытайтесь как можно подробнее описать, каково вам было ощущать или не ощущать сочувствие.

В роли Слушающего проявите эмпатию в отношении переживаний Говорящего с помощью следующих слов: «Я представлю, что ты чувствовал…» – и попытайтесь представить ощущения Говорящего. Затем уточните у него, насколько выбранные вами чувства отзываются.



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Мне было лет семь, я не любила девчачьи вещи и игры. Я даже не играла с девочками. Однажды я играла на улице с мальчишками из нашего района, и они начали дразнить меня, спрашивая, девочка я или мальчик. Когда я пожаловалась маме, она ответила, что я должна вести себя как девочка, иначе меня будут дразнить. Мне было очень больно.

СЛУШАЮЩИЙ. Я представляю себе, что ты чувствовала, когда мама сказала тебе вести себя как девочка, чтобы тебя не дразнили. Тебе было грустно, ты чувствовала стыд и разочарование. У тебя были такие ощущения?

ГОВОРЯЩИЙ. Да. Еще мне было одиноко.

СЛУШАЮЩИЙ. Тебе было одиноко. Я правильно понял?

ГОВОРЯЩИЙ. Да. Спасибо, что посочувствовал мне.

Линия поддержки.
Диалог имаго
В 1988 году эксперты по отношениям и доктора философии Харвилл Хендрикс и Хелен ЛаКелли Хант создали диалог имаго. Это основополагающий инструмент имаготерапии. У каждого диалога должна быть одна, заранее согласованная тема. Он делится на две части, давая возможность каждому побыть в роли отправляющего и принимающего. Диалог начинается, когда первый отправляющий высказывается по теме, используя «Я»-утверждения и лексику, которая показывает его уязвимость. Принимающий отзеркаливает то, что слышит.

Отзеркаливание заставляет вас на время забыть о своей точки зрения, ограничить реактивность и сосредоточиться на том, чем отправляющий делится с вами, пока он не закончит свою часть диалога.

Второй шаг – это признание. Когда вы признаете своего партнера, то даете ему понять, что понимаете его логику. Вы активно принимаете ход его мыслей, даже не соглашаясь с его мнением. Вы можете временно отринуть свою точку зрения, чтобы посмотреть на мир его глазами. Даже если вы по-прежнему не соглашаетесь с ним, вы можете увидеть, как и почему он думает именно так, а не иначе.

Последний шаг – сочувствие. На этом этапе вы даете партнеру понять, что можете представить его внутренний мир, делая эмоционально-взвешенные предположения о том, что он чувствует, и ожидая подтверждения с его стороны. Главное в этом шаге – принять переживания, которыми поделился партнер, по-настоящему близко к сердцу.


Проблемы близости

– Принятие близости (Ллойд и Дженис)

– Уязвимость (Габриэлла и Джек)

Глава 8

Принятие близости

Близость – это мера вашей способности быть познанным.




Дженис и Ллойд (см. главу 3) достигли серьезного прогресса в общении. Дженис стала внимательнее к своим защитам и чаще признавала свои чувства. Она рискнула испытать более широкий диапазон эмоций в отношениях с Ллойдом, позволяя ему замечать проблески ее истинных потребностей и страхов, которые прикрывала блестящая высокофункциональная «обертка». Видя ее уязвимость, Ллойд смог отвечать на ее критику и попытки контроля терпением.

В то же время несмотря на то, что Ллойд был благодарен за возможность увидеть мягкость и человечность Дженис, он часто реагировал на ее уязвимость с кажущейся бесчувственностью.

Во время одной из наших встреч, когда Дженис рассказывала о недавнем сердечном приступе, который пережил ее отец, Ллойд извинился и вытащил из кармана звонящий мобильник.

– Простите, – сказал он. – Я должен ответить.

Он быстро переговорил с мастером по ремонту холодильников и убрал телефон.

– О чем шла речь? – спросил он с улыбкой. Когда я спросила у Ллойда, что заставило его ответить на звонок в тот момент, когда Дженис делилась чем-то настолько важным, на его лице проступило удивление, а затем сожаление. Он не осознавал, что выбрал ответить на ничего не значащий звонок вместо того, чтобы послушать важный рассказ жены о ее отце. В следующий раз, когда Дженис сказала Ллойду о том, как он для нее важен и как сильно она от него зависит, тот отреагировал бесчувственной шуткой.

В таких ситуациях действуют разные силы – человеческие реакции многослойны и сложны. Возможно, переживания Дженис из-за здоровья отца пробудили в Ллойде дремавшую боль по собственному папе, который бросил его мать, когда он был малышом. Может быть, его приучили думать, что, принимая комплименты, он выглядит самодовольным. А может быть, его собственные защиты от чувств проявлялись каждый раз, когда Дженис становилась более мягкой.

Ллойд был способен на близость, но часто чувствовал себя перегруженным. Ему было сложно не отвлекаться от собственных переживаний. Иногда в близости он чувствовал себя слишком уязвимым. А может быть, ему было просто неприятно само ощущение неловкости от серьезного безоглядного взаимодействия.

Когда в начале одной из наших встреч я предложила упражнение «гляделки», Дженис сразу же согласилась. Ллойд воспротивился. Он сказал, что это напоминает ему детскую игру. Но потом остановился, вздохнул и несколько секунд смотрел Дженис в глаза.

– У меня засосало под ложечкой и сжалось горло, – сказал он после, описывая ощущения дискомфорта. – Как будто я дышать не мог.

А Дженис, напротив, сказала, что может смотреть в глаза Ллойду. И в этот момент она чувствовала приятные и восторженные эмоции.

По мере того как Ллойд принимал ощущения, которые пробудило в нем упражнение, к нему возвращались воспоминания из прошлого. Его мать считала его своеобразной жилеткой. Он слушал ее жалобы и обнимал, когда она плакала. Ллойд помнил ощущение вины, злости и растерянности в те минуты, когда мама обнимала его или делилась тем, чего он не хотел знать. Во взрослом возрасте близость стала для него сигналом опасности и потери себя.

Осознание того, почему Ллойд вел себя настолько бесчувственно в отношении Дженис в моменты эмоциональной близости, подсветило контекст их различных страхов и потребностей. А еще мотивировало увеличить зону комфорта в отношении близости. Для Дженис это значило периодически спрашивать у Ллойда, насколько ему комфортно. Для Ллойда – напоминать себе, что у него есть выбор в отношениях с Дженис, которого никогда не было с матерью. Это дало ему больше смелости для взаимодействия.

Для удачных отношений в паре необходимо вместе проработать то, как близость ощущается для каждого из вас. Вам она нравится? Или в моменты эмоциональной близости становится неприятно? Интересоваться уровнем комфорта партнера в отношении эмоциональной близости – это шаг вперед к тому, чтобы отказаться от динамики «тяни-толкай» в ваших отношениях.

Осознанность, прямое общение и сочувствие по отношению к нуждам и страхам друг друга ведет к более безопасному переживанию близости. Начните отмечать то, как вы, возможно, бессознательно избегаете близости. Как это делал Ллойд, когда взял трубку во время встречи. Вы первым отводите глаза, меняете тему разговора, разглядываете ногти, суетитесь, чувствуете желание залезть в холодильник или покопаться в телефоне? Заведите список тех поведенческих паттернов и привычек, которым вы регулярно поддаетесь, или спросите партнера, что он видит. Если вы прислушаетесь к его наблюдениям, это поможет вам понять, что скрывается под вашими защитами.

Упражнение
Смотрите друг другу в глаза неотрывно в течение двух минут. Можно хихикать, кашлять, бормотать, ерзать или шевелиться, если вы изо всех сил стараетесь удержать внимание на глазах партнера и проживаете эти минуты покоя между вами.

После Говорящий рассказывает о том, что видел, ощущал и чувствовал. Это на удивление напряженное и пугающее взаимодействие, так что в этом можно спокойно признаться. Вам было страшно? Неловко? Может быть, вас что-то удивило? Что нового или иного вы заметили в своем партнере?

Когда Говорящий заканчивает, Слушающий благодарит его.



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Когда я смотрел тебе в глаза, то почувствовал, как в теле сконцентрировалась энергия. Я занервничал. Подумал: «Это же твоя жена, не нервничай». Потом я ощутил в груди комок и напряжение. Мне захотелось встать. В этот момент я закашлялся. Когда я обратил внимание на то, что ты улыбаешься, а глаза у тебя в желто-зеленую крапинку, то расслабился и ощутил благодарность. Мне было хорошо оттого, что я по-настоящему смотрел на тебя и видел.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что нашел в себе смелость сблизиться со мной и дал мне возможность попробовать сблизиться с тобой.


Глава 9

Уязвимость

Уязвимость – это ворота к близости.




Как и большинство пар, Габриэлла и Джек (см. главу 4) сталкивались с самыми разными взаимосвязанными проблемами в попытке добиться более глубокого взаимопонимания. Когда Габриэлла признала, что рассказывает себе истории, и смогла удержать негативные чувства по отношению к Джеку, случилось нечто неожиданное. Джек начал раздражаться. Он отталкивал ее.

– У меня просто не то настроение, чтобы общаться, когда я прихожу домой, – сказал Джек.

– Когда я пытаюсь примоститься рядом с тобой на диване после ужина, ты говоришь, что у тебя нет настроения обниматься. Или рявкаешь на меня, – сказала Габриэлла. – Ты как будто на меня злишься.

Джек больше не убегал в подвал, как в те времена, когда они только пришли на терапию, но зато нашел другие способы эмоционально дистанцироваться от Габриэллы. Чем более терпеливой она становилась, тем сильнее он бесился.

– Как тебе кажется, чего ты хочешь от терапии? – спросила я однажды.

– Не знаю, – ответил Джек. – Я просто стараюсь изо всех сил.

– И что ты чувствуешь, когда находишься здесь и стараешься?

– Не знаю, – ответил Джек. – Ничего.

– Страх? Равнодушие? – предложила я. – Оцепенение?

– Наверное, это самое подходящее описание. Оцепенение.

– Ты сможешь рассказать Габриэлле об этом чувстве?

Когда Габриэлла придвинулась к нему буквально на несколько сантиметров, я заметила, что Джек едва ощутимо отклонился назад. Как будто ему нужно было сохранять между собой и Габриэллой не только эмоциональную, но и физическую дистанцию.

– Мне тут не нравится, – сказал он. – Это правда. Поэтому я цепенею.

– А если бы ты не цепенел? – спросила я. – Как бы ты себя чувствовал, находясь здесь?

– Плохо, – ответил Джек. – Как будто без кожи.

– Это звучит очень болезненно.

– Так и есть. Мне это не нравится. Но ради Гэбби я сюда прихожу.

– Как мы можем помочь тебе чувствовать себя в безопасности? – спросила я.

– Найдите мне новую работу, – ответил Джек. Он был полицейским.

– Расскажи Гэбби, каково тебе работать, и возвращаться домой, к ней. Или о том, каково тебе ходить на терапию.

Я начала понимать, что могло мешать их эмоциональной близости.

– Ты не представляешь, каково это, – сказал он. – Я такое вижу в чужих домах, такое происходит – с детьми, со взрослыми, с теми, кому никто не помогает. Оказаться на месте преступления после перестрелки… Это тяжело.

Джек уставился в пол.

– Можешь посмотреть на Габриэллу? – мягко предложила я. Ее глаза наполнились слезами, пока она слушала. Джек посмотрел на нее, но вскоре отвернулся.

– Каково тебе видеть лицо Габриэллы? – спросила я.

– Тяжело. Потому что потом я должен возвращаться на работу и снова ничего не чувствовать. Кроме оцепенения. Иначе мне будет плохо. Я не могу позволить себе что-то чувствовать на работе. Мне будет слишком больно.

Так мы стали погружаться в неспособность Джека быть уязвимым. Он оказался между двух миров с очень разными нормами и ожиданиями – в правоохранительной системе и в близких отношениях. Даже для тех пар, чья карьера и личная жизнь различаются не так сильно, уязвимость может быть пугающей. Мы очень часто переживаем самый болезненный опыт именно тогда, когда мы не защищены. Наши семьи и наша культура очень серьезно упирают на то, что открытость равна слабости, а слабость опасна. Но в то же время неуязвимость делает нас неспособными на близость.

Исследовательница уязвимости и профессор Хьюстонского университета Брене Браун в своей книге «Великие дерзания» пишет: «Наше ощущение причастности никогда не может быть сильнее нашего уровня самопринятия». Для Джека научиться быть уязвимым означало признать те трагедии, которые он каждый день видит на работе, и боль, которую они в нем вызывают. Необходимость спрятать боль, которую ощущал Джек, была формой самозащиты. На самом деле, чтобы иметь возможность работать и выполнять свои служебные обязанности, Джек должен был нарастить определенный уровень неуязвимости. Проблема возникла тогда, когда он полностью отказался от уязвимости и перестал выходить из рабочего настроя. Они с Габриэллой придумали правило, которое помогло им обоим: в течение получаса после возвращения Джека со службы, Габриэлла притворялась, что его нет дома. Она не говорила с ним, не задавала вопросы, просто позволяла ему прийти в себя.

Когда он был готов, то заявлял о своем намерении взаимодействовать с ней словами: «Я дома». Благодаря состраданию Габриэллы Джек смог потихоньку выстроить баланс между работой и домом.

Упражнение
Говорящий рассказывает Слушающему о сложном моменте уязвимости, который он пережил. Какие пугающие мысли об уязвимости появились у вас после этого опыта? Какой позитивный и расширяющий сознание момент уязвимости вы пережили? Какие позитивные мысли об уязвимости вы приняли? Какие защиты вы используете, чтобы быть неуязвимым? Условьтесь, что будете рассказывать партнеру, когда чувствуете себя уязвимым.



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Когда в третьем классе я стояла на сцене и забыла свои реплики, это был один из самых тяжелых и уязвимых моментов в моей жизни. Я помню, как в зале все замолчали. Я стала считать, что из-за уязвимости нельзя выходить на сцену, нельзя показываться другим, потому что выставишь себя дурой. Позитивный момент уязвимости случился, когда я призналась подруге, что завидую ей. Она обняла меня и поблагодарила за честность. Тогда я приняла мысль о том, что уязвимость разряжает атмосферу и помогает сблизиться с людьми. Я обещаю говорить тебе, когда чувствую себя уязвимой, вместо того чтобы игнорировать свои чувства, осуждать тебя, ругаться или думать, что у нас ничего не выйдет.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо за твое желание попытаться переосмыслить негативные мысли об уязвимости и за твою уязвимость в наших отношениях.

Линия поддержки.
Уровень комфорта близости
Как вы считаете, где вы находитесь по шкале близости?
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Скорее всего, в паре у каждого из вас будут разные уровни комфорта близости. Кроме того, уровень комфорта близости будет меняться в зависимости от конкретных ситуаций и уровня стресса в вашей жизни.

Для партнера, которого близость быстро начинает напрягать, даже 20 минут вместе может быть слишком много. Для таких партнеров попытка взаимодействия может казаться рискованной. Те, кто по шкале ближе к осторожности, могут со временем расширить свою способность переживать близость. Когда их осторожное отношение к взаимодействию не игнорируется и уважается, этот процесс будет более гладким. Если заставлять осторожничающих партнеров переживать близость, им может быть очень тяжело.

Для того, кто жаждет близости, 20 минут пролетят как 20 секунд. Жаждущие партнеры хотят гораздо большего. Очень часто они не понимают, почему близость не поддерживает и не питает их партнера так же, как их самих.

Принимайте во внимание разницу между вами и вашим партнером, особенно когда речь идет об отношениях в рамках Временного контейнера. Это поможет вам улучшить взаимодействие в процессе совместной работы над упражнениями.


Принятие ответственности

– Ты должен знать, чего я хочу (Джеральд и Луиза)

– Психологическое принятие (Эбигейл и Йозеф)

– Проекция (Ханако и Сол)

Глава 10

Ты должен знать, чего я хочу

Мы избегаем ответственности за свои нужды, утверждая, что партнер нам «должен».




Джеральд и Луиза познакомились в круизе и встречались уже полгода. Джеральд был бывшим брокером с Уолл-стрит, богатым, обаятельным и авторитетным бизнес-консультантом с улыбкой Джорджа Клуни. Луиза была финалисткой престижной кулинарной премии. Она мечтала стать знаменитым шеф-поваром. Пухлая, в татуировках и с туннелями в ушах, она выглядела так, как будто уже исполнила свою мечту. Несмотря на то что Джеральд был на двадцать лет старше Луизы, он по-прежнему казался игривым мальчишкой.

Джеральд пожал плечами, когда я спросила, зачем они пришли на терапию.

– Это она захотела.

– По-моему, он не умеет любить, – сказала Луиза.

– Перевожу: я не умею читать мысли, – поправил ее Джеральд.

– Расскажи о последней ситуации, которая тебя расстроила, – попросила я Луизу.

– Он никогда не заезжает ко мне на работу. – Луиза покраснела. – Никогда не устраивает мне сюрпризов и никак не выказывает интерес к моей профессии. На прошлой неделе в мою честь устроили вечеринку, а он носа не показал. Коллеги думают, у меня никого нет.

– Но ты же не приглашала меня официально, – сказал Джеральд. – Откуда мне знать, что это важно и что ты меня ждешь, если ты даже не потрудилась сказать мне о том, что хочешь меня видеть?

– Ты должен знать, что это важно, – ответила Луиза. – Но я от тебя этого не ожидаю.

– Для того чтобы удовлетворить твои потребности, нужно сделать три шага, – сказала я Луизе. – Во-первых, принять ответственность за свои нужды. Во-вторых, выразить их. В-третьих, принимать попытки Джеральда их удовлетворить как проявление любви, даже если у него не получается.

– Рано радуешься, – сказал Джеральд, пока Луиза продолжала смотреть на меня.

Если в отношениях слишком часто звучит слово «должен», это может указывать на проблемы с границами. Границы – это невидимые линии или зоны, которые отделяют наш внутренний мир от окружающего, включая наших партнеров.

В своей книге Facing Codependence: What It Is, Where It Comes From, How It Sabotages Our Lives преподаватель и автор Пиа Меллоди описывает два типа границ, внутренние и внешние. Каждая граница служит одной из трех функций: защищать наше пространство от проникновения извне, не давать нам проникать в чужое пространство и позволять нам быть теми, кто мы есть, отдельно от людей вокруг.

Луиза обвинила Джеральда в том, что он не удовлетворил ее потребности, а потом несколько раз надавила на него или наказала, используя очередное «должен». Это значит, что внутренние границы подвели ее.

– Чтобы у Джеральда получилось, тебе нужно ясно описывать, чего ты от него хочешь, – подбодрила я Луизу. – Опиши ситуацию, твои чувства и то, чего ты ждешь от него.

– Ситуации всегда разные, но в этот раз речь о моем ресторане. Я горжусь своей работой и знаю, как важна там. Я действительно большая шишка, но из-за того, что ты не приходишь ко мне и не видишь меня на работе, мне больно. Мне кажется, что ты меня отвергаешь, – сказала Луиза.

– А теперь попробуй прочувствовать свою потребность. Опиши ее, если сможешь, – сказала я.

– Мне нужно знать, что ты помнишь обо мне, когда мы не рядом. В детстве я никогда этого не чувствовала, меня перекидывали от одних приемных родителей к другим. Никто не приходил на школьные праздники и выпускные.

– О, родная, – сказал Джеральд с несвойственным ему теплом.

Луиза не умела брать на себя ответственность за свои потребности и просить их удовлетворить. Отказ от «должен»-утверждений стал процессом, который позволил бы ей восстановить границы. Мы стали искать способы, которыми Луиза могла бы оценить старания Джеральда в попытке дать ей то, о чем она просит. Несмотря на то что ей «приходилось» просить, а попытки Джеральда были не идеальны.

Неважно, верите ли вы в гипотезу о том, что все люди хотят вернуться к внутриутробным ощущениям; так или иначе, все мы в жизни чувствовали желание оказаться в уюте, тепле и комфорте без усилий. В то же время, когда мы вырастаем, за то, чтобы наши потребности были удовлетворены, отвечаем только мы сами. И даже если мы возьмем на себя труд распознать их и прямо попросить о том, чего мы хотим, никто не гарантирует, что мы получим желаемое. Но просьба значительно повышает шансы.

Удовлетворение наших потребностей – это дар, который партнеры приносят нам добровольно. Взять на себя ответственность, значит добровольно и ясно попросить того, чего мы хотим, и принять возможное разочарование.

Упражнение
Говорящий делится одним из своих «должен»-утверждений или предположений о том, как «правильно себя вести». Например, «ты должен заботиться обо мне, когда я болею».

А теперь переделайте это «должен» в четкий и ответственный запрос. Ниже приведена формула для того, как сделать это с любым утверждением.



«Когда я ________________________________________

_______________________ [ваша ситуация уязвимости],

я чувствую _____________________________ [чувства]

и защищаю себя от них с помощью _________________

_______________________________[защитная реакция].

Я боюсь ________________________ [внутренний страх].

Я нуждаюсь в ___________________________________

______________ [внутренняя потребность или желание].

Мне помогло бы, если бы ты ______________________

___________ [одно конкретное, выполнимое действие].»



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Когда я лежу в постели и болею, то чувствую беспомощность и слабость, поэтому проявляю злость и раздражаюсь. Я боюсь, что ты не будешь любить меня, когда я слабая. На самом деле мне нужно, чтобы ты принес мне апельсинового сока, взял за руку и посидел бы со мной минутку. И сказал: «Я с тобой, малыш, надеюсь, тебе станет лучше».

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что берешь на себя ответственность за свои нужды.


Глава 11

Психологическое принятие

То, чем вы психологически не владеете, овладевает вами.




Эбигейл и Йозеф (см. главу 6) провели медовый месяц в Коста-Рике. Спустя две недели после возвращения они жаждали показать мне фотографии со свадьбы и рассказать о том, как катались на канатке, бродили по джунглям и ездили на экскурсию по вулканам.

Но в раю уже начинал греметь гром. Йозеф перевез свои вещи, и теперь они с Эбигейл расставляли их по ее современному лофту в Джерси. Какая-то мебель не подошла к обстановке, и ее нужно было продать или отдать кому-нибудь.

– Мне кажется, что ты злишься, – сказал Йозеф. – Ночью, когда я ложусь спать, ты поворачиваешься ко мне спиной. На Коста-Рике ты вела себя иначе.

– Я вымоталась, – начинала защищаться Эбигейл. – Я помогаю тебе с переездом и разгребаю дела на работе после отпуска. Я не фрилансер, так что не могу ложиться так поздно, а потом нормально функционировать.

– Это наезд? – спросил Йозеф. Он работал веб-дизайнером на фрилансе.

– Это факт, – ответила Эбигейл.

Йозеф поджал губы и отвернулся.

Психологическое принятие отличается от обладания собственностью или недвижимостью. Принять что-то психологически означает принять качество, черту, действие, чувство или поведение, которое вам – или окружающим – может быть сложно разглядеть или признать. Например, осуждение или пренебрежение. Несмотря на то что позитивные качества вроде уверенности или радости порой тоже кажутся опасными, в долгосрочной перспективе психологическое принятие всех чувств и переживаний вне зависимости от их «позитивной» или «негативной» окраски делает нас сильнее.

– Ты долго жила одна, Эбигейл, – сказала я. – Йозеф приезжал в гости, но теперь он переезжает навсегда. Чувствовать по этому поводу все, что угодно, совершенно нормально.

– Мне страшно! – воскликнула Эбигейл.

Она взяла бумажную салфетку и закрыла лицо.

Йозеф расслабил челюсть, перестал скрещивать руки и придвинулся к ней.

– Я боюсь доверять, – сказала Эбигейл тихим голосом. – И верить в то, что мы теперь семья. Я хотела этого всю жизнь и больше всего на свете. А теперь, когда это происходит, мне кажется, что это обман. Что все исчезнет. А вдруг это ненадолго? Я не смогу жить дальше.

Йозеф выглядел шокированным.

– Попробуешь отзеркалить то, что услышал? – спросила я.

– Ты боишься, – мягко пробормотал Йозеф. – Ты всегда хотела семью, но теперь, когда я переезжаю к тебе, ты не веришь, что можешь на меня рассчитывать. Ты думаешь, что это ненадолго.

Эбигейл кивнула.

– Верно, – сказала она.

Эбигейл начала психологически принимать свои эмоции. Она распутывала клубок, в котором переплелись прошлое и настоящее, и стала осознавать, что сама создает текущую реальность. Она, а не Йозеф. Признавая свой страх и устояв перед желанием не овладевать эмоциями, она начала устанавливать границы. Как бы близки они ни были, Эбигейл была отдельным человеком. Она не могла контролировать или управлять реакцией Йозефа на то, что сказала ему, но все равно продолжала делиться. Если бы Йозеф остался равнодушным, разозлился, стал сомневаться в ней или оттолкнул, Эбигейл не смогла бы на это повлиять. Принятие – это акт доверия.

В отношениях мы слишком часто не делимся тем, что чувствуем, в попытке защитить себя, проконтролировать партнера или справиться с самоосуждением. Говоря и действуя без психологического принятия нашего внутреннего мира, мы только запутываем партнера. Но если мы рискнем поделиться с ним тем, что чувствуем на самом деле, как это сделала Эбигейл, рассказав Йозефу о своих ощущениях от его переезда и того, что теперь они семья, – мы создадим почву для сотрудничества. И теперь «побеждать» партнера будет уже не нужно. Напротив, вы позволите ему знать о своих слабых местах, которые могут лишить вас преимущества. В то же время, если партнер примет их с состраданием и пониманием, вы сможете стать ближе и построить более доверительные отношения. Психологическое принятие – это способ не изменять себе даже в те моменты, когда это кажется опасным.

Упражнение
Говорящий психологически принимает что-то, что делает, но с трудом признает. Может быть, вы сдерживаетесь и не хвалите партнера, когда он чем-то гордится, или прохладно относитесь к тому, что его радует? Когда партнер пытается вам угодить, вы бурчите в знак признательности или в принципе игнорируете его попытки? Критикуете ли вы партнера, когда он в хорошем настроении, потому что чувствуете себя брошенным? Придираетесь ли вы к людям, которые нравятся вашему партнеру, потому что периодически начинаете ревновать или чувствуете себя неуверенно?



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Я признаю, что у меня слабые границы в дружбе. Иногда я чувствую удовлетворение оттого, что ты расстроена. Я как бы мщу тебе за то, что ты не даешь мне той близости, которую я хочу и ожидаю. Я знаю, что тебя бесит, когда я общаюсь с одинокими друзьями, или катаюсь на яхте, или уезжаю на выходные. Я попытаюсь признать мою боль и грусть от того, что хочу быть к тебе ближе, хотя мне это кажется стыдным, и борюсь я с этими чувствами через пассивную агрессию.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что тебе хватило смелости на то, чтобы признать свои чувства. Я вижу твою человечность и ценю то, что ты распознаешь и озвучиваешь свои потребности.

Глава 12

Проекция

Мы отвергаем в других то, что не терпим в себе.




Нераспознанные проекции вредят отношениям.

Ханако и Сол (см. главу 1) столкнулись с множеством проблем как пара. Сол проработал вопрос заботы о себе и начал ожидать от Ханако более адекватных проявлений любви. Он стал спокойнее принимать ее заботу. По мере того как Сол становился все более восприимчивым и все меньше ее критиковал, Ханако, в свою очередь, становилась все более раздраженной. Из-за работы и учебы ее уровень стресса сильно вырос, и Сол старался быть терпеливым, но это было сложно. Казалось, что именно он больше всего не удовлетворяет Ханако.

– Я не уверена, что мы справимся, – расплывчато сказала Ханако во время одной из встреч, глядя в пол. – Мне кажется, мы слишком разные люди.

– Мне больно, когда ты так говоришь, – ответил Сол. – Как будто я для тебя недостаточно хорош, и ты хочешь со мной порвать.

Сол говорил спокойно, но Ханако отреагировала так, будто он накричал на нее.

– Я об этом и говорю, – сказала Ханако. – Ты слишком зол.

– Вообще-то, я не злюсь. Сейчас мне грустно, – ответил Сол. – Мне больно думать, что ты готова отказаться от наших отношений из-за каких-то неизвестных мне выводов, которые сделала о моей личности.

– Ты можешь рассказать Солу, почему тебе с ним так сложно? – попросила я Ханако.

– Это все твоя злость, – сказала Ханако вежливым ровным голосом. – Мне это не нравится. Меня бесит, когда ты злишься на людей. Помнишь, хозяин нашей съемной квартиры не смог починить душ? Или твой брат на той неделе? Твоя злость и твоя безответственность. Типа планов поехать в Перу на ретрит с айяуаской. Мне кажется, для серьезных отношений это не вариант.

– Ты видишь во мне злость, безответственность и безрассудность, – сказал Сол, глубоко дыша. Он уже тренировался отзеркаливать (см. главу 5), и я знала по предыдущим встречам, что так полезно поступать в те моменты, когда тяжело поддерживать сложный разговор с партнером.

– Я не готова принять эти качества, – сказала Ханако.

– Мы можем углубиться в то, что эти качества говорят о тебе? – спросила я Ханако. – Может быть, мы поймем, почему они кажутся опасными или неприемлемыми.

Ханако кивнула.

Мы уже делали подобные упражнения в прошлом, поэтому она в принципе знала, чего ожидать.

Я попросила ее закрыть глаза и ощутить свое тело. Она села в кресле поглубже.

– Попробуй ощутить злость в теле. Есть ли внутри тебя место, где она гнездится? В тебе, а не снаружи в Соле.

Ханако покачала головой.

– Злости нет, – сказала она. – Только страх.

– Что ты чувствуешь, когда признаешь этот страх?

– Я вспоминаю. Как отец кричал на маму. Мне было страшно, что он ее обидит. Она безответственная. Вот что меня злит, – сказала Ханако, внезапно открыв глаза. – Она заводила любовников, не думая о последствиях. А это влияло на всех нас.

Осознав, откуда в ее жизни взялись те качества, за которые она так строго осуждала Сола, Ханако смогла увидеть общую картину. Она стала брать ответственность за свои проекции.

Со временем она поняла, что часто ощущает злость из-за родителей, из-за своего детства, из-за напряженной учебы на врача, из-за ежедневных проблем в перенаселенном городе, из-за сексизма и предубеждений, с которыми сталкивалась, будучи японкой, в профессии, где властвовали белые мужчины. Она сама бывала безответственной и безрассудной и ставила под угрозу свою учебу из-за того, что слишком много выпивала. Даже сейчас, несмотря на то что она прилежно училась и следовала за своими амбициями, Ханако умудрилась влезть в долги по кредиткам и не занималась своим здоровьем.

Ханако осознала, что может лишиться отношений с Солом, осуждая его за те качества, которые не смогла принять в самой себе. Когда Сол показывал те черты, с которыми она сама не хотела иметь ничего общего, на Ханако накатывало ощущение тревоги. Ей казалось, что она ничего не контролирует. Осознав это и озвучив, и Ханако, и Сол смогли лучше понять эмоциональную подоплеку ситуации и принять точки зрения друг друга.

Упражнение
Говорящий называет три главные негативные характеристики, которые видит в других людях. То, что часто бесит или раздражает. В роли Говорящего расскажите партнеру о том, как эти характеристики отражаются в вашей собственной личности.



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Три качества, которые я вижу в других людях и которые меня бесят, это неопрятность, безответственность и пессимизм. Я тоже бываю неряхой. У меня в сумке бардак, в машине тоже. Когда я росла, то не могла себе позволить небрежность, и теперь создаю маленькие зоны хаоса сама. Я знаю, что бываю безответственной. Например, как в тот раз, когда опоздала на самолет, потому что ходила по магазинам в аэропорту. А еще я на самом деле очень пессимистичная, хотя не хочу в этом признаваться. Я боюсь, что стану похожа на мать и буду видеть все в еще более негативном свете, чем она.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что берешь на себя ответственность за свои проекции. Это позволяет мне быть более честным и лучше понимать, почему тебя раздражает то, что я делаю.

Линия поддержки. Клапан
Клапан – это инструмент, с помощью которого можно выражать расстройство. Не переусердствуйте. Если вы хоть раз видели, как двухлетка валяется на полу, кричит и колотит по нему руками и ногами, то понимаете, что свободно выраженное расстройство не всегда легко принять. В то же время близкие отношения дают нам возможность принять и выразить подавленное расстройство в присутствии человека, которому мы важны и который знает нас достаточно хорошо для того, чтобы не судить по единственному проявлению эмоций.

Если партнер соглашается предоставить вам Клапан, позвольте себе так называемую «взрослую истерику». Забудьте о духовности, рациональности, осознанности или доброте. Выразите злость, зависть, негодование и обиду.

Попробуйте разные способы выражения чувств, которые не будут провоцировать вашего партнера. Людям проще наблюдать за чужими эмоциями, когда они чувствуют, что контролируют ситуацию, и знают, чем она кончится. Попробуйте покричать, состроить рожу, поругаться или побить воздух.

Когда время выйдет, закройте Клапан чем-то позитивным. Можете посмеяться над тем, что только что случилось. Вам было приятно позволить себе истерику? Вернитесь обратно во взрослое состояние, поделившись с партнером чем-то, чем гордитесь или за что благодарны. Переключитесь на какое-то приятное действие, например послушайте музыку, выйдите на пробежку или приготовьте ужин.

Пример: Джейн заходит на кухню, где Сэм сидит за компьютером.

Джейн. Привет, я так рада, что я дома! Мне нужен минутный Клапан про Рэйчел.

Сэм. Хорошо, без вопросов. Только компьютер выключу. Давай, приступай.

Джейн (кричит). Как же меня бесят ее пассивно-агрессивные комментарии! Я ее ненавижу! Она меня с ума сводит! Почему она не может просто от меня отстать? А-а-а-а-а! Я таких помешанных на контроле снисходительных скотин еще ни разу не видела! Вот бы она в Арктику переехала!

Сэм. Спасибо, что позволила наблюдать за тобой. Как бы ты хотела закрыть Клапан?

Джейн. Спасибо, что наблюдал. Пойдем прогуляемся.


Любовные ритуалы

– Ежедневное общение (Рэнди и Фелис)

– Взлеты и посадки (Элена и Дональд)

– Признательность и благодарность (Кэндис и Шон)

Глава 13

Ежедневное общение

Проживайте свои переживания и делитесь ими.




Очаровательной, привлекательной и забавной паре Фелис и Рэнди завидовали многие друзья. У них был прекрасный дом с видом на реку Потомак в центре Джорджтауна в штате Вашингтон. Их умные и здоровые десятилетние дочки-близняшки ходили в престижную частную школу, где раньше учились дети бывшего президента. Рэнди занимал высокий пост в правительстве, а Фелис наслаждалась свободой домохозяйки, чьи дети пока учатся в начальной школе. Кроме того, она занималась волонтерством и дважды в год вела курсы медитации в местном ретрит-центре.

Но они не чувствовали общности как пара.

– Может быть, мне стоит пересмотреть нашу историю, – сказала Фелис. – Но я начинаю сомневаться, что у нас вообще было что-то общее. Снаружи мы как красивая картинка. Но, может быть, за ней никогда ничего и не было.

Рэнди посмотрел на нее с сожалением.

– Смотришь на меня так, будто я сумасшедшая, – сказала Фелис, убирая волосы с лица.

– Чувствуем ли мы себя чужими уже какое-то время? – спросил Рэнди. – Да. Нужно ли нам измениться? Да. Виноват ли я в том, что не признавал проблему? Да.

– Это мягко сказано, – ответила Фелис.

– Ладно, я действительно очень виноват в том, что не признавал проблему, – продолжил Рэнди. – Но это не значит, что мы никогда не любили друг друга искренне или не любим сейчас.

Рэнди и Фелис в избытке владели тем, к чему стремится столько людей: статус, физическая привлекательность, свободное время, молодость, материальное благополучие, ум и здоровая процветающая семья. Их жизнь была словно экстравагантный, полный деликатесов шведский стол, накрытый скатертью-самобранкой. Но во всех этих блюдах отсутствовал важнейший ингредиент – искренняя привязанность. Отсутствие привязанности делало вкуснейшие блюда и закуски пресными. Отсутствие привязанности лишало их отношения необходимых питательных веществ.

– Вы общаетесь друг с другом в течение дня? – спросила я.

– Не особенно, – задумчиво ответил Рэнди. – Нет, наверное, не общаемся.

– У нас бывают совместные занятия, например, мы ходим на матчи дочек по лакроссу, – сказала Фелис. – Часто сидим рядом на приемах и званых вечерах, или в машине, или в спортзале наблюдаем за тем, как выступают наши девочки. Но между нами как будто стена. Я не знаю, о чем он думает, и ему, похоже, все равно, что думаю или чувствую я. Это печально.

Между ними лежали годы непроговоренного недопонимания и похороненных обид. Нам пришлось как следует поработать. Мы как будто снесли дом, залили новый фундамент и перестроили его по новому плану с нуля. Вот только Фелис и Рэнди обитали в прежней конструкции. С точки зрения психологии, они как бы жили на строительной площадке.

Мы тщательно изучили проблемы Рэнди и Фелис с близостью и общением. Сосредоточились на том, чтобы выявить типичные ужастики об их отношениях (см. главу 4). Рэнди и Фелис практиковали психологическое принятие, распознавали свои проекции и искреннее общение. Значительно чаще, чем им этого хотелось, они сбивались на старые паттерны – реактивность, взаимные обвинения, чувство безнадежности. Порой соблазн сдаться был очень велик.

Любовные ритуалы – это новые привычки, которые пара развивает для того, чтобы создать ощущение любящей привязанности. Это своеобразные эмоциональные палатки, которые вы можете разбить в любое время и в любом месте, чтобы ощутить общность и безопасность. Для Рэнди и Фелис они стали тропинкой к возрождению привязанности.

Ежедневное общение стало их самым частым любовным ритуалом. Благодаря ему ваше взаимодействие становится более осознанным и естественным. А еще на него не нужно тратить больше минуты или двух на человека. Кроме того, в нем нет места осуждению. Поэтому, как только вы поверите в то, что можете спокойно разделить свои переживания с партнером, даже если оба очень заняты, ежедневное общение станет для вас очень легким.

Рэнди и Фелис начали с очень интенсивной программы общения в течение первой недели, чтобы стимулировать взаимную привязанность. Первым пунктом была «сверка снов». Они рассказывали друг другу о том, что каждый из них помнил из своих снов. После, перед тем как Рэнди уезжал на работу, они выполняли второй пункт – «дневную сверку». Делились надеждами и одной или двумя тревогами. Затем в течение дня Фелис и Рэнди один раз созванивались по FaceTime, чтобы искренне рассказать друг другу о чувствах – провести «сверку чувств». В конце разговора они обменивались мыслями о том, что вызвало у них конкретные чувства. В качестве последнего пункта программы – «вечерней сверки» – Фелис и Рэнди рассказывали друг другу о том, что хотели бы отпустить. К концу недели они ощутили, что стали ближе друг к другу. Регулярно, малыми дозами подключаясь к внутреннему миру партнера, они вспомнили, что именно любили и ценили друг в друге – вне ежедневных принятых ими ролей или обязанностей. Ко второй неделе Рэнди и Фелис поняли, что, даже связавшись друг с другом один раз в день, поддерживают взаимную привязанность. Подобное ежедневное общение – это быстрый взгляд в душу вашего партнера, за социальные маски. Благодаря ему переплетаются ваши и вашего партнера ежедневные переживания. Так Рэнди и Фелис смогли развить в себе потребность в искренности.

Упражнение
Говорящий выполняет «сверку чувств» и либо «дневную», либо «вечернюю» сверки. Помните, «сверку» нужно пережить телесно. Уделите момент, когда сможете полностью прочувствовать свои ощущения. У вас напрягся живот? Тяжело в груди? Осознайте, о чем говорит ваше тело. Затем ощутите свои чувства, надежды на день или то из прошедшего дня, что хотели бы отпустить. Используйте «сверки» как возможность отбросить множество масок, которые носите для того, чтобы эффективно взаимодействовать с миром. В качестве Слушающего насладитесь даром присутствия, пока Говорящий делится с вами. Как Слушающий, ощутите внимание и любопытство Говорящего.



Пример

Говорящий. (Сверка чувств.) Я ощущаю тревогу, радость и грусть. Я тревожусь из-за всего хорошего, что происходит в нашей жизни, и боюсь, что это ненадолго. Я радуюсь, что мы привязаны друг к другу. Мне грустно, потому что боль в бедре и артрит напоминают мне о смертности, а я не хочу об этом думать. (Вечерняя сверка.) Я хочу забыть, как меня раскритиковал босс.

Слушающий. Спасибо за то, что делишься со мной. Я с нетерпением жду, что мы будем чаще практиковать любовные ритуалы, чтобы наша привязанность окрепла и напитывала нас.


Глава 14

Взлеты и посадки

Партнерство – ваш самолет-носитель. Отмечайте его взлеты и посадки.




Элена и Дональд считали себя счастливой парой. Они хорошо ладили, любили проводить время вместе, всегда с нетерпением ждали встречи после разлуки – неважно, сколько они не виделись, пару часов или несколько дней.

Но когда Элена согласилась на высокую должность, которая требовала ежемесячных командировок, в их отношениях развился болезненный паттерн. Я видела разные версии этого паттерна во многих отношениях. Это переход, который происходит в тот момент, когда партнеры из единого общего мира уходят каждый в свой собственный или, наоборот, возвращаются в общий мир своей пары. На поверхности эта смена может казаться незаметной, но пережитые без осознанности и бережности подобные переходы могут превратиться в настоящее поле боя. Стэн Таткин, создатель PACT-психобиологического подхода в парной терапии, – в своей книге «Созданы для любви: Как знания о мозге и стиле привязанности помогут избегать конфликтов и лучше понимать своего партнера» – называет такие ситуации взлетами и посадками. Он призывает пары к тому, чтобы более безопасно переживать пробуждение и отход ко сну, а также те моменты в течение дня, когда вы расстаетесь или встречаетесь. Для этого упражнения я одолжу у Таткина термины «взлеты» и «посадки».

Со взлетами у Элены и Дональда проблем не было. Когда она уезжала, он сам отвозил ее в аэропорт. Они целовались, как подростки, договаривались постоянно друг другу звонить и прощались.

Проблема возникала с посадками. Обычно, несмотря на все обоюдные старания, их встречи по возвращении Элены шли вкривь и вкось. Создавалось ощущение, что Элена всегда появляется на пороге с чемоданом в тот момент, когда Дональд занят чем-то очень важным. В итоге он не мог достаточно тепло ее поприветствовать. Или сама Элена была обеспокоена или думала не о том. Один из них говорил или делал что-то не то – или не говорил и не делал «то», что нужно. Слово или поступок, которые в другой момент прошли бы незамеченными, сейчас превращались в искру, разжигающую адское пламя. Они делали друг другу больно, говорили гадости – и в итоге вместо счастливого воссоединения Элена и Дональд расползались каждый по своим углам.

– Чего ты ожидаешь от Элены, когда она возвращается? – спросила я.

– Теперь? – сказал Дональд. – Что она будет на взводе.

– Я знаю, – сказала Элена. – Ты сам это пророчишь и сам исполняешь.

– Ты просто прошла мимо меня с чемоданом. Это тоже сделал я?

– Я прошла мимо, потому что знаю, что ты чувствуешь себя обязанным устроить «радостное приветствие», – сказала Элена. – Ты говорил, что чувствуешь себя так, будто я жду, когда ты все бросишь и побежишь с восторгом меня встречать. Я прохожу мимо тебя, потому что пытаюсь дать тебе возможность самому выбрать момент, когда захочется пообщаться.

– А я из-за этого чувствую себя плохим партнером, – ответил Дональд.

– Что она может сделать, вернувшись домой, чтобы этого чувства не возникло? – спросила я.

– Мне кажется, ты можешь сказать: «Ух ты, как приятно вернуться домой, спасибо за цветы», – ответил Дональд. – И: «Неужели пахнет вкусным домашним ужином?» Я бы чувствовал себя лучше, если бы ты заметила, что я приготовил к твоему возвращению.

– Это я точно могу сделать, – сказала Элена со смехом.

– А что он может сделать, чтобы ты чувствовала, что тебе рады, и расслабилась? – спросила я.

– Было бы здорово, если бы ты предупреждал меня о том, что сделал, чтобы я это не проморгала, – решила она. – Можешь написать мне сообщение «Я купил цветы, убрался и приготовил ужин».

– То есть никаких сюрпризов? – спросил Дональд.

– Да, именно так, – сказала Элена. – Лучше я буду знать. Когда ты нервный и беспокойный, я это считываю как твое желание подольше меня не видеть. И тогда уже я начинаю нервничать и беситься.

– А когда нервничаешь ты, – сказал Дональд, – я чувствую себя неудачником.

Мы определили точки выбора, в которых у Элены и Дональда появлялись варианты действий. Они стали бороться с ужастиками об отношения (см. главу 4) и распознавать проекции. У них появилась возможность выяснить потребности друг друга. Со временем за счет практики и экспериментов, проблемные Посадки в отношениях стали превращаться в счастливые события.

Упражнение
Говорящий рассказывает о Взлете или Посадке, которая далась ему тяжело на этот раз или регулярно вызывает сложности.

Слушающий, задайте себе вопрос: речь о ситуации, где вы встали, а партнер еще спит? Или когда партнер уходит на работу утром? Может быть, о вечере, когда вы возвращаетесь домой, а ваша вторая половина смотрит телевизор или готовит ужин? Может быть, о ситуации, когда вы уехали и дольше не виделись? Расскажите партнеру о своих чувствах во время этого Взлета или Посадки. Что вы или ваш партнер можете сделать, чтобы переходный момент прошел более гладко?

Роль Слушающего заключается в том, чтобы оставаться открытым переживаниям или ощущениям партнера, даже если они идут вразрез с личными воспоминаниями Слушающего о случившемся.



Пример

Говорящий. Мне очень нужны Взлеты, особенно простые и частые. Когда ты встаешь по утрам и не тянешься меня обнять, я чувствую себя одиноко. А если ты уходишь из дома, не попрощавшись со мной лично, просто сказав из коридора: «Все, пока!» – мне становится грустно. Но если ты меня обнимаешь или мы тепло и нежно прощаемся перед твоим уходом, я чувствую любовь и спокойствие. Это помогает мне начать день в хорошем настроении.

Слушающий. Спасибо, что делишься со мной трудностями в отношении наших Взлетов и Посадок. Я хочу более чутко относиться к тому, как мы перемещаемся из пространства наших отношений во внешний мир и обратно.


Глава 15

Признательность и благодарность

Признательность и благодарность аналогичны магниту и ферромагнетику.




И Кэндис и Шону было за пятьдесят, и они пришли ко мне с желанием чувствовать себя ближе друг к другу. Оба любили собак, у них было два джек-расселл-терьера, Джек и Джилл, которых они иногда называли «наши дети». Кэндис работала в IT-сфере, а Шон был школьным психологом на пенсии. Едва переступив порог моего кабинета, они начали ругаться.

Кэндис хотела сидеть в кресле слева, а Шон плохо спал ночью, и теперь у него болела шея. Он хотел сидеть в том же кресле, которое выбрала Кэндис, чтобы смотреть на меня и не чувствовать дискомфорта. Кэндис согласилась уступить ему место, но перед этим дала Шону непрошеный совет о том, что избежать боли в шее помогла бы физическая активность, а не лежание на диване в гостиной. Усевшись в другое кресло, Кэндис сказала, что сидит слишком близко к кондиционеру, а у меня в кабинете холодно. В итоге Шон сел в правое кресло, но перед этим попенял Кэндис за свитер, который та оставила в машине, прекрасно зная, что всегда мерзнет.

Мы выключили кондиционер и переставили кресла, чтобы всем наконец стало удобно.

Но настоящая проблема крылась отнюдь не в холоде и расстановке мебели. Для Шона и Кэндис привычной стратегий выражения своих потребностей, получения заботы и привлечения внимания партнера стали негативные эмоции, сосредоточенность на проблемах и постоянные перебранки. Неудовлетворенность пронизывала их совместную жизнь. Потери, которые несли из-за этого их отношения, были весьма ощутимы.

Известный специалист в области отношений, писатель и почетный профессор психологии Джон Готтман провел множество исследований в подтверждение выведенного им правила «5 к 1». На каждое негативное взаимодействие внутри пары должно приходится пять позитивных, которые помогут уравновесить ситуацию.

Более десяти лет назад, когда я проходила обучение для сертификации как имаготерапевт, я изучила одну простую технику, которую использую с парами перед началом каждой встречи. Я предлагаю партнерам выразить друг другу признательность перед тем, как начать делиться другими чувствами и мыслями. Признание того, что мы ценим в наших партнерах, – это прекрасный способ осознанно давать и принимать любовь. Это сигнал: «все в порядке, мы в безопасности», который мы посылаем маленькой переутомленной части нашего мозга, которая постоянно изучает окружающее пространство в поисках признаков угрозы или опасности.

Когда я предложила Кэндис и Шону начать нашу совместную работу с признательности, они оба растерялись. Шон поморщился, как будто шея стала болеть еще сильнее. Кэндис вздрогнула, хотя кондиционер уже был выключен.

– Я, конечно, могу это сделать, но звучать будет фальшиво, – сказала Кэндис.

– Я не умею подслащивать пилюли, – парировал Шон.

– Давайте попробуем такую стратегию и посмотрим, удастся ли воплотить ее в жизнь, – сказала я, понимая, что у меня есть некоторые сомнения на этот счет.

– Ладно, – сказал Шон. – Я знаю, за что я признателен. За то, что ты наконец-то убралась на кухне после того, как вчера поздно вернулась и развела бардак.

– А я благодарна, – ответила Кэндис, – за то что спустя столько лет ты наконец-то смог встать достаточно рано, чтобы вчера выгулять наших детей, а не спать допоздна, пока они скулят под дверью и очень хотят писать.

Шон и Кэндис не умели по-настоящему благодарить друг друга. Их признательность была тортом из осуждения с вишенкой обязательной колкости сверху. Они оба защищались. Я называю такой тип благодарности «ложка меда в бочке дегтя», но это, конечно, не научный термин. Капелька чего-то хорошего внутри есть, но вокруг – непроницаемый негатив.

Мы с Кэндис и Шоном провели большую часть первой встречи, вычерпывая этот метафорический деготь до тех пор, пока не осталась только ложка меда – чистое и позитивное выражение благодарности.

Многие исследования показали, что мы, как человеческие существа, имеем встроенную биологическую тенденцию сосредоточиваться на том, что в окружающем нас пространстве плохо, чтобы выжить. Тысячу лет назад это помогало нам расслышать хруст ветки, который указывал на то, что где-то рядом бродит дикий зверь. В современном мире, когда дикие звери далеко, мы сосредоточиваемся на боли в шее и прохладной температуре и исключаем то хорошее, что есть в наших отношениях. Пришло время сбалансировать благодарностью наш встроенный механизм по поиску негатива.

Упражнение
Говорящий рассказывает о том, что ценит в своем партнере, включая одну физическую характеристику, одну черту характера и одну особенность поведения. Обязательно убедитесь, что избавились от «бочки дегтя», скрытых обвинений и осуждения. Говорящий, расскажите партнеру, каково вам испытывать к нему признательность. Меняет ли хоть немного признательность ваш взгляд на отношения?

Слушающий сосредоточивается на том, чтобы расслабиться, не закрываться физически и отмечает свои ощущения после полного принятия комплимента без попытки отмахнуться. Отвлекаетесь ли вы на посторонние мысли? Чувствуете ли нервозность или отстраненность? Когда вы Слушающий, не забывайте о дыхании. Если почувствуете напряжение, отметьте его и сосредоточьтесь на том, чтобы принять слова партнера.

Пример
Говорящий. Я наслаждаюсь твоей внутренней и внешней красотой. Я с огромным уважением отношусь к тому, какой ты невероятно верный друг для тех, кто тебе важен, и как ты близок с родными. Мне понравилось, как вчера, когда я нервничала, ты сел рядом со мной, обнял меня и сказал, что я прекрасно покрасила стены в ванной. Признательность к тебе помогает мне помнить о том, какой ты заботливый, и расслабляться.

Слушающий. Спасибо за твою признательность. Я принимаю твои слова. Мне очень хорошо.

Линия поддержки
Совместный подъем на эмоциональные вершины
Представьте, что время, которое вы проводите во Временном контейнере, – это форма совместного подъема на эмоциональные вершины. Ваша главная цель – укрепить отношения и меньше ссориться. Она же является якорем, который удерживает отношения в стабильном состоянии, когда дела идут не слишком хорошо. Помните, что ваша роль как Говорящего или Слушающего помогает выстроить безопасный фундамент в вашем Месте. То, как вы управляете взаимодействием друг с другом, влияет не только на то, получится ли у вас регулярно достигать поставленной цели, но и на безопасность «восхождения» к ней. Когда партнеры способны сдерживать реактивность, говоря и слушая друг друга, когда у них получается сдерживать влияние ужастиков и научиться психологическому принятию (см. главы 4 и 11), их связь остается крепкой и сильной. Но когда реактивность сдержать не удается, в отношениях появляются проблемы.

Если вы понимаете, что даже в Месте во время работы над упражнением у вас не выходит сдержать реакцию, вы не можете искренне принять роль Говорящего или Слушающего, скажите об этом партнеру. Объясните, что хотите прервать работу, потому что ваше «восхождение» перестало быть безопасным. Сделайте перерыв и вернитесь к упражнению позднее.


Самоуважение

– Неполноценность и превосходство (Джеральд и Луиза)

– Усыновление внутреннего сироты (Арджун и Сьюзан)

Глава 16

Неполноценность и превосходство

Неполноценность и превосходство – это две стороны одной медали.




Джеральд и Луиза (см. главу 10) проходили через серьезный кризис в отношениях. Джеральд решил сделать Луизе сюрприз и в годовщину их первого свидания пришел к ней на работу, в ресторан, где она была шеф-поваром. Луиза очень давно этого хотела, но вместо того, чтобы почувствовать себя особенной и любимой, она, как и Джеральд, к концу вечера ощущала себя непонятой и раздраженной.

Несмотря на то что Джеральду было слегка за пятьдесят, Луиза была его первой постоянной девушкой. Все время помнить о чувствах партнера было для него в новинку.

– Я не понимаю, – сказал Джеральд, – я же сделал то, что ты просила. Приехал к тебе и всем хвастался, что ты моя девушка. Ты разве не этого хотела?

– Ты полвечера флиртовал с барменшей.

– Я такой, – ответил Джеральд. – Что я могу поделать?

– Смысл был в том, чтобы поддержать меня, – холодно откликнулась Луиза, разглядывая свои ногти. – Чтобы я почувствовала себя особенной! А не сидеть в баре и болтать с какой-то девицей всю ночь.

– Ты была занята, – сказал Джеральд. – Торчала на кухне и командовала сотрудниками.

Я почувствовала, что Джеральд сначала хотел пошутить, но к тому моменту, когда договорил, его слова стали больно жалить.

Несмотря на то что и Джеральд и Луиза были успешны, они оба страдали от низкой самооценки. И эта их общая уязвимость стала проявляться в моменты конфликтов. Джеральд прикрывался маской грандиозности. У Луизы была иная тактика: она утопала в чувстве неполноценности. Ощущая себя отвергнутой или подавленной, Луиза видела и себя, и свое будущее безнадежным и целыми днями лежала в постели.

– Теперь ты будешь несчастной, а я буду в этом виноват, – драматично заявил Джеральд. – Я всегда плохой.

– Как ты себя чувствовал у Луизы в ресторане? – спросила я Джеральда. – Ты говоришь, она была занята.

– Я? Нормально, – ответил Джеральд. – Лишним, но в целом нормально.

– Лишним? – я переспросила.

– Это ее мир, а не мой. – Джеральд указал на Луизу. – Ты звезда ресторана. Если бы дело было в моем старом офисе в пентхаусе, все было бы иначе. Там королем был я.

У него перехватило горло.

– Королем, – повторила я. По тому, как он произнес это слово, было ясно, что за ним скрывается что-то еще.

– Каково это, когда Луиза – звезда или королева в своем мире?

– Все внимание ей, – безэмоционально сказал Джеральд. – Но я не против. Я к такому привык. У меня так же было с братом.

Старший брат Джеральда был титулованным борцом. Вся жизнь их отца вращалась вокруг тренировок старшего сына, встреч с возможными спонсорами и поездок на турниры по борьбе. Джеральд чувствовал, что не в состоянии привлечь внимание отца. Мать Джеральда была бывшей пианисткой, которая обучала детей на дому и полностью отдавалась работе. Джеральд не был ни спортсменом, ни музыкантом, так что искал внимания в других местах: он проводил много времени на улице, заводил дружбу с соседскими детьми и старался понравиться их родителям, чтобы его пригласили на ужин.

Став взрослым, Джеральд нашел другие способы удержать интерес к себе. Он гордился своей внешностью и благосостоянием. У него было все самое лучшее: частные самолеты, несколько домов, роскошные вечеринки на юге Франции. Он общался с людьми, которые отражали и подтверждали то, какой он особенный, и в целом вел себя как голый король из одноименной сказки. Хорошо выглядеть и обладать всем самым лучшим для него было способом чувствовать свою ценность. Так Джеральд понимал, что заслуживает внимания.

Подойти к тому, что Джеральд чувствовал в десятилетнем возрасте на фоне грандиозной карьеры старшего брата, было непросто, но постепенно нам это удалось. Мы использовали протокол из имаготерапии под названием диалог Родителя и Ребенка. Луиза приняла на себя роль матери Джеральда и спросила его – десятилетнего, – каково ему жилось в тени брата, как он справлялся с тем, что на него не обращали внимания, и какое поведение родителей позволило бы ему понять, что его любят и ценят. Джеральд, в свою очередь, отвечал от лица себя десятилетнего и смог озвучить ту боль, которую, как он чувствовал, никто так долго не замечал в его семье. После ролевой игры Луиза проговорила, что принимает и понимает его чувства.

«Я понимаю, что в ресторане ты чувствовал себя лишним, потому что все внимание было сосредоточено на мне. Наверное, тебе было так же одиноко, как в детстве».

Для Джеральда увидеть в Луизе напарницу, а не конкурента, означало начало работы по признанию чувства собственной неполноценности. Превосходство было лишь дымовой завесой.

Упражнение
Говорящий рассказывает историю о себе, связанную с самооценкой.

Говорящий, спросите себя: рос ли я с низкой, высокой или гармоничной самооценкой? Какие ситуации вызывали у меня чувство неполноценности, какие способы помогали с ними справиться? Пытались ли вы доказать, что вы «лучше» или «лучше всех», чтобы повысить самооценку? Или вы эмоционально отстранялись и убеждали себя, что вы «хуже всех»?

Слушающий, осознанно поддерживайте уважительную и теплую атмосферу. Говорящему может быть сложно рассказывать о проблемах с самооценкой.



Пример

Говорящий. Когда я росла, то считала, что у меня высокая самооценка. Я очень старалась выглядеть идеально и быть красивой. Я была так счастлива, когда мне делали комплименты. Потом у меня развилось расстройство пищевого поведения, я пошла к школьному психологу и поняла, что у меня была низкая самооценка. Я просто принимала за данность то, что внешность и достижения – это самое главное. Мне понадобилось время, чтобы научиться ценить себя такую, какая я есть, и перестать сравнивать себя с другими женщинами или соревноваться с ними.

Слушающий. Спасибо, что рассказала мне о трудностях с самооценкой. Я понимаю, как важно тебе было понять, в какие моменты чувством превосходства ты прикрывала ощущение неполноценности.


Глава 17

Усыновление внутреннего сироты

Ваш внутренний сирота нуждается в вашем внимании.




Рождение ребенка влияет на все сферы в жизни пары. Арджун и Сьюзан (см. главу 2) потихоньку примирялись с реальностью. С тех пор как родилась Кали, Сьюзан была совершенно не в себе, чувствовала нетерпение и раздражение.

– Ты не высыпаешься, – сказал Арджун, пытаясь ее подбодрить.

– Не в этом дело, – настаивала Сьюзан. – Когда я писала дипломную работу в университете, я вообще практически не спала, но не раздражалась. У меня месяцами было хорошее настроение.

– Я могу делать больше, – предложил Арджун. – Я возьму отпуск. Буду оставаться дома, когда я тебе нужен, или раньше приходить с работы. Ты же знаешь, как мне нравится заботиться о Кали и быть отцом.

Кажется, это предложение еще сильнее расстроило Сьюзан.

– Я сама о ней прекрасно позабочусь, – разозлилась она.

Уровень альтруизма, который требуется для заботы о новорожденном, потеря свободы и перемены, которые несет за собой новая, непривычная роль, могут быть совсем не такими, как привычные нам картинки умиротворения и удовлетворенности, которые транслируют улыбчивые красивые мамочки с обложек журналов о родительстве. Когда Сьюзан сердилась на себя за то, что радуется не так сильно, как «положено», я рассказала ей несколько фактов.

– Почти 20 процентов мам испытывают постродовую депрессию. Раздражение – это совершенно нормально. Лишение сна – это одна из форм пытки, а мамы новорожденных спят очень мало. Как бы ты к этому ни относилась, материнство – это серьезная перемена. А перемены – это всегда тяжело.

– Я испытываю очень много сильных эмоций, – признала Сьюзан. – Хочу, чтобы Арджун помогал с Кали, потому что у меня нет сил. Но когда я думаю, что он будет ее укладывать, то расстраиваюсь. Мне стыдно сказать, но, кажется, я ревную к ней.

Арджун удивленно поднял брови. К счастью, он уже привык сдерживаться и не перебивать Сьюзан вопросами, когда она говорила о своих чувствах, и та продолжила делиться ощущениями.

– Если бы это чувство ревности было порталом в прошлое, куда бы оно нас перенесло? Есть ли у него какая-то связь с твоими переживаниями в детстве?

– Мне было восемь, когда родители вернулись из роддома с моим младшим братом, – сразу же ответила Сьюзан. – Когда он родился, про меня забыли. Мой папа был на седьмом небе от счастья, что родился сын. Мы тогда жили в пригороде, родители меньше переживали, и моего братишку окружили любовью.

Когда Арджун радовался дочке, в Сьюзан пробуждался страх отвержения. Вспышки презрения и ревности, которые она ощущала в отношении Арджуна и Кали, были напоминанием о том страдании, которое она пережила, видя, как отец привязывается к ее младшему брату.

Многие терапевтические модели поддерживают клиентов в принятии и проживании эмоций за счет восстановления связи с похороненными, подавленными или в целом подсознательными эмоциональными переживаниями. Зачастую получить доступ к этим переживаниям становится легче с позиции самого себя в более юном возрасте. Система внутренней семьи, разработанная доктором наук Ричардом Шварцем, основателем центра внутреннего лидерства, предлагает рассматривать личность каждого человека как контейнер, в котором содержится множество «частей» с определенными функциям. Если предоставить эти части самим себе, они могут начать приносить вред, несмотря на то, что их исходные психологические функции должны быть защитными.

Работая со Сьюзан, мы выделили эти части. Одна из них, которую мы назвали «внутренним сиротой», отвечала за ревность. Это была та детская часть Сьюзан, которая чувствовала себя отверженной и замененной младшим братом. Встав на место себя восьмилетней, Сьюзан смогла в безопасных условиях озвучить свою ревность, страх и скорбь. Ту часть Сьюзан, которая отрицала ревность и пыталась управлять Арджуном, мы определили как «псевдовзрослого». А ту часть, которая сознательно подходила к происходящему и была способна сделать более правильный для самой Сьюзан выбор, мы назвали «настоящим взрослым». Настоящим взрослым Сьюзан была женщина в кабинете психотерапевта, которая училась более глубокому пониманию себя и новым навыкам в отношениях.

Сьюзан нашла способ отнестись к своему «внутреннему сироте» с состраданием и реагировать на происходящее с позиции «настоящего», а не «псевдо» взрослого. Когда Кали вызывала у нее злость или ревность, Сьюзан стала просить Арджуна взять на себя родительские обязанности. В это время Сьюзан вела дневник, медитировала или закрывала глаза, чтобы представить, как обнимает саму себя в восемь лет. Удочерив свою «внутреннюю сироту», Сьюзан стала более осознанной и сострадательной матерью собственной дочери.

Упражнение
Потратьте две минуты на то, чтобы заполнить страничку ниже и определить ситуацию в прошлом, когда вы чувствовали себя спровоцированным. Отметьте две или три реакции и/или ответа, которые подходят вам больше всего из трех предложенных вариантов для каждой части вашей личности.

Говорящий делится своими ответами с партнером и рассказывает о том, что понял о себе.



Пример

Говорящий. Я вспомнил ситуацию, когда мы с тобой пошли на танцы в выходные, а я отказался танцевать. Я обвинил тебя в том, что мы выбрали не то место. Я боялся осуждения. Я понял, что иногда я путаю псевдовзрослого с настоящим. Мой псевдовзрослый ригиден и полон страхов, но настоящий верит в то, что все сложится хорошо, и может спокойно отказаться от контроля над ситуацией. Еще я понял, что мой внутренний сирота хочет играть, радоваться и творчески самовыражаться. Мне нужно встать на позицию внутреннего взрослого, чтобы довериться тебе и не сопротивляться.

Слушающий. Спасибо, что поделился со мной тем, что узнал о своем внутреннем сироте, псевдовзрослом и настоящем взрослом.

Опросник внутреннего сироты
Ситуация _________________________________

__________________________________________

(например, когда ты не звонишь, чтобы предупредить меня, что опаздываешь)



ВНУТРЕННИЙ СИРОТА

♥ Боится отвержения.

♥ Боится поглощения.

♥ Боится опасности.

♥ Боится осуждения.

♥ Боится уязвимости.

♥ Нуждается в общности.

♥ Нуждается в свободе игр.

♥ Нуждается в принятии.

♥ Нуждается в безопасности.

♥ Нуждается в понимании.



ПСЕВДОВЗРОСЛЫЙ

♥ Реагирует, обвиняя других.

♥ Реагирует, взяв на себя слишком большую ответственность.

♥ Реагирует самонадеянно.

♥ Реагирует контролирующим поведением.

♥ Реагирует, защищаясь.

♥ Реагирует самообвинением.

♥ Реагирует отстранением.

♥ Реагирует, пытаясь сбежать от ответственности.



НАСТОЯЩИЙ ВЗРОСЛЫЙ

♥ Реагирует, используя свой голос и/или авторитет.

♥ Реагирует, ценя себя и других.

♥ Реагирует, адекватно устанавливая границы.

♥ Реагирует состраданием.

♥ Реагирует с адекватной степенью доверия.

♥ Реагирует с адекватной степенью уязвимости.

♥ Реагирует с уверенностью.

♥ Реагирует, действуя ответственно.

Линия поддержки. Заряд на игру
Мой сын любит, когда мы с мужем играем с ним в футбол во дворе. Когда он нападающий, а я в его команде, то перед каждой игрой заряжаемся так: он заговорщическим шепотом озвучивает свои идеи и вычерчивает наши движения по черно-белой поверхности мяча, который держит между нами.

В эти минуты перед игрой мы укрепляем свой союз. Мы учимся тянуться друг к другу, работать вместе и объединяться вокруг общей цели. Что бы ни случилось дальше, вместе участвовать в происходящем очень интересно.

Попробуйте «заряжаться» вместе с партнером. Станьте эмоционально и физически близки. Побудьте рядом. Работайте, планируйте, делитесь. Вы союзники. Когда вы погружены в ежедневные задачи и проблемы, легко забыть об этом. И этот процесс объединения гораздо важнее, чем скоротечный успех любой конкретной «игры». Это пространство, которое вы создаете вместе, выходя из зоны комфорта и выкладываясь полностью.


Жизненная философия

– Разные ценности (Шанталь и Логан)

– Дефицит и изобилие (Кэндис и Шон)

Глава 18

Разные ценности

Ценности – это кардинальные направления компаса вашей пары.




Логан записался на психотерапию для пар, потому что его невеста Шанталь задумалась, не отменить ли их свадьбу, которая должна была состояться через два месяца.

– Мы как незнакомцы, – сказал Логан во время нашего первого разговора по телефону, в его голосе чувствовалась боль. На следующий день, когда они вошли в мой кабинет, Логан энергично пожал мне руку, благодаря за то, что согласилась так быстро их принять. Он излучал тепло и хорошее настроение. Шанталь опустилась в кресло, оглядев помещение с тусклой улыбкой.

– Кажется, впервые с помолвки мы проведем вместе целых полтора часа, – сказал Логан с напускной радостью.

Шанталь закатила глаза.

– Потому что теперь мы помолвлены. – Она подняла руку и притворилась, что шепчет лично для меня: – И мне нужно бросить политическую карьеру, надеть белый фартучек и быть хозяюшкой.

– А вот и страшная смерть от тысячи порезов, – отреагировал Логан.

Юмор может быть адаптивной реакцией на стрессовые ситуации и события, но в случае Логана было очевидно, что он защищается.

– Уверена, вы знаете, что шутки и юмор часто служат прикрытием чувств, которые мы не всегда выражаем, – сказала я, пока они устраивались. – Что думаете? Скрываются ли за вашими шутками какие-то чувства?

– Со всем уважением, – ответил Логан, – говорить о том, что мне грустно, и плакать мне не поможет.

Шанталь цокнула языком и покачала головой.

– Видите? В этом-то и проблема. Откуда ты знаешь? Может быть, тебе поможет признать, что ты грустишь. Ты вечно шутишь и ни о чем не говоришь всерьез.

– Ладно, – ответил Логан. – За шутками я скрываю то, что мне одиноко. Но…

– «Но»! – Шанталь скривила лицо.

– Но я тебя полностью поддерживаю! Я невероятно горжусь тем, что ты делаешь. Ты удивительная. Знаете, чем эта женщина занимается? – спросил он меня.

Я покачала головой и улыбнулась. Восхищение Логана Шанталь было заразительным.

– На той неделе ее позвали преподавателем в Йель, – сказал он. – Но я очень редко ее вижу, она слишком популярна. Вечно занята, вечно работает допоздна.

– Я уважаю то, что ты наконец-то признал, что тебе одиноко, а не стал об этом шутить, – сказала Шанталь. – Меня ужасно бесит, когда ты шутишь на серьезные темы.

И Логан и Шанталь ценили любовь, друзей, родных и веселье.

До помолвки они каждый вечер проводили вместе, часами болтали, ходили на концерты, ездили на пляж, экспериментировали в сексуальном плане. Но как только началась подготовка к свадьбе, политическая карьера Шанталь пошла в гору и стала требовать все больше времени.

– Я просто не уверен, что мы по-прежнему хотим одного и того же. – Логан выглядел мрачно.

– Ты иногда как слепой, – сказала Шанталь, ее голос был полон любви, но в тоне сквозила резкость. – На все смотришь как белый парень. Я вынуждена говорить как есть. Я знаю, что ты пытаешься, но на самом деле не можешь понять важности того, чем я занимаюсь.

– Неужели все должно сводиться к политике? – спросил Логан.

– Если бы ты родился темнокожим, как я, то знал бы, почему все должно сводиться к политике, – колко сказала Шанталь, изогнув бровь.

Ценности Логана и Шанталь были связаны с их расовой и гендерной идентичностью, с реалиями миров и сообществ, в которых они выросли и жили по сей день, с их историями, которые тянулись в прошлое задолго до их рождения.

– Давайте воспользуемся им как отправной точкой, – предложила я, передавая Логану и Шанталь компас ценностей. Мы начали обсуждать ценности каждого из них и то, как они были связаны с их жизненными целями и тем, как они видели самих себя.

Для Логана неоспоримым ценностями были спорт, партнерство и сексуальность. Для Шанталь, которая стала больше заниматься активизмом и развивать отношения с Логаном, карьера, принесение пользы и творческая свобода стали невероятно важны.

– Похоже, у нас здесь есть небольшое расхождение, – отметила Шанталь.

Шанталь и Логан съехались, но решили отложить свадьбу. Определив ценности, которые были важнее всего для каждого из них, они осознали, что напряжение в этой точке отношений возникло из-за разных приоритетов. Они надеялись, что через шесть или восемь месяцев смогут разобраться с тем, будет ли брак для них правильным шагом. Осознав свои ценности, они смогли пересмотреть ожидания.

Упражнение
Посмотрите на Компас ценностей. Отметьте на шкале уровень вашей удовлетворенности воплощением каждой из них.

Выделите три самых важных для вас ценности и выберите среди них одну, главную. Обсудите их с партнером.

Говорящий формулирует свои главные ценности. Почему они так важны? Когда вы ощущаете поддержку партнера в этом отношении?

Если бы вы могли на один день стать кем угодно – кто бы это был? Как он/она воплощает ваши ценности в своей жизни?



Пример

Говорящий. Три мои основные ценности – это благосостояние/деньги, любовь/партнерство и спорт/физическое здоровье. Главная из них – благосостояние/деньги. Родные всегда говорили мне, что я должна выйти замуж за врача, если хочу достичь благосостояния, но в итоге я поступила учиться финансовому делу в бизнес-школу. Женщинам нужно больше управлять благосостоянием и учиться финансовому планированию, потому что тогда мы сможем изменить мир. Я чувствую поддержку важной для меня ценности, когда ты спрашиваешь меня о наших инвестициях.

Если бы я могла стать кем угодно на один день, это была бы Донна Мортон, предприниматель, оратор TEDx и сооснователь First Power. Я восхищаюсь ее выступлениями и способностью совмещать экономику с такими сложными этическими дилеммами наших дней, как социальная несправедливость и изменения климата.

Слушающий. Спасибо, что рассказала о своих ценностях. Мне важно знать больше о твоих ценностях и о том, как благодаря им твоя жизнь наполняется более глубоким смыслом.



Компас ценностей
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Глава 19

Дефицит и изобилие

Парам на пользу смотреть на мир с точек зрения друг друга.




– У нас всегда были разные взгляды на жизнь, – сказала Кэндис, имея в виду себя и своего мужа Шона (см. главу 15). – Он боится, я слишком белая и пушистая.

Шон видел во всем опасности и риски. Он очень много сомневался, для него основным фокусом был потенциальный негатив, недостатки и минусы, а также способы их обойти или смягчить. Кэндис, в свою очередь, видела возможности и считала положительные результаты само собой разумеющимися. Она часто повторяла фразу: «Все получится».

Это довольно частая ситуация. У людей в паре могут быть разные взгляды. То, что у одного партнера вызывает восторг, может пугать другого. Проблемы возникают лишь тогда, когда взгляды на жизнь становятся противоположными.

В нашей культуре «установка на изобилие» в последнее время стала идеализированной панацеей для широкого спектра психологических и материальных проблем. Будь то рак, бедность или трагические обстоятельства, скрытый посыл «думай позитивно» может проявиться между строк любого совета или предложения. А вот мышление, которое ориентировано на дефицит, считается негативным и нежелательным.

Эта ошибка приводит к тому, что партнер с позитивным взглядом на жизнь зачастую отрицает или не обращает внимание на точку зрения партнера с более негативными установками. На самом деле жизненная стратегия Шона, которую можно охарактеризовать как «стакан наполовину пуст», неоднократно оказывалась полезной. Он следил за документами во время поездок, всегда вовремя заправлял машину бензином и проверял, чтобы перед уходом из дома никто не забыл выключить плиту. Кэндис не думала о том, что может пойти не так. Она бросалась в омут жизни с головой, частенько забывая проверить, надела ли спасательный жилет.

Отношения за счет разных взглядов и контекста могут только выиграть – это позволит увидеть реальность во всей ее полноте. Если бы Кэндис могла видеть жизнь как условный наполовину полный стакан, но при этом не забыть периодически сверяться с наполовину пустой перспективой Шона, ее взгляды на изобилие были бы более реалистичными. А если бы Шон мог периодически расширять границы своих установок и принимать взгляды Кэндис, его видение стало бы более гармоничным и сбалансированным. Оптическая иллюзия Эбингауза, названная так в честь своего создателя, немецкого психолога девятнадцатого века Германа Эббингауза, может стать прекрасной иллюстрацией для этой ситуации. Синий круг в окружении нескольких крупных серых кругов кажется меньше, чем синий круг в окружении более мелких серых. На самом деле оба синих круга одинаковые, но то, как они воспринимаются, зависит от окружающего контекста – серых кругов.

Для Шона и Кэндис восприятие одного и того же «синего круга», будь то возможность инвестиций, новый ресторан или штраф за парковку, зависело от их точек зрения. Потому что «фильтры восприятия» сформированы за счет уникальной смеси индивидуальных переживаний, страхов, потребностей и надежд. Поэтому осознание ценности других взглядов очень важно. Таким образом расширяются грани восприятия.

– Но я бы хотела, чтобы стакан Шона тоже был наполовину полон, – признала Кэндис. – Мне кажется, мы гораздо больше наслаждались бы жизнью, если бы он расслабился и позволил Вселенной обо всем позаботиться.

– Может, в качестве эксперимента ненадолго поменяетесь местами? – предложила я. – Кэндис, ты Шон. Расскажи нам о плюсах негативного взгляда.

Кэндис наклонилась вперед и попыталась изобразить угрюмое выражение Шона.

– Я готов к тому, что все пойдет не так. Иногда, из-за того что я заранее об этом подумал, мне удается предвосхитить события, и все складывается хорошо. Я разумен и готов ко всему, что жизнь может мне подбросить. Я не ослеплен, в отличие от других людей, меня не шокируют неожиданные повороты событий.

– Все правильно, – сказал Шон с удовольствием. – Ты абсолютно права.

– А теперь твоя очередь быть Кэндис, Шон. Наполовину полный стакан.

– Хорошо, я справлюсь. – Шон тоже потянулся ко мне. Он расправил плечи, выражение на его лице стало более мягким и восприимчивым, прямо как у Кэндис. – Если относиться к жизни так, как я, можно расслабиться и просто быть в моменте. Я не волнуюсь. Я верю. Я знаю, как наслаждаться жизнью. Каждый день – это дар.

Кэндис сияла.

– Я и не знала, что ты хороший актер, – сказала она. – Это было мило.

– Оба ваших подхода имеют свои плюсы, – подвела итог я.

Судя по их улыбкам, они сами в этом убедились, по крайней мере на время.



Иллюзия Эббингауза

Два центральных круга одинаковы по размеру; однако тот, что справа, кажется больше.
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Упражнение
Говорящий рассказывает о том, какая точка зрения ему ближе: изобилие или дефицит. Постарайтесь не осуждать любую из этих установок. Плюсы и минусы есть у обеих. Расскажите о том, какие достоинства и недостатки есть у ваших взглядов. Поделитесь с партнером тем, кто или что, как вам кажется, сильнее всего повлиял на формирование этой установки. Почему вас пугает попытка посмотреть на мир глазами партнера, когда вам хочется разного?




Пример

Говорящий. Я стараюсь во всем видеть позитив. И хорошее настроение для меня – огромный плюс. Минус в том, что иногда я жду, что счастье и успех придут ко мне сами по себе. Мой взгляд на мир сильнее всего сформировало то, что мои родители всегда с трудом сводили концы с концами. В итоге я живу в мире мечтаний, чтобы не попасть под лавину их пессимизма и тревожности. Я отказываюсь так смотреть на мир. Больше всего я боюсь, что если посмотрю на мир, как на стакан, который наполовину пуст, то просто опущу руки и потеряю надежду.

Слушающий. Спасибо, что поделился со мной своим взглядом на мир и тем, откуда он появился.

Линия поддержки. Бесконечная вселенная
Живые, развивающиеся отношения – это бесконечно расширяющиеся вселенные, всегда готовые явить новое чудо. Вы когда-нибудь смотрели на ночное небо и видели звезды? То, сколько звезд вы увидите, будет зависеть от места, где вы решили на них посмотреть, – в дикой природе или с крыши в городе? То, что мы видим в отношениях, зависит от окружающих нас обстоятельств, которые влияют на наше невооруженное восприятие. Когда в отношениях небезопасно – присутствует реактивность, вам сложно настроиться на себя или партнера из-за эмоциональных проблем, – это проявляется в виде своеобразного эмоционального светового загрязнения. Недостаток безопасности во вселенной ваших отношений не только сужает пределы того, что вы можете заметить или принять, но и того, что вы можете оценить и воспринять с восторгом и восхищением. Осознанность, любовные ритуалы, навыки взаимодействия, психологическое принятие, а также другие инструменты и практики, помогут вам сделать отношения более безопасными. И тогда вы сможете увидеть то, что они представляют собой на самом деле.

Бесконечную вселенную, которая постоянно расширяется.


Стили социального взаимодействия

– Экстраверт, интроверт или амбиверт (Рэнди и Фелис)

– Отношения с друзьями (Дейл и Женевьев)

Глава 20

Экстраверт, интроверт или амбиверт

Помните о социальных потребностях партнера и поддерживайте их.




Мало кто подумал бы, что у Рэнди и Фелис (см. главу 13) есть проблемы с социализацией. Легко было представить, как они, одетые с иголочки, идут сквозь толпу с одинаковыми бокалами шампанского, изящно обходя неловкости в разговоре за ужином. За десять лет брака они отточили навыки на государственных приемах и благотворительных мероприятиях. Седовласый Рэнди с кривой ухмылкой без усилий совмещал в себе современный стиль и очарование старого света. Искренность Фелис добавляла разговорам глубины.

Проблема была в том, что Рэнди и Фелис не любили выходить в свет вместе. Рэнди опасался ожиданий Фелис от его поведения на публике и страшился ее неизбежного «эмоционального похмелья» после вечеринок. Ему нравилось, когда Фелис была рядом, но, ввязавшись в оживленную дискуссию, он о ней забывал. Для него общественные мероприятия были как прыжки с тарзанки – Рэнди был одиночкой, который испытывал наслаждение от резких «порывов ветра» – то есть взаимодействия с другими людьми и их внимания.

Фелис чувствовала себя неуверенно среди людей, хотя и научилась это искусно маскировать. Она хотела, чтобы Рэнди не забывал о ней на публике, чтобы он интересовался ее умственным и душевным состоянием и показывал заинтересованность в жестах внимания. Но Рэнди так ярко сиял, когда общался с другими людьми, что как будто ослеплял себя и не замечал существования Фелис, даже если она стояла рядом с ним.

– Я хожу с тобой на мероприятия, потому что жена политика не может по-другому, – сказала Фелис. – Иначе я бы уже давно стала оставаться дома.

– Я знаю, что тебя это бесит, – горько ответил Рэнди.

Этой паре нужно было попытаться изучить потребности друг друга: Рэнди было приятно ощущение свободы, а Фелис нуждалась в доверии и крепкой связи, чтобы чувствовать себя в безопасности. И чем сильнее Рэнди удовлетворял свои потребности в свободе и взаимодействии с другими людьми, не заботясь о том, чтобы поддерживать Фелис, тем в большей опасности она чувствовала себя. А когда жаловалась ему, Рэнди начинал защищаться, дистанцироваться и закрываться от нее.

Экстраверсию и интроверсию впервые выделил швейцарский психоаналитик Карл Юнг как две стороны спектра, который связан со стилями социального взаимодействия. На нашей встрече мы использовали эти простые формулировки, чтобы начать обрисовывать социальные потребности Рэнди и Фелис. Рэнди утверждал, что всегда чувствует себя экстравертом. Взаимодействие с людьми заряжало его как аккумулятор. Он нуждался в людях вокруг.

– Иногда я экстраверт, – сказала Фелис, – а иногда интроверт.

Трэвис Брэдбери и Джин Гривз, соавторы книги «Эмоциональный интеллект 2.0», пишут о нейрохимических основах общительности. Мозг интровертов, как утверждают авторы, больше стимулируется за счет «подпитки дофамином». У экстравертов – меньше. Дофамин, «гормон счастья», стимулирует общительность. А значит, полноценные интроверты, начинающие с более высокого уровня «подпитки дофамином» изначально, гораздо быстрее начинают испытывать подавленность в ситуациях социального взаимодействия. У экстравертов все иначе. Они активно ищут те самые выбросы дофамина, которых интроверты избегают.

– Есть еще один термин, амбивертность, – сказала я. – Многие люди оказываются именно в этой зоне – где-то между экстравертами и интровертами. Амбиверты, в зависимости от ситуации, склоняют к тому или иному типу социального взаимодействия.

Я предложила Фелис придумать три конкретных и выполнимых просьбы для Рэнди. Такой запрос лежит в основе инструмента имаготерапии под названием Диалог с запросом на изменение поведения. Мы договорились, что запросы Фелис будут соответствовать пяти классическим критериям СМАРТ-цели: конкретные, измеримые, достигаемые, значимые и ограниченные по времени. Выполнив их, Рэнди смог бы удовлетворить ее потребности, осознав, чего именно Фелис хочет от него в ситуациях социального взаимодействия. Фелис придумала три новых поведенческих задачи для Рэнди, которые он мог бы выполнить во время их следующего совместного выхода в свет.

Звучали они так:

1. В течение пяти минут после нашего приезда на место посмотри мне в глаза и скажи: «Я вижу тебя и ценю то, что ты приехала сюда со мной».

2. Через 45 минут после приезда скажи мне: «Я могу вызвать тебе такси, если ты хочешь уехать».

3. Раз в 15 минут бери меня за руку и не отпускай, пока не подержишь десять секунд.

Концепция интроверсии и экстраверсии не была Рэнди и Фелис в новинку, но изучение того, как по-разному они реагируют на социальное взаимодействие, помогло им обоим совместно и более осознанно подходить к общению.

Упражнение
Говорящий делится своими ответами на следующие вопросы.

– Как я предпочитаю общаться с людьми?

– Что заставляет меня испытывать комфорт и дискомфорт в обществе?

– Каким образом, на мой взгляд, это влияет на моего партнера?

– Влияет ли это на ситуации, когда мы общаемся с людьми вместе, а если да, то как именно?

Не забывайте говорить только о своем опыте. Делитесь чувствами с партнером максимально полно, не забывайте об осознанности и не выдвигайте обвинений.

В качестве Слушающего вы даете партнеру пространство для возможности поделиться с вами ощущениями и чувствами и никак их не комментируете, даже если с чем-то не согласны или чувствуете желание поспорить, что-то доказать или объяснить.



Пример

Говорящий. Я предпочитаю пообщаться за ужином с парой-тройкой друзей, а не пойти на вечеринку или концерт. Мне некомфортно, когда вокруг много людей, особенно если присутствует алкоголь. Выпивка влияла на поведение моих близких, что приводило к ссорам, так что мне страшно, когда ты выпиваешь. Мне кажется, ты чувствуешь мое осуждение и тебе не нравится, что я тебя контролирую. Это влияет на наши отношения, потому что ты любишь выпивать в обществе, так что не хочешь брать меня с собой, когда встречаешься с другими людьми. Меня это ранит.

Слушающий. Спасибо, что рассказываешь мне о том, как тебе хотелось бы взаимодействовать с людьми, принимаешь свои чувства и видишь свою роль в создании иногда возникающего между нами напряжения.


Глава 21

Отношения с друзьями

Здоровая дружба поддерживает здоровые отношения.




Дейл и Женевьев зашли в мой кабинет в угрюмом и замкнутом настроении.

Дейл был общительным и энергичным человеком. В течение недели он руководил стартапом. На выходных наслаждался, проводя время с друзьями. Женевьев, в свою очередь, проводила будни в заботах об их восьмилетней дочери Лоле и обучаясь на онлайн-курсах, чтобы получить диплом юриста. Ей нравилось проводить выходные в семейном кругу, а иногда вызывать няню, которая могла бы освободить ее от материнских обязанностей и дать возможность побыть с Дейлом. На терапию их привели разные взгляды на дружбу.

– Я бы хотела поговорить о Джерри, – мягко сказала Женевьев вскоре после того, как села в кресло в моем кабинете. – И о женщине, с которой он тебя познакомил на той неделе.

– Ничего не было, – сказал Дейл с раздражением. – Она прислала мне фривольное сообщение, я удалил ее номер. Ты зациклилась на несуществующей проблеме.

– Ты потратил больше четырехсот долларов в стриптиз-клубе, – спокойно сказала Женевьев.

– Это не вина Джерри, – взорвался Дейл. – Я слишком много выпил. Мне не надо было пить.

– Женевьев, можешь рассказать Дэйлу о своих намерениях? – спросила я. – Если он будет знать, чего ты от него хочешь, это поможет вам обсудить случившееся.

– Я хочу ясности и иметь возможность ему доверять, – сказала Женевьев.

Я предложила Дейлу сказать о его намерениях, пока он слушает Женевьев.

– Что помогло бы тебе оставаться более открытым к этому разговору?

– Я бы хотел понять, в чем дело, – признал Дейл.

Друзья Дейла значили для него очень много. Он был застенчивым полным ребенком, в детстве его часто дразнили и заставляли чувствовать себя изгоем. В начальной школе ему пришлось пережить травлю. Когда в старших классах Дейл начал худеть, то стал чувствовать и вести себя более уверенно, а люди начали более позитивно на него реагировать. Впервые в жизни он понял, что значит вписываться в общество.

Важнейшей опорой самоидентификации Дейла стала потребность быть «своим парнем». Когда Женевьев просила его сделать что-то, ради чего требовалось отступить от круга его общения или временно отделить его от друзей, он буквально впадал в паралич от страха, что снова станет изгоем.

Женевьев, в свою очередь, вырастил отец-одиночка и его постоянно меняющиеся девушки. Мать развелась с ним, когда Женевьев было всего пять лет, и вернулась во Францию. Женевьев всегда было трудно довериться людям, которых она любила. Она понимала, что научилась держаться на расстоянии от людей, чтобы ее снова не бросили, но из-за этого ей было еще труднее кому-то довериться. Ей приходилось постоянно напоминать себе, что Дейл ее любит. Она боялась, что другие взаимоотношения, например с друзьями вроде Джерри, рано или поздно разведут их.

Как и все серьезные конфликты, их разлад и лежащие в его основе страхи были не беспочвенны. Женевьев действительно пыталась контролировать дружбу Дейла. А Дейл был впечатлителен и чересчур услужив со своими близкими друзьями. Частенько он плясал под их дудку, и далеко не всегда это было для него хорошо. Несмотря на то что обстоятельства его жизни поменялись и он больше не был застенчивым толстым мальчиком, которого травили ровесники на площадке, Дейл продолжал выбирать конформизм, а не честность, чаще, чем был готов признать. Чтобы эта проблема стала менее заряженной эмоционально, Дейлу и Женевьев нужно было изменить подход к дружбе.

С моей помощью Женевьев смогла психологически принять (см. главу 11) то, что ей сложно доверять людям и сближаться с ними. Она обнаружила, что некоторые ее претензии к Джерри основывались на том, что ей хотелось иметь собственных близких друзей. Все свои потребности в близости она пыталась удовлетворить с Дейлом, чтобы таким образом не сталкиваться со страхом отвержения или потери друзей. Она начала активно развивать собственные независимые дружеские отношения, присоединилась к местному клубу мам-акварелистов и онлайн-сообществу бегунов. Дейл стал чаще связываться с Женевьев и рассказывать ей, чем занят, даже когда встречался с друзьями.

Упражнение
Говорящий рассказывает о своих взглядах на дружбу. Важна ли дружба, когда вы в паре? Помогает вам дружба или ранит? Какую роль дружба сыграла в вашей жизни? Вы чувствуете радость или облегчение, думая о друзьях вашего партнера? Или вы ревнуете, чувствуете себя брошенным или под угрозой? Не тяготят ли вас иногда потребности вашего партнера в близости? Может быть, вы предпочли бы, чтобы их чаще удовлетворяли и подпитывали его друзья в свободное время?



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Мне никогда не удавалось заводить друзей, сохранять или поддерживать дружбу. Когда я заводил друзей, то слишком за них цеплялся. Мои друзья всегда как будто хотели дистанцироваться от меня сильнее, чем я от них. Я завидую тому, как легко ты заводишь друзей. Иногда я чувствую себя неуверенно и небезопасно, когда ты говоришь, что идешь ужинать с близкими друзьями или куда-то с ними едешь.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что рассказал о своих взглядах на дружбу. Я хочу продолжить разговаривать с тобой о том, что дружба значит для нас обоих и для наших отношений и как она влияет на нас.

Линия поддержки. Мне нужно отдать то, в чем ты нуждаешься
В отношениях пары есть прекрасная симметрия.

Вы наверняка слышите, как люди говорят о том, что отношения основаны на альтруизме, компромиссе или взаимных жертвах. Другими словами, некоторые из наши нужд должны совпадать с нуждами наших партнеров. А остальное нужно или изменить, или просто забыть об этом.

Другие верят, что в браке все нужно делать по очереди. Эта гипотеза предполагает, что один из вас будет щедрым альтруистом сейчас, а жадным эгоистом позже, и вы постоянно будете меняться. Если вам повезет, к концу дня вы оба успеете побыть в роли берущего и отдающего достаточно, чтобы обмен считался равным.

На самом деле, когда дело доходит до осознанной работы над отношениями в паре, в которую вкладываются оба партнера, в «равном обмене» не остается нужды. Линия между «твоими» и «моими» потребностями видоизменяется. Нужды одного партнера взаимосвязаны с нуждами другого, и пусть мы не всегда можем сразу понять, как именно, но со временем возникает удивительная и мощная симметрия. Когда вы практикуетесь в озвучивании своих потребностей, а ваш партнер ищет способы их удовлетворить, вы чувствуете себя довольным, а партнер в свою очередь меняется и растет, превращаясь в того, кем на самом деле является. Зачастую то, что требуется от нас нашим партнерам, связано с тем, что нам самим нужно научиться отдавать, чтобы стать самой полной и максимально выраженной версией самих себя.


Проблемы привязанности

– Чрезмерная зависимость (Элиот и Мия)

– Контрзависимость (Барбара и Джордан)

– Безусловная любовь (Мэри и Джон)

Глава 22

Чрезмерная зависимость

Отношения не должны удовлетворять все наши потребности, но помогают их выявлять.




Элиот начал посещать индивидуальную терапию, когда стал встречаться с бывшей коллегой Мией. Элиот был наполовину колумбийцем, наполовину ямайцем, он родился и вырос в Канаде. Вскоре Мия и Элиот стали приходить ко мне на парную терапию.

Мия была разведена, прожив десять лет в браке с мужчиной, которого считала своим лучшим другом и с которым начала встречаться еще в колледже. Они жили традиционной жизнью пары из пригорода, и Мия понимала, что ей это не подходит, но расстаться с мужем ей было очень непросто.

Элиот называл себя серийным полумоногамом. Он начинал встречаться с новой девушкой, еще не расставшись с предыдущей. Самые страстные романы в его жизни развивались очень стремительно, но вскоре он начинал чувствовать себя неуверенно и нуждался во все большем подтверждении любви со стороны своих партнерш, которое они не были способны ему дать. Нарастали конфликты. Когда женщины, с которыми встречался Элиот, пытались установить границы, его ослепляли Искажения зависимости (убеждения о том, что происходит с человеком, от которого он зависит, в этот момент) и не давали иначе посмотреть на ситуацию. Некоторые из этих Искажений звучали так: если я не буду цепляться за партнершу, она меня бросит; мне нужно контролировать других, или меня оставят; нужно быть готовым, что со мной расстанутся. Эти искажения вызывали панику, и Элиот реагировал еще яростнее, начинал писать, звонить и требовать помощи, ответов, любви или внимания. Со временем, когда Элиот осознавал, что отношения близятся к финалу, он начинал интенсивно флиртовать с новыми женщинами в качестве пути отступления.

Элиот вырос на задворках Торонто, его воспитывала бабушка, которая изо всех сил старалась дать ему как можно больше, но страдала от тяжелой фибромиалгии и частенько злоупотребляла обезболивающими. Его мать вернулась в Колумбию вскоре после рождения сына и внезапно погибла в автомобильной аварии. Элиот никогда не знал своего отца. К моменту, когда Мия и Элиот начали встречаться, он уже понял, что служило причиной подобного поведения. В детстве он пережил достаточно потерь и продолжал бояться, что потеряет тех людей, от которых зависит.

Элиот и Мия несколько раз расходились, их путь к гармоничным взаимоотношениям в паре и с самими собой был тернистым. В напряженные времена Элиот становился невозможно прилипчивым, а Мия отдалялась. Элиоту было тяжело утешать себя, когда рядом не было Мии, которая могла его поддержать. Несколько раз Элиот настаивал, что Мия должна все бросить, чтобы доказать, как сильно его любит. В том числе и в тот раз, когда Мия повезла сына в Диснейленд, а Элиот настаивал, чтобы она прервала поездку и вернулась к нему.

Все это время Элиот сопротивлялся желанию флиртовать с другими женщинами «на всякий случай». В ходе нашей работы он осознал, что это был бесполезный защитный механизм. В конце концов Элиот и Мия решили расстаться. Они возобновили общение через несколько месяцев и остались друзьями. Для Элиота это был прогресс – он осознал, какие события и силы привели к тому, что он превратился в чрезмерно зависимого человека, которым становился, когда чувствовал себя брошенным. Он хотел спокойно относиться к естественной неопределенности романтических отношений и разбираться со страхами и сомнениями самостоятельно вместо того, чтобы постоянно искать внешней поддержки.

Элиот решил на год взять отпуск от романтических отношений и позаботиться о своем внутреннем сироте (см. главу 17). Он приходил на терапию раз в неделю еще полгода, а затем – раз в месяц. Элиот стал экспериментировать, пытаясь стать более осознанным и начать принимать свои чувства, в то же время не давая себе скатиться к привычным реакциям и поведению.

В конце года Элиот все еще был один, но, возможно, впервые в жизни не торопился приклеиться к новой девушке. Ему стало легче ощущать уверенность в одиночестве. Он понял, что сможет не разрушать личные границы девушки, с которой станет встречаться в будущем. А значит, в паре им обоим будет легче расслабиться.

Упражнение
Говорящий рассказывает о своем опыте зависимости от других людей в детстве. От кого вы зависели больше всего, когда росли? Расскажите о том, как вы зависели от кого-то, но этот человек по какой-то причине в нужный момент не смог вас поддержать. Как вы справлялись? Каковы ваши убеждения о зависимости от других людей? (Прочитайте ниже список Искажений зависимости.) Как вы можете изменить свои Искажения зависимости и реактивное поведение, чтобы ваши отношения стали более спокойными и расслабленными?



Пример

Говорящий. Я зависела от моего старшего брата. Родители были хорошими людьми, но их время занимала работа, чтобы нас обеспечить. Однажды к брату пришел его друг, и я попросила их поиграть со мной в прятки. Помню, я долго ждала под кроватью, но они так и не стали меня искать. Когда я вышла к ним, брат засмеялся и сказал: «Серьезно? Ты думала, мы станем играть в твои глупые прятки?» Я чувствовала себя обманутой дурочкой. Мои Искажения зависимости такие: нельзя верить тем, кого любишь; нужно быть готовой к предательству. Я не могу перестать критиковать твоих друзей, потому что я боюсь, что они так на тебя повлияют, что мы разойдемся или станем хуже друг друга понимать.

Слушающий. Спасибо, что рассказала мне о своем опыте зависимости от других людей в детстве. Я рад, что ты готова пересмотреть свои Искажения зависимости и распознать те, которые уже не помогают ни тебе, ни нашей паре.



Искажения зависимости

♥ Нужно быть супербдительным, чтобы люди тебя любили.

♥ Нужно быть готовым к тому, что тебя бросят.

♥ Нужно быть готовым к предательству.

♥ Нужно быть готовым к боли.

♥ Нужно цепляться за людей, чтобы тебя не отвергли.

♥ Нужно контролировать других, или тебя бросят.

♥ Нужно трудиться, чтобы удержать любовь.

♥ Нужно делать других ответственными за тебя, чтобы они тебя не бросили.

♥ Мне нужна защита.

♥ Мне нужен кто-то еще, чтобы чувствовать себя цельным.

♥ Мне нужно, чтобы кто-то меня спасал.

♥ Я должен быть «хорошим» и отзывчивым, чтобы другие меня любили.


Глава 23

Контрзависимость

Ни от кого не зависеть – значит прожить жизнь без любви.




Узнав об измене Барбары, Джордан позвонил мне и сказал:

– Если я просто уйду, то никогда не пойму, что пошло не так.

Статная, красивая женщина под сорок, Барбара сказала, что ее мать была итальянской графиней. Она сама любила одеваться царственно, выбирая юбки в пол и шелковые блузы пастельных цветов, которые контрастировали с ее черными волосами. За счет длинной шеи только сильнее казалось, что Барбара смотрит на всех и все сверху вниз, оценивая мир, который никак не оправдывал ее ожидания. Когда мы познакомились, она не ответила на мой взгляд и казалась индифферентной и равнодушной.

Это была маска. Барбаре было не все равно. Во время одной из встреч она призналась, что ни минуты не сомневалась в том, как именно я стану к ней относиться еще до знакомства – из-за того, что она изменила мужу. Она боялась, что навсегда потеряла Джордана и что даже если они останутся вместе, он больше никогда не сможет ей доверять.

Джордан был добрым, умным и красивым мужчиной восточно-европейского происхождения, который владел и управлял рестораном в Северном Вашингтоне. Барбара, бывшая модель, зарабатывала личными консультациями по стилю. Они с Джорданом встречались уже год и начали говорить о том, чтобы съехаться. В этот момент Джордан узнал, что Барбара вступила в романтические отношения с одним из своих обеспеченных бывших клиентов. Помимо всего остального Джордана очень мучила мысль о том, что этот бывший клиент потратил на Барбару огромные деньги, покупая ей дорогие подарки вроде бриллиантовых браслетов и дизайнерских сумок.

С Джорданом Барбара была таинственной и недоступной. Она до последней минуты не подтверждала, придет ли на свидание. Редко делилась с ним планами на неделю. Не один раз говорила неправду о том, где находится. Иногда целыми днями Барбара не отвечала ему на сообщения или звонки. Джордан не был ревнивцем, но из-за Барбары стал тревожиться, больше пить и страдать от бессонницы. Ее поведение подпитывало его страхи.

– Я боюсь, что недостаточно успешен для тебя, – сказал Джордан. Он не понимал, действительно ли интересен Барбаре или она просто развлекается.

Что иронично, Барбара сама не знала, насколько ей важен Джордан до того момента, пока он не решил с ней расстаться. Осознав, что может его потерять, Барбара ощутила, насколько сильно к нему привязана.

Барбара росла без надзора. Ее мать, итальянская графиня, работала на полную ставку стюардессой в компании «Алиталия». Барбара постоянно смотрела мыльные оперы и фантазировала, как жила бы в семье из телевизора. В пятнадцать лет она поняла, как использовать себе на благо очарование, острый юмор и красоту. Несмотря на то что она часто была подавлена и тревожилась, Барбара использовала заработанные деньги и обретенные привилегии для того, чтобы поднять себе настроение. Когда Джордан вошел в ее жизнь, в ней пробудилось прежнее желание иметь семью. Тревога, которую она ощущала, когда оставалась одна, наложилась на то одиночество, которое Барбара испытывала в детстве, ожидая маминого возвращения. Барбара жаждала близости к Джорданом и боялась ее одновременно. Что, если она полюбит его, а Джордан уйдет?

Для Барбары интрижка с бывшим клиентом стала способом защититься от боли. Неосознанно пытаясь саботировать связь с Джорданом, она старалась спасти себя от самой возможности снова испытать беспомощность и уязвимость как в детстве.

Независимость в нашей культуре утрируется. Потребность в близости, уязвимость часто считается патологической и клеймится «созависимостью». Но есть еще один тип нездоровой зависимости, который часто упускают из вида: контрзависимость. Человек решает, что не будет рассчитывать ни на кого или очень пристально следить за уровнем привязанности к важным для себя людям, зачастую пытаясь защитить себя от давно знакомого чувства брошенности. Именно это я увидела в отношении Барбары к Джордану. Многие контрзависимые личности идут по жизни, окруженные сверкающим шлейфом обожания, хорошо замаскировавшись за счет множества друзей, родственников и знакомых вокруг. Их профили в социальных сетях представляют собой воплощение столь желанного другими успеха.

В наше время быть слегка отчужденным как будто бы в моде. Близкие отношения между людьми становятся той самой сферой, в котором контрзависимость превращается в настоящую проблему. Пока Барбара не поняла, почему саботирует отношения с Джорданом, если так долго нуждалась в близости, ей не удалось бы смягчиться, принять свое желание быть с ним вместе и рискнуть. Осознав, насколько сильно ей нужна семья, причем семья с Джорданом, она ощутила уязвимость, к которой не привыкла. Ей было больно и тяжело принять, что ее снова могут отвергнуть. В то же время осознание правды, несмотря на все сопутствующие риски, дало ей смелость любить по-настоящему.

Упражнение
Говорящий рассказывает о своем опыте контрзависимости. Какие контрзависимые тенденции из списка ниже вы у себя наблюдаете? Поделитесь примером. Изучите ваши страхи в конкретной ситуации. Какой более смелый, «взаимозависимый» подход вы могли бы применить, если бы эта ситуация повторилась сегодня?



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. У меня есть контрзависимая тенденция не просить поддержки. Когда в прошлом году меня уволили с работы, мне было очень грустно. Но я не стал звонить брату, а притворился, что у меня все хорошо. Я мог бы позвонить брату или кому-то еще, кому доверяю, и рассказать правду. Я знаю, что иногда веду себя с тобой так же. Притворяюсь, что мне не нужна твоя помощь, когда на самом деле я нуждаюсь в ней.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что рассказал мне об этом. Для того чтобы признать, как и почему ты иногда пытаешься избежать зависимости от меня, нужна смелость.



Контрзависимые тенденции

♥ Избегать просьб о помощи.

♥ Избегать близости.

♥ Избегать отвержения, отвергая первым.

♥ Избегать уязвимости.

♥ Жаловаться на зависимость окружающих от других людей.

♥ Дистанцироваться от партнера.

♥ Быстро разочаровываться во влюбленности.

♥ Чувствовать себя в отношениях как в ловушке.

♥ Остро воспринимать критику.

♥ Постоянно себя критиковать.

♥ Жаждать побед в спорах

♥ Слишком сосредоточиваться на себе.

♥ Страдать перфекционизмом.

♥ Реагировать на «счастливые парочки» с цинизмом.

♥ Видеть отношения как сделку или борьбу за власть.

♥ Считать слабости позорными.

♥ Плохо воспринимать нежность.

♥ Считать все прикосновения сексуальными.


Глава 24

Безусловная любовь

Мы все жаждем безусловной любви.




Мэри и Джон с трудом переживали период, когда их дети покинули родительское гнездо. Мэри заявила, что ее цель – «поработать над общением».

Джон высказался иначе – он хотел бы знать, чего Мэри хочет. «Честно, половину времени я просто не понимаю, что ей от меня нужно».

Пока Мэри и Джон растили дочерей, родительские заботы отвлекали их внимание от подспудного хронического неудовлетворения, которое пронизывало их брак.

– Я чувствую себя одиноко, – сказала Мэри. – Очень часто.

Джон работал администратором в больнице. Мэри была учительницей на пенсии, а теперь делала браслеты и ожерелья из бисера, которые потом продавала на Etsy. По будням Джон уходил на работу, пока Мэри еще спала, а возвращался домой около пяти вечера, когда она обычно гуляла. За ужином они быстро обсуждали прошедший день. На выходных Джон вставал засветло, завтракал и исчезал в своем кабинете.

– Иногда по утрам в субботу я не могу понять, ты просто выговариваешься или хочешь, чтобы я решил какую-то твою проблему, – сказал Джон. – Я бы хотел понимать твои приоритеты и знать, когда мне нужно действительно тебя слушать.

– Я бы хотела, чтобы ты слушал всегда, – сказала Мэри.

– Я всю неделю слушаю других людей, – ответил Джон. – В выходные я хочу расслабиться. Но если я буду знать, что для тебя что-то важно, то отложу свои дела и постараюсь тебя выслушать.

– Вот в этом-то все и дело, – с напряженной улыбкой откликнулась Мэри. – все твои дела всегда гораздо важнее, чем просто меня выслушать. Чтобы ты обратил внимание на мои слова, мне, наверное, нужно сказать, что начался пожар.

Джон потянул себя за ухо и закатил глаза.

Я наклонилась к Мэри и предложила ей повторить следующую фразу: «Я хочу, чтобы ты обращал на меня внимание, когда я захожу к тебе в кабинет».

– Это правда, – сказала Мэри. – Я хочу, чтобы ты обращал на меня внимание.

– А когда ты не обращаешь на меня внимание, я чувствую себя…

– Одинокой, – продолжила Мэри. – Нелюбимой. И уже очень давно.

Джон выглядел ошеломленным.

Я повернулась к Джону.

– Ты слушал своих дочерей просто так? – спросил я. – Просто потому, что ты их любишь, без особой причины. Просто потому, что они говорили с тобой?

Джон на минутку задумался.

– Я стараюсь давать им советы. Но иногда слушаю. Наверное, нужно делать это чаще. Они отличные девчонки.

– Можешь попробовать так же слушать Мэри?

Все люди нуждаются в безусловной любви: в чувстве, что тебя ценят без всяких важных, логичных и умных причин, просто за то, что ты есть. Этого не хватало Мэри от Джона, в этом она так отчаянно нуждалась.

В своей книге Real Love доктор Грег Баер описывает конфликты в парах и связывает их с тем, что в отношениях недостает настоящей любви и слишком много «имитации» – обусловленного чувства, которое хорошо знакомо многим из нас. Чем больше мы общались, тем больше я понимала, что Джон и Мэри оба выросли в окружении любви обусловленной. Мэри научилась правильно себя вести, чтобы родители и учителя ее ценили, не высовываться и делать то, чего от нее ждали. Джон завоевывал любовь взрослых, делая работу по дому, получая хорошие оценки и стараясь вообще никогда не ошибаться.

Джон и Мэри начали вспоминать, когда чувствовали безусловную любовь. Для них обоих это было эмоциональное переживание и возможность вспомнить важные моменты дружеских и семейных отношений. Иногда речь шла и о незнакомцах, которые ценили их просто за то, какие они есть. Они чувствовали благодарность к тем людям, которые в прошлом показывали им такую любовь, а еще боль от того, что подобной безусловной любви в их жизни было очень немного.

Мы составили для каждого из них План по Безусловной Любви, ПБЛ. В ПБЛ учитывались ключевые моменты дней, когда Мэри и Джон могли проявить безусловную любовь по отношению друг к другу. Джон согласился удовлетворить потребность Мэри в безусловной любви, встречая ее улыбкой, когда она входила в его кабинет. Мэри согласилась показывать Джону безусловную любовь, спрашивая, может, сделать ему чашку чая или принести стакан воды, когда он читал книгу. Такие маленькие шаги привели к разительным переменам. Мэри сравнила крошечные проявления безусловной любви, которыми они с Джоном стали обмениваться, с бисером ручной работы, который она продуманно и аккуратно нанизывала на нить, чтобы создать красивые и неповторимые браслеты и ожерелья.

Распознав потребность друг друга в безусловной любви и придумав ПБЛ, которые подстраивались под конкретные моменты их обычной жизни, Джон и Мэри осознали, как много возможностей у них есть для того, чтобы любить друг друга без ожиданий и условий.

Упражнение
Потратьте две-три минуты и составьте для себя ПБЛ, воспользовавшись следующей страничкой. Говорящий рассказывает о своем ПБЛ и о том, каково ему будет ощущать безусловную любовь.



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Одна из таких ситуаций – когда ты в другой комнате и кричишь мне: «Эй, я не могу закрыть окно, помоги!» – или я иду в магазин, а ты говоришь: «Не забудь взять то и это». Когда ты так делаешь, я чувствую себя не важной и нелюбимой. Проявлением безусловной любви для меня была бы твоя попытка прервать свои дела и поговорить со мной лицом к лицу. Я бы почувствовала себя более счастливой, любимой и расслабленной.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что рассказала мне об этой ситуации и дала возможность попрактиковаться в проявлении безусловной любви по отношению к тебе.

План по безусловной любви (ПБЛ)
Ситуация. (Едем куда-то вместе.) ____________

___________________________________________

Ключевой момент. (Я сворачиваю не туда.) ____

___________________________________________

____________________________________________

Прежняя реакция. (Указываешь мне, что нужно было сделать.)

_____________________________________________

Реакция с безусловной любовью. («Подумаешь, с кем не бывает».)

____________________________________________

Я почувствую: (любовь, расслабление, поддержку).

______________________________________________

Линия поддержки. Скрытые посланники
Помните, ваши проблемы с партнером, не важно, легкие или более серьезные, – это скрытые посланники. Они несут за собой перемены. Изменения могут быть пугающими, но гораздо страшнее не меняться. Осознав слабые места в ваших отношениях, развивая коммуникацию и неделя за неделей укрепляя вашу связь, вы с партнером выбираете осознанный подход к переменам. По прошествии времени, если вы будете практиковаться, именно эта совместная работа поможет вам поддерживать любовь.

Когда вы чувствуете, что в вашем Месте возникает напряжение и появляются негативные эмоции, постарайтесь молча признать эти чувства, мысленно пользуясь такими фразами, как «Я тебя вижу» или «Здравствуй, друг». Это может показаться странным, но, признавая чувства вместо того, чтобы отрицать или подавлять их, вы сможете спокойно их ощутить и прожить. Попробуйте найти в душе эмоциональное пространство, сосредоточиться на дыхании или медленно посчитать от одного до трех. Понаблюдайте за своими чувствами, как за смесью оттенков на палитре. В нашей жизни есть место конфликтам и негативным эмоциям. Это посланники, которые призывают нас позаботиться о себе, проявить внимание, высказаться и установить границы.


Власть и контроль

– Гендерные роли и роли в отношениях (Дейл и Женевьев)

– Совместное принятие решений (Шанталь и Логан)

Глава 25

Гендерные роли и роли в отношениях

Принимая разные роли в отношениях, мы можем расширить свои взгляды на гендер.




Дейл и Женевьев (см. главу 21) мало думали о своих гендерных ролях. Дейл в целом жил довольно стандартно, придерживаясь социально одобряемых маркеров мужественности. Он смотрел спортивные состязания, общался в мужской компании, старался не проявлять много эмоций и не показывать привязанность на публике, предпочитал не просить помощи и не спрашивать дорогу за рулем. Для него успех и компетентность были приоритетнее близости и уязвимости. Он следил за котировками на бирже, слушал музыку, от которой подскакивал адреналин, и гордился тем, что может что-то починить.

У Женевьев был более принимающий, женственный стиль поведения, она во многом вела себя так же, как другие женщины, которых она знала и которыми восхищалась. Как и Дейл, она проявляла те качества, которые в массовой культуре соответствовали ее гендеру. Она не была амбициозной, позволяла Дейлу самому решать, сколько оставить на чай после обеда, и полностью погружалась в роль заботливой матери с их дочерью Лолой. Женевьев была мягкой, жертвенной и более чувствительной к сигналам других людей, чем Дейл. Она позволяла ему распоряжаться финансами.

Но когда Дейл остался без работы, гендерные проблемы проявились самым неожиданным образом.

Дейлу оказалось сложно найти новую работу. Уровень безработицы зашкаливал, а вакансий в их городе, которые больше всего соответствовали бы уровню Дейла, почти не было. Дейл бросил курить после рождения Лолы, но, оставшись без работы, стал долго и бессмысленно ездить по городу, а когда возвращался домой – от него пахло сигаретами. Женевьев казалось, что она ступает по минному полю. Они все чаще стали ругаться при Лоле.

– Поверить не могу, что ты тратишься на сигареты, когда у нас и так мало денег, – однажды сказала Женевьев. – Твой отец умер от рака легких. Ты тоже этого хочешь?

– Может, это еще и не самое худшее, – мрачно сказал Дейл. – Я не могу обеспечить семью. Что я за мужчина? Меня никто не хочет брать на работу. Я никому не нужен.

Потеря работы и ожидания Дейла от самого себя как от добытчика спровоцировали депрессивный эпизод. Помимо терапии в паре он стал также посещать психиатра, который выписал ему антидепрессант и вместе со мной следил за тем, как развиваются у Дейла симптомы депрессии.

Когда Женевьев предложили высокооплачиваемую должность в местной юридической фирме, казалось, в конце туннеля забрезжил свет. Однако Дейлу стало еще тяжелее, когда он взял на себя больше родительских обязанностей Женевьев.

– Может, мне начать носить твои платья и юбки? Еще и фартук надеть.

– Ты серьезно? – спросила Женевьев. Она закрыла лицо ладонями, а когда отняла их, ее глаза были красными: – Мы в двадцать первом веке! Какая разница, кто зарабатывает деньги? Мы команда! Твоя гордость нас уничтожит!

– Как ты себя чувствуешь, когда остаешься с Лолой, а Женевьев уходит на работу? – спросила я.

Дейл выглядел мрачным и злым. Он пожал плечами.

– Плохо. Я неудачник. И бесполезный.

Женевьев было нелегко слушать, как Дейл осуждает сам себя, описывает, как ему стыдно и плохо, и не реагировать. У нее были и свои страхи. А вдруг депрессия Дейла ухудшится? Вдруг появится большая тенденция к саморазрушению? Но для отношений Женевьев и Дейла было критически важно понять, как на них повлияла смена ролей и что они оба, выросшие с определенными гендерными установками, чувствовали по этому поводу. Чем больше пространства мы отводили им для эмоционального переживания происходящего, тем более подвижными становились их гендерные роли, тем проще Дейлу было избавиться от стыда и позволить себе посмотреть на жизнь с новой точки зрения.

Через несколько месяцев, когда Женевьев уже устроилась на новую работу, а Дейл помогал Лоле готовиться к школе, ему пришло приглашение на должность в уважаемой технической компании. Когда он рассказывал об этом моменте на нашей следующей встрече, то подчеркнул, что его очень удивила собственная реакция. Вместо того чтобы ощутить подъем и прилив сил, Дейл почувствовал сожаление. Когда он перезвонил в компанию, то сказал, что примет предложение при одном условии – после обеда ему установят свободный график. Несмотря на депрессию, которая возникла из-за того, что ригидные гендерные установки, с которыми Дейл прожил почти всю жизнь, оказались в определенный момент нежизнеспособными, Дейл понял, что искренне хотел бы проводить больше времени дома и заботиться о Лоле.

Дейла взяли на работу, а Женевьев перестроила утреннее расписание так, чтобы позднее приезжать в офис и отвозить Лолу в школу. Дейл продолжил забирать их дочку с остановки школьного автобуса днем.

– Этим моментом я не готов пожертвовать, – сказал он. – Слышать, как Лола говорит друзьям, что ее ждет папа, и видеть ее улыбку – бесценно.

Упражнение
Говорящий рассказывает, что для него значит гендер. Как вы относитесь к гендерной роли, которая обычно приписывается вашему полу? Что вы слышали о ролях мужчин и женщин, когда росли? Какие плюсы и минусы бывают у мужской и женской гендерной роли? Если бы вы на один день могли поменяться местами с человеком другого пола, чтобы вы разрешили себе сделать?



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Я мужчина, но помню, что в детстве более гибко относился к стереотипам о мужском поведении. Мне казалось нормальным проявлять чувства, а теперь я считаю, что это больше присуще женщинам. У меня были две старшие сестры, они играли вместе со мной, наряжали меня и причесывали. Но когда мне исполнилось шесть, папа сказал, что теперь я должен играть не с девчонками, а с Джексоном. Это был сын соседей, злой мальчишка и единственный мой ровесник в нашем квартале. Я решил, что девочки и мальчики должны играть отдельно, не могут дружить и разделять интересы друг друга. Если бы я на один день стал женщиной, я бы разрешил себе больше обниматься. Я очень тактильный, но меня так воспитали, что мужчинам нужны только сексуальные прикосновения.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что рассказал о том, что сформулировало твои взгляды на гендерные роли, и о том, что тебя беспокоит.


Глава 26

Совместное принятие решений

Принимая решения вместе, мы по-настоящему сближаемся.




Шанталь и Логану (см. главу 18) всегда было сложно совместно принимать решения. Несмотря на то, что Логан не был ее первым парнем, Шанталь жила одна со времен колледжа и привыкла все делать по-своему. Бывшая жена Логана – молодая и робкая религиозная девушка, чьи еврейские родители заставили его на ней жениться, – была замкнутой и уступчивой. Почти все решения в этих отношениях он принимал самостоятельно. Логан всегда хотел встречаться с сильной женщиной, которая высказывает свое мнение, но после трех месяцев жизни с Шанталь понял, что ему становится тяжело.

– Мне кажется, ты отвергаешь любое мое предложение, – сказал он однажды.

Шанталь посмотрела на него скептически.

– Можешь привести пример? – спросила я.

– На прошлой неделе мы пошли за диваном, – сказал Логан. – Я предложил секционный. А ты ответила: «Только через мой труп».

– Не знала, что диван для тебя так важен, – сказала Шанталь.

– Дело не в этом. А в том, чтобы решать вместе.

Логана вырастили богатые родители-перфекционисты, которые редко давали ему свободу выбора. Он не учился на своих ошибках и решениях. Когда Шанталь не трудилась выслушать его или не позволяла ему самому перебрать варианты, даже такие простые, как при выборе дивана, он чувствовал себя так же, как в детстве – злым, подконтрольным и невидимым.

Шанталь в свою очередь очень рано познала, что такое ответственность. Ее отец был диабетиком, и Шанталь следила за тем, чтобы он принимал инсулин и посещал врача, пока ее мама работала в хосписе. Она с детства принимала за родителей важные решения. Поскольку взрослые за пределами ее семьи часто сомневались в ней и недооценивали, она научилась высказывать свое мнение и бороться.

– Такова реальность темнокожей девушки, – сказала Шанталь. – В школе, в поликлинике мне всегда давали понять, что я должна замолчать и не скандалить. Но я не могла себе этого позволить. От меня зависели мои родные.

Но Логану от Шанталь нужно было не согласие. Ему нужно было, чтобы Шанталь сдерживала негативные реакции, даже если не соглашалась с ним, и позволяла ему высказывать его собственные идеи.

– Я хочу, чтобы ты слушала мою точку зрения, – пояснил Логан. – Тогда я бы чувствовал, что ты уважаешь меня, что мое мнение важно настолько, что ты готова его рассмотреть.

– Я могу попытаться, но мне будет сложно, – сказала Шанталь, пожав плечами. – Я говорю так, как есть. Ты знаешь, что я такая.

Логан глубоко вздохнул.

– Я не хочу тебя менять. Я знаю, что у тебя есть свое мнение, мне это в тебе и нравится. Но когда нужно решать вместе, я бы хотел, чтобы ты понимала – я могу видеть то, чего не видишь ты, со мной можно обсудить плюсы и минусы. Ты могла бы просто сказать – о, интересно, тебе понравился секционный диван, мне бы и в голову не пришло. Могла бы спросить, почему этот вариант кажется мне хорошим.

– Даже если он меня бесит? – засмеялась Шанталь. – Ладно. Я попытаюсь. Я попытаюсь.

Шанталь была готова прислушиваться к мнению Логана, но хотела от него кое-чего взамен.

– Не предполагай, что мне плевать на твое мнение. Лучше скажи, что понял, что у меня есть свое, причем однозначное. Выясни, почему для меня это так важно.

Шанталь нуждалась в терпении с его стороны, даже если негативно реагировала на его идеи. Шанталь считала, что ей было бы легче, если бы Логан сказал, что доверят ее суждениям, но хотел бы внести свою лепту.

Когда вы четко понимаете, чего хотите, вам может быть сложно учесть иное мнение партнера. Решения часто приходится принимать в спешке. Если мы «знаем», что будет лучше – будь то диван или поворот на дороге, чтобы съехать с шоссе, – то зачастую можем пренебрегать чужой инициативой, даже не понимая, что делаем это.

Совместное принятие решений позволяет попрактиковаться в доверии, принятии и смирении. Паре важно помнить, что «сделать все по-своему» – это далеко не самое важное в принятии совместных решений. На кону – чувство причастности нашего партнера и его значимость в наших глазах.

Упражнение
Говорящий описывает плюсы того, как пара принимает совместные решения. Может быть, вам стоит больше договариваться? Если вы с партнером не согласны друг с другом, о чем вам нужно помнить, чтобы учитывать его мнение? Что бы вы хотели, чтобы помнил ваш партнер?



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Мне нравится, как мы принимаем важные решения – куда поехать в отпуск, где жить. Мы обсуждаем все подробности и слушаем друг друга. Но в мелких решениях, например какой посмотреть фильм или где пообедать, нам есть к чему стремиться. Мне часто кажется, что ты заставляешь меня смотреть фильмы, которые я не хочу, и есть там, где нравится только тебе. Я не против иногда смотреть твои фильмы и ходить в твои рестораны, но тогда давай признаем, что нам стоит периодически меняться. Если я не согласна с каким-то твоим решением, я вынуждена напоминать себе, что имею право высказаться, а не глотать обиду. Я бы хотела, чтобы ты помнил – пусть я и доверяю тебе во многом, мне важно, чтобы ты прислушивался к моему мнению.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что рассказала мне о том, что для тебя значат совместные решения и что со своей стороны я мог бы сделать, чтобы нам было еще приятнее решать вместе.

Линия поддержки. Сравнение и разочарование
Сравнивать реального партнера с несуществующим или идеальным – разрушительная практика. Теоретики социального обмена называют подобное явление «Уровнем сравнения альтернатив» или УСА. Об этом феномене исследователь пар и эксперт по отношениям доктор философии Джон Готтман рассказывает в своем видео «Как добиться доверия». Когда пары сравнивают друг друга с неким идеальным партнером или романтизируют бывших, они саботируют нынешние отношения. В самом худшем случае это может привести к разрыву, о котором пара потом будет жалеть.

Попытайтесь замечать моменты, когда начинаете тосковать по бывшим, идеализировать прошлые отношения или фантазировать об идеальных партнерах, а затем прочувствуйте подсознательные ощущения одиночества, потери и страха. Попытайтесь выровнять тенденцию к побегу от реальности в прошлое или выдуманный мир за счет глубокого принятия своего партнера. Когда вы выполните упражнение из главы 47, попробуйте регулярно возвращаться к тем плюсам отношений, которые вы обвели или записали, и продолжайте пополнять список.


Разлад

– Разрушительное неуважение (Шейн и Элена)

– Выражение гнева (Шейн и Элена)

– Понимание триггеров (Шейн и Элена)

Глава 27

Разрушительное неуважение

Ваше отношение к партнеру – отражение того, что вы думаете о ваших отношениях.




У Шейна и Элены были проблемы. Даже опустившись в кресло в моем кабинете, Шейн казался зажатым и напряженным. Он посматривал то влево, то вправо и почти не двигал головой. Он как будто постоянно проверял, насколько хорошо укреплен его бункер, готовясь к отражению атаки. Элена сидела напротив него, скрестив руки на груди. От нее, подобно радиации, исходила враждебность. Когда я спросила, что привело их на терапию, Элена посмотрела на Шейна и сказала:

– Мы здесь ради детей.

– Психолог нашего сына порекомендовал нам парную терапию, – пробормотал Шейн. – Наши проблемы, видимо, влияют на его поведение в школе.

Несмотря на вдохновляющее название этой книги, если вы состоите в паре, то между вами будут возникать ссоры. Я бы даже сказала, что определенное количество контролируемых, я бы сказала, «уважительных» конфликтов, когда пары выражают эмоции, но не обвиняют друг друга, могут быть полезными с точки зрения получения информации о взаимных триггерах. Так вы можете повысить свой уровень осознанности. В то же время нет ничего удивительного в том, что негативные паттерны в отношениях без должного внимания могут привести к потере близости и благополучия.

Несмотря на то, что негативные паттерны ярко проявляются во время ссор, когда пара становится реактивной, избегание конфликтов из-за страха перед ними тоже влияет на потерю близости.

Эксперт по отношениям, доктор философии Джон Готтман, выделяет четыре паттерна взаимодействия, которые называет четырьмя всадниками. Это аллюзия на четырех всадников апокалипсиса из Нового завета. Восхитительно! Что интересно, Готтман с высокой долей вероятности способен предсказывать, какие браки закончатся разводом, опираясь на то, как именно эти четыре паттерна проявляются в отношениях пары.

Итак, мы говорим о критике, защите, презрении и сопротивлении.

Первый всадник – Критика – сосредоточивается на неудачах и негативных качествах вашего партнера, какими их видите вы. В качестве противоядия Готтман предлагает практиковаться в теплых, полных любви подводках к потенциально триггерным разговорам, наблюдениям, вопросам или просьбам.

Второй всадник – Защита – это негативный паттерн, который заключается в реакции на предполагаемую атаку через отрицание или нападение. Примите ответственность за ту роль, которую играете в конфликтах, – это и будет противоядием.

Презрение, третий всадник, проявляется через насмешки, сарказм, измывательства или проявление отвращения, за счет чего партнер воспринимается как кто-то неполноценный. Готтман предлагается бороться с ним, создавая в паре культуру признательности и уважительного отношения к вашей связи.

Сопротивление – это четвертый всадник. Во время взаимодействия с партнером вы эмоционально, а иногда и физически от него дистанцируетесь. Это самый незаметный всадник, которого тяжелее всего распознать, потому что грань между активным сопротивлением и реактивной самозащитой зачастую стирается. Других всадников можно распознать по тому, что человек говорит и делает, а вот сопротивление – это скорее то, чего он не делает. Сопротивляющиеся партнеры «притворяются» эмоционально и психологически «мертвыми». Они не реагируют, не отвечают, не взаимодействуют, а иногда даже не смотрят в глаза. Тем, кто прибегает к этому паттерну, стоит научиться распознавать сигналы психологической и эмоциональной перегрузки – как собственной, так и партнера. Стоит делать перерывы в беседах на сложные темы и давать партнерам возможность выдохнуть и проработать свои эмоции, чтобы продолжить дискуссию позднее.

Я рассказала теорию Готтмана о четырех всадниках Элене и Шейну. Несмотря на то что они скорее избегали конфликтов, чем вступали в них открыто, оба согласились, что видят следы четырех всадников на всем поле взаимоотношений их пары.

– Вы бы хотели определить, какой всадник проявляется чаще всего? – спросила я.

Искренне ответить на этот вопрос нелегко. Нужна смелость для того, чтобы признать, что мы можем закатывать разрушительные и агрессивные истерики, что мы неидеальны, что периодически прячемся за равнодушием, самоуверенностью и даже мученичеством. Принять ответственность бывает очень сложно, если мы думаем, что партнер потом использует это против нас.

– Я сопротивляюсь, – спокойно сказал Шейн после долгой паузы. – Я точно это делаю. Ты сказала, что презрение может выражаться в закатывании глаза или ухмылке, а это тоже мой случай. Я довольно пассивно-агрессивен.

Элена посмотрела на Шейна с подозрением. Наконец она кивнула и сказала:

– Спасибо, что признал это.

– Я этим не горжусь, – сказал Шейн. – Я хочу взаимодействовать с тобой по-другому. Мне больно думать, что из-за этого страдают наши дети. Я вижу, что им плохо.

Руки Элены были все еще скрещены на груди, но в глазах уже появились слезы.

– Что насчет тебя? – спросила я, надеясь, что мы сможем продолжить в том же духе.

– Не знаю, – сказала Элена, взяв бумажный платок. – Мне просто грустно.

Она была не готова показать нам всадников, к которым обращалась в не самые лучшие моменты жизни, но признание Шейна явно произвело на нее впечатление. Он начал менять культуру их отношений – от обвинений к ответственности.

Упражнение
Говорящий определяет, к какому из четырех всадников Готтмана обращается чаще всего. Почему вы думаете, что именно этот всадник вас куда-то довезет? Помните ли вы, как во времена вашего детства к всадникам обращались другие? Получится ли у вас в по-настоящему конфликтных ситуациях перевести поведение вашего всадника в более уважительное русло? Как бы вы тогда себя повели?



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Я чаще всего обращаюсь к Критике и Презрению. Вчера я раскритиковала твой внешний вид, потому что ты был собой доволен, а сегодня утром посмеялась над тобой, когда ты рассказал о премии, сказав: «Хороший мальчик, получил пятерку с плюсом на работе». Мне кажется, сарказм и презрение для меня – способ показать тебе твое место, когда я чувствую себя лишней или если мне что-то угрожает. Я начинаю бояться, что не подхожу тебе, что ты для меня слишком хорош. Если бы я могла перевести поведение своего всадника на язык любви и уважения, то сказала бы, что чувствую себя уязвимой или боюсь, что ты меня бросишь.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что берешь на себя ответственность за негативные паттерны общения и делаешь наши отношения и взаимодействие более безопасными.


Глава 28

Выражение гнева

Гнев – это не проблема, если не избегать его и не наслаждаться им.




Элена и Шейн (см. главу 27) фактически не ссорились. Элена кипела внутри, а Шейн призывал все свои силы на то, чтобы сохранять вокруг себя эмоциональное силовое поле, которое отражало бы словесную или энергетическую атаку снаружи. На самом деле они оба боялись гнева.

Только когда их восьмилетний сын Джозеф начал драться с одноклассниками, а десятилетняя дочка Рэйчел стала проявлять признаки расстройства пищевого поведения, пара решила, что, возможно, им будет полезно понять, как они сами справляются с гневом. И справляются ли.

Если вы игнорируете гнев, он не пропадает. Как токсичные отходы, похороненные где-то под землей, он может проникать в подземные воды и разрушать ваше ментальное, эмоциональное и физическое благополучие. Элена и Шейн признали, что редко ругаются и фактически избегают конфликтов.

– Может, раз или два в год, – с сомнением сказала Элена. – И ссоры у нас очень тяжелые.

За неделю до начала терапии Элена была буквально ослеплена собственной яростью. Пара ехала в машине в пляжный домик. Элена взорвалась, очень громко закричала, обругав все, что связывало их с Шейном и формировало их совместную жизнь. Даже сама Элена признала, что триггер был незначительным – всего лишь пренебрежительный комментарий в ответ на ее предложение о том, куда можно заехать пообедать.

– Я как с цепи сорвалась, – сказала она. – Я забыла о нашей безопасности, о детях на заднем сиденье. Просто не могла успокоиться. Слава богу, Шейн остановился. И пока я не увидела испуганные лица детей в зеркале заднего вида, я даже не задумалась о том, что творю.

У Шейна тоже бывали вспышки ярости. За полгода до того он ударил кулаком в стену и сломал палец. Он поднял руку и показал мне шрам на костяшке. Триггером стали планы Элены поехать в путешествие с подругой, чтобы расслабиться.

В книге «Все сложно. Как спасти отношения, если вы рассержены, обижены или в отчаянии» специалист по женской психологии и доктор философии Харриет Лернер рассказывает о «встречных ходах», которые возникают в отношениях, когда один из пары проявляет потребность в новом, отличном пути, который другому партнеру кажется угрожающим. В случае Элены и Шейна, когда один из них пытался переменить привычную динамику отношений и проявить большую независимость, второй делал тот самый «встречный ход».

– Я не думаю, что проблема в гневе, – сказала я. – Скорее, в том, что вы избегаете гнева. Обычно гнев считается вторичной эмоцией, потому что под ним чаще всего скрывается первичная, но при этом он все равно дает нам информацию и пытается направить.

– Но это совсем другая эмоция, – возразила Элена. – Плохая.

– Агрессия и гнев отличаются, – сказал Шейн.

– Верно, – согласилась я. – То, как мы справляемся с гневом, делает его разрушительным. Он может привести к агрессии, а может помочь вам понять себя и других людей. Все дело в том, как вы его выражаете.

Я поделилась с Эленой и Шейном тем, что знала о работе доктора философии Аарона Селла, австралийского психолога и преподавателя в школе криминологии и уголовного права в университете Гриффита (Австралия), который на своем веб-сайте писал следующее: «Гнев проявляется тогда, когда наш разум обнаруживает, что другой человек не придает достаточного значения благополучию того, кто разозлился». Исследования Селла показывают, что гнев развился для урегулирования конфликта интересов и тех случаев, когда необходимо поставить свое благополучие на первое место. Когда мы знаем об эволюционном назначении гнева, нам проще понять, как пользоваться им осознанно и продуктивно – до того, как он превратится в агрессию.

Элену растил взрывной отец, который мог быть любящим и щедрым, а мог кричать и ругаться, причем без предупреждения. Она описывала его как доктора Джекилла и мистера Хайда времен своего детства. Из-за него она стала избегать любых проявлений гнева и пыталась успокаивать других людей за этот счет.

Родители Шейна, что характерно, выросли в эру Вудстока. Они были веганами-пацифистами, которые верили в то, что просветленные люди испытывают только любовь. Никто из его родителей никогда не проявлял гнев, но Шейн чувствовал, как он сквозит в их пассивно-агрессивных действиях и словах.

В родительских семьях Элены и Шейна по-разному обращались с гневом, но они оба выросли с мыслью, что выражать гнев страшно и не нужно. Свой гнев они подавляли, потому что, как им казалось, единственной альтернативой было ему поддаться. Но избегая гнева, отрицая его функцию и назначение, мы создаем новые проблемы. Здоровое выражение гнева начинается с принятия его как эмоционального переживания, которое бывает у всех – иногда по несколько раз в день. Последите – может быть, вы осуждаете гнев, отрицаете его, избегаете или минимизируете. Во многих культурах и обществах нас приучают к тому, чтобы выражать или подавлять гнев в рамках гендерных установок. Многим женщинам гораздо легче чувствовать печаль, нежели гнев. А для мужчин все обычно наоборот.

Как только вы примете эмоциональную составляющую гнева, попробуйте отследить его физиологические проявления в теле. Может быть, вы заметите, что сначала появляется страх или боль, хотя зачастую это происходит бессознательно. Чем раньше вы распознаете сигналы гнева, тем скорее сможете вмешаться и не дать сформироваться агрессии. У вас начинает колотиться сердце? Вы стискиваете зубы? Может быть, у вас тянет в желудке? Попробуйте сделать осознанный выбор и выразить гнев неагрессивно. «Кажется, я начинаю злиться. Пожалуйста, хватит критиковать мой стиль вождения, иначе я остановлюсь. Я не хочу нами рисковать». Вы можете выбрать дистанцирование от ситуации или человека, который выступает триггером, сделав паузу. В главе, посвященной тому, что делать посреди ссоры, я расскажу, как еще можно справиться с гневом.

Если бесконтрольный гнев или агрессия продолжают разрушать ваши отношения, несмотря на все попытки сделать их безопаснее, возможно, пришла пора обратиться за профессиональной помощью.

Упражнение
Говорящий рассказывает о том, как гнев выражали – или не выражали, – в его семье в детстве. У вас есть ранние воспоминания о том, что вы чувствовали гнев? Как взрослые вокруг вас позволяли вам выражать злость? Как разбирались с собственным гневом? С какими убеждениями о выражении злости вы выросли? Вы когда-нибудь испытывали позитивные переживания в связи с гневом? Можете представить себе, как в будущем распознаете гнев и говорите партнеру о своих чувствах, не обвиняя его. Как выражение гнева без обвинений может вас сблизить?



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. В моей семье гнев и агрессия были одним и тем же. Выражать злость можно было только моему отцу, и в такие моменты он становился взрывным и безумным. Он шлепал нас или бил. Моя мама становилась очень тревожной, когда мы с сестрой расстраивались или впадали в истерику. Она паниковала. Любое проявление гнева сводило ее с ума.

В детстве я поняла, что наделенные властью люди злятся и используют гнев для того, чтобы подавить других и все сделать по-своему. Так что я тоже этому научилась. Мне не нравилось поддаваться отцу и чувствовать, как он или кто-то другой мной управляет. Если я начну на тебя злиться, то постараюсь вспомнить, что любовь – это не управление и доминирование. Я просто могу сказать тебе, почему и на что злюсь.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что рассказываешь мне о своих взаимоотношениях с гневом, и пытаешься более осознанно выражать его со мной.


Глава 29

Понимание триггеров

Психологические триггеры можно сдержать осознанностью.




Элена и Шейн (см. главу 28) полностью изменили свой подход к выражению гнева. Они перестали его отрицать и начали замечать, как часто его испытывают. Они стали разговаривать со своими детьми, Джозефом и Рэйчел, о том, какая это важная эмоция.

– Мама и папа учатся управлять гневом, – сказал восьмилетний Джозеф одному из своих друзей после тренировки по футболу. Шейн это слышал.

Но самым приятным оказалось то, что сказал психологи Джозефа по поводу их работы с гневом. Во время одной из встреч, касающихся лечения, она сказала Шейну и Элене, что их сын стал казаться более расслабленным и ввязывается в школьные драки все реже.

Токсичные отходы в виде невыраженного гнева, которые собирались под поверхностью их отношений и отравляли их, теперь выходили наружу, нейтрализовались и отправлялись на свалку.

Важным шагом в этом процессе стало определение триггера.

Настоящий триггер – это устройство, которое высвобождает пружину или защелку, которые приводят в действие несколько механизмов, запуская цепную реакцию взаимосвязанных микрособытий. Триггер – это как спусковой крючок у пистолета, который открывает огонь. Как и в случае с пистолетом, психологические триггеры заставляют мысли простреливать нашу лимбическую систему. Практически немедленная эмоциональная цепная реакция чаще всего возникает за пределами нашего сознания и может навредить нам или другим людям.

Концепцию интероцепции – осознания внутренних состояний тела – создал в 1906 году сэр Чарльз Шеррингтон, лауреат Нобелевской премии, который рассказывал о рецепторах в теле. Интероцепция – навык, который может помочь в управлении гневом. Практики осознания, такие как медитация, помогают расширить способности к интероцепции. Терапия, которая направлена на восприятие телесных переживаний и состояние тела, также помогает повысить осознанность в отношении чувств, мыслей и эмоциональных состояний. Бессел ван Дер Колк, врач, в своей книге «Тело помнит все: какую роль психологическая травма играет в жизни человека и какие техники помогают» использует термин интероцепция для того, чтобы описать нашу способность знать, что мы чувствуем и почему, следующими словами: «Чем выше осознанность, тем больше наш потенциал и способность контролировать собственную жизнь. <…> Если мы знаем о постоянных переменах в нашем внутреннем состоянии и внешней среде, мы можем управлять ими».

В когнитивно-поведенческой терапии (КПТ) клиенты часто ведут списки триггеров, чувств, мыслей и реакций. По мере осознания этих триггеров вы становитесь более осознанными в целом. Вам становится проще отвечать, а не реагировать, оказавшись в триггерной ситуации.

Я попросила Элену и Шейна начать вести список триггеров, чтобы они смогли отследить паттерны и действия друг друга, которые вызывали у них реакцию.

Шейн определил для себя в качестве триггера презрительное выражение лица Элены, ее презрительный тон и повторяющиеся просьбы. Когда она несколько раз просила его об одном и том же, он замечал, что чувствует стыд и некомпетентность. Он думал: «Я ужасный муж, у меня ничего не получается». И в итоге закрывался от Элены. А она расстраивалась еще сильнее и просила снова.

Главным триггером для Элены стало то, что Шейн не расставался с телефоном и другими гаджетами.

– Когда я вижу, что ты смотришь в телефон, мне хочется кричать, – сказала она. Ее реакция отражала то, как Элене нужна близость в браке, но корни триггера росли из ее личной истории. Ее родители были страстными любителями телевидения. В каждой комнате их дома стоял телевизор, включая ванную. Ей все время казалось, что она сражается с телевизионными сериалами и новостями за внимание родителей.

– Благодаря списку триггеров я смог понять, что моя естественная реакция на гнев – отрицание. Я закрываюсь, – сказал Шейн. – Я не знал, что так стыдился своего гнева. Я просто игнорировал его и заставлял себя чувствовать мир и покой.

– Я бы лучше знала, что ты злой, – сказала Элена.

– Как по-новому ты можешь вести себя с Эленой? – спросила я. – Не игнорируя и не отрицая свой страх, не пытаясь вести себя спокойно, когда на самом деле ты зол?

– Скажу ей, что чувствую? – сказал Шейн. – Мне кажется безумием, что такой простой поступок может что-то изменить, что я вообще стану это делать, но я однозначно хочу увидеть, что получится.

Между нашими встречами Элена и Шейн проводили по 10–15 минут в день, отмечая, когда в них зарождается гнев, а потом отслеживали психологический, эмоциональный и поведенческий слои в реакции на триггер. Обсуждая то, что им удалось узнать, они узнали больше о себе, своем отношении к гневу и о том, как они могли бы воспринимать эмоции друг друга более осознанно и сострадательно.

Упражнение
Оба партнера описывают один из последних триггеров с помощью таблицы ниже. Говорящий рассказывает о триггере, о своих чувствах, о первых пришедших мыслях или об ужастиках (см. главу 4), а также о своих реакциях. Говорящий предлагает один новый вариант ответа, который можно было бы попробовать в такой ситуации в следующий раз, чтобы не разрывать связь с партнером и проявить сострадание.



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Я записал в качестве триггера твою тревожность, особенно те моменты, когда ты начинаешь грызть ногти. Когда я это вижу, я сам тревожусь. Моя первая мысль – «она несчастна» или «что-то не так». Мне хочется отреагировать, прочитав тебе лекцию о том, как вредно грызть ногти, как твои коллеги заметят, что ты тревожишься. Вместо этого я мог бы сказать: «Я вижу, что ты грызешь ногти. Может быть, тебе тревожно? Я могу взять тебе за руку или обнять?»

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что рассказал о своих триггерах и позволил мне увидеть, какие чувства, мысли и реакции они могут взывать.

Описание триггера
[image: ]
Линия поддержки. Что делать посреди ссоры
Романтические отношения – это одна из самых сильных эмоциональных привязанностей из тех, которые мы создаем во взрослой жизни. И далеко не всегда в отношениях мы испытываем то, о чем можно красиво написать на открытке.

Даже если вы уже на пути к тому, чтобы больше не ссориться, вы все равно будете периодически критиковать друг друга, беситься и цепляться. Вы оба, в разное время, будете погружаться сами в себя или страдать недостатком чувствительности. Реалистичное взаимодействие не идеально. Пытаясь сократить разрыв между тем, где мы сейчас, и тем, куда хотим попасть, мы учимся новым навыкам. Когда вы ссоритесь, не забывайте о вашей самой главной цели. Продолжайте поддерживать привычки и практики, которые снижают количество непродуктивных конфликтов и укрепляют вашу связь.

Многие пары задают мне такой вопрос: «Мы знаем, как не ссориться, знаем, как мириться, но что делать, если разразилась жуткая, яростная перебранка?»

Вот десять примеров того, что можно сделать посреди ссоры.

1. Вспомните ужастики о ваших отношениях (см. главу 4).

2. Осознайте, что вы ссоритесь. Это позволит вам переключиться и понять, что теперь нужно действовать иначе и осознанно.

3. Призовите своего настоящего взрослого (см. главу 17). Не прибегайте к стратегиям псевдовзрослого. Утешьте своего внутреннего сироту.

4. Напомните себе, что у вас есть разные варианты действий, даже если сейчас все кажется безнадежным.

5. Попрактикуйтесь в том, чтобы «высоко ценить свои отношения». Это один из пяти навыков, которые обозначил Терри Риал, основатель института отношений, в своей книге How Can I Get Through to You? Closing the Intimacy Gap Between Men and Women. Это значит думать обо отношениях позитивно даже тогда, когда они такими совсем не кажутся. Напомните себе, что это временно и не определяет ваши отношения в целом.

6. Пользуйтесь имагодиалогом, зеркальте, признавайтесь и сочувствуйте. Психологически примите хотя бы малую часть того, что между вами происходит.

7. Если вам ничего не помогает, триггер продолжает действовать на партнера, скажите ему, что хотите сохранить ваши отношения эмоционально безопасными и возьмите небольшой перерыв. Через 15–20 минут вы попробуете снова обсудить проблему, когда будете чувствовать большую сосредоточенность.

8. Переиграйте случившееся (об этом будет подробнее в следующей главе). Проиграйте заново «сцену», в которой вы поссорились, начав ее за минуту или две до появления триггера, причем более осознанно и по-доброму.

9. Попробуйте одноминутный Клапан (см. главу 12). Используйте клапан посреди ссоры только в том случае, если ваш партнер согласен и не чувствует дискомфорта и только тогда, когда вы сможете выразить свое расстройство ситуацией, а не партнером. Если вы сорветесь на партнера посреди ссоры, станет столько хуже.

10. Воспользуйтесь Любовным ритуалом – например, сверкой чувств или признательностью.


Искусство реставрации

– Быть правым или быть в отношениях (Оливер и Гейл)

– Раскаяние и прощение (Айянна и Луис)

Глава 30

Быть правым или быть в отношениях

У эго и души разные планы на ваши отношения.




Оливер и Гейл пришли ко мне вскоре после того, как на две недели съездили в Рим. Гейл не любила правила и обожала сюрпризы. Оливер ценил предсказуемость и ответственность. Гейл спланировала их первый отпуск за границей, несмотря на тревожность Оливера. Она изучала историю искусств во Флоренции и представляла себе романтические ужины, походы по музеям и поздние объятия на ступенях Испанской лестницы.

Оливер никогда не проводил много времени в стране, языка которой не знал и не понимал. Необходимость полагаться на Гейл в качестве переводчика была ему неприятна. Ему было тяжело в новой и незнакомой культурной среде. Гейл воспринимала его тревожность как осуждение и, в целом, неблагодарность.

– Просто признай то, что ты сделал, – сказала Гейл. – Большего я не хочу.

– Ты хочешь, чтобы я принял вину на себя, – сказал Оливер, – хотя виноваты были мы оба.

– Вовсе не оба, – парировала Гейл, доставая из сумочки блокнот и листая его страницы. – Ты нервничал во время полета и не хотел держать меня за руку. Ты постоянно жаловался. Ты отказался от экскурсии по Ватикану. А 14 июня…

– Гейл, – прервала я, – чего ты сейчас хочешь от Оливера?

– Пусть признает правду, – сказала Гейл, захлопывая блокнот. – Поэтому я вела заметки. Потому что он отказывается признавать, что был не прав.

Оливер покачал головой.

Недопонимание между Гейл и Оливером часто приводило к дискуссиям о том, что правильно, а что нет. Кэрол Крамер Слепиан, тренер высшего разряда по имаготерапии, которая когда-то была моим супервизором, часто использует такую цитату: «Вы можете быть правы, а можете быть в отношениях». Это переложение знаменитых слов Уэйна Дайера, автора множества книг по саморазвитию и самопомощи: «Если у вас есть выбор – быть правым или быть добрым, выбирайте доброту». В обоих этих утверждениях скрывается огромная мудрость, особенно для пар.

В своей книге «Когда все рушится» американская тибетская монахиня Пема Чодрон побуждает людей, которые ищут умиротворения, противостоять желанию «конкретизировать», и не пытаться делать что-то или кого-то плохим или хорошим в попытке получить иллюзию безопасности или контроля. Когда пары выбирают отношения, а не правоту, они избегают соблазна конкретизировать.

Как только Гейл поняла, что правота не приблизит ее к Оливеру, она убрала блокнот и перестала пытаться доказать свою точку зрения. Несмотря на то что они не могли вернуться в Италию и сделать все по-другому, Гейл и Оливер стали развивать навыки общения в паре (см. главы 3–7). Поначалу их одолевал скептицизм, но вскоре они стали практиковать даже «переигрывание».

«Переигрывание» – это как новый дубль при съемках фильма. У вас появляется возможность по-другому подойти к триггерному моменту и снизить напряжение, буквально «переиграв» то, что случилось раньше. Во время «переигрывания», вместо того чтобы говорить: «Почему ты со мной никогда не гуляешь?» – спросите своего партнера: «Ты не хочешь погулять?» В свою очередь, ваш партнер может ответить более дружелюбно, чем сделал это в первый раз. Вместо того чтобы взрываться и говорить: «Не видишь, я работаю», он или она может сказать: «Спасибо за приглашение, я бы с удовольствием, но сейчас у меня полно дел».

«Переигрывание» триггерного момента как раз перед точкой срыва и с учетом всего, что ваш партнер чувствует необходимым до вас донести, чтобы сблизиться, поможет вам иначе взглянуть на случившееся.

Однажды, когда Оливер подвозил Гейл, она расстроилась, потому что он не так с ней поздоровался. Она хотела его покритиковать. Вместо этого – попросила переиграть.

– Мы можем попробовать еще раз? – спокойно спросила она. – Когда я подойду, ты можешь сказать: «Привет, солнышко, я рад тебя видеть», посмотреть мне в глаза и поцеловать?

Оливер понял, что отвлекся, и согласился попробовать. Переигрывая их встречу, он улыбнулся, сказал: «Привет, родная, я рад тебя видеть» и поцеловал ее в щеку. Впереди их ждал чудесный вечер.

Несмотря на то что в «переигрывании» нет спонтанности и эта практика может показаться вам нарочитой, это очень эффективный способ примирения и возможность привнести в напряженную ситуацию юмора и перспективы.

Если вы не доказываете свою правоту, это не значит, что вы отказываетесь от своей точки зрения. Вы с уважением относитесь к чужим. Руми говорит: «Где-то между правильным и неправильным растет сад. Я встречу вас там». Для пар этот сад – их отношения.

Упражнение
Оба партнера просматривают Список убеждений ниже и либо обводят одно – то, которое вызывает у них самые сложные ощущения, либо придумывают свое. Говорящий рассказывает о самом сложном для себя убеждении и о том, почему оно вызывает у него такие сильные чувства. Затем Говорящий переиначивает убеждение и представляет себе, что такой вариант – правдивый. Что он при этом чувствует? Каково будет отказаться от своей правоты по поводу этого убеждения в ссоре с партнером?



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Я выбрала вариант «В жизни должно быть весело». Я нервничаю, когда отношения перестают развлекать и приносить счастье и превращаются в сплошные эмоции и разговоры по душам. Мне всегда было сложно верить в то, что «в жизни должно быть весело». У меня создается впечатление, что, как только ты начинаешь проявлять эмоции или чувствовать что-то серьезное, нас ждет путь к несчастью. Противоположный вариант этого убеждения звучит как «В жизни не должно быть весело» или «Жизнь очень серьезна». Это тоже может быть правдой. Ведь жизнь подкидывает нам проблемы и задачи, причем абсолютно непредсказуемо. Мне грустно об этом думать. Может быть, поэтому я хочу, чтобы жизнь была полна веселья. Я не хочу грустить.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что поделилась со мной своим убеждением и была готова принять, что противоположная точка зрения тоже может быть правдивой.

Список убеждений
♥ Нужно всегда помогать тем, кто нуждается.

♥ Нужно быть вежливым, несмотря ни на что.

♥ Если ты любишь меня, то разделяешь все мои увлечения.

♥ Важно не опаздывать.

♥ В жизни должно быть весело.

♥ Ложь непростительна.

♥ Когда ты кого-то любишь, то показываешь, как он тебе важен.

♥ Расслабляться и пускать все на самотек опасно.

♥ В близких отношениях нужно делиться всеми секретами.

♥ Если ты действительно меня любишь, ты помнишь о том, что для меня важно.

♥ Ты должен заботиться обо мне, когда я болею.

♥ После интрижки я имею право рыться в твоих вещах.

♥ Наши проблемы ни с кем нельзя обсуждать.

♥ Если ты щедрый, то предлагаешь заплатить за всех.

♥ Нужно всегда праздновать годовщины.


Глава 31

Раскаяние и прощение

Раскаяние освещает наше несовершенство. Прощение освобождает нашу человечность.




Айянна позвонила мне после того, как Луис признался ей, что переспал с сотрудницей отеля на ежегодной конференции пожарных.

– Мы оба в отчаянии, – сказала Айянна, – и постоянно плачем.

Луис был лейтенантом в городской пожарной части, Айянна – социальным работником. Они были женаты почти восемь лет. И Луис и Айянна отличались гиперответственностью, очень серьезно подходили к работе и всегда выкладывались на полную. За несколько недель до случившегося на конференции Айянна узнала, что беременна. Они оба были удивлены этой новостью, ведь врачи годами говорили им, что у Айянны проблемы с фертильностью из-за эндометриоза.

Луис обладал фигурой и силой бодибилдера, но на наших занятиях он сидел, сгорбившись и сведя плечи к мощной грудной клетке. Несмотря на то что он был крупным мужчиной, Луис как будто занимал меньше пространства, чем его субтильная жена с короткой стрижкой, которая даже на каблуках была ниже его едва ли не вполовину.

– Я не хочу, чтобы это повлияло на малыша, – сказал Луис. – Я чувствую себя ублюдком, который рискнул семьей ради глупости. Я проигрываю случившееся в своей голове, как будто пытаясь все изменить.

– Я не хочу, чтобы ты себя мучил, – грустно сказала Айянна, протянув ему носовой платок.

Луис покачал головой и прижал большие пальцы к опущенным векам, чем-то напоминая мне Эдипа, который вырвал себе глаза в конце пьесы Софокла.

– Я не могу видеть ту боль, которую причинил тебе, – сказал он дрожащим голосом.

Айянне было больно. Она чувствовала боль и злость, но ее собственные ощущения как будто множились и увеличивались, когда она видела их отражение на лице Луиса и его стыд. Она сама была терапевтом и работала с парами, которые страдали от неверности и предательства. Несмотря на то что она сочувствовала случившемуся с ними, Айянна была уверена, что в ее собственном браке ей точно не следует бояться чего-то подобного с учетом того, каким человеком был Луис. Теперь она чувствовала себя наивной и глупой. Она отчаянно хотела его простить, частично из-за того, что сильно его любила, но и потому, что знала – ощущение покоя и умиротворения пойдет на пользу ребенку.

– Я хочу жить дальше, – сказала она. – Я бы хотела заставить себя отпустить обиду и злость. Я бы хотела просто простить тебя и жить дальше.

Прощение партнера во многом скорее касается самой возможности прощения, нежели необходимости заставить себя это сделать. Когда партнер способен сочувствовать вашей боли, принять на себя ответственность за ту ее часть, которая случилась по его вине, в ваших отношениях появляется – пусть пока и не крепкий – но новый мостик. Когда это вы – партнер, чье поведение доставило боль другому, принятие ответственности за свои ошибки, переживание и выражение раскаяния помогает вам обоим пережить период неясности и скорби. Раскаяние закладывает фундамент для прощения. Проще простить того, кто полностью принимает исход своего неправильного выбора.

Со временем Луис и Айянна поняли, что перед его изменой они оба ставили в приоритет нужды других людей и отрицали собственные. Это общее слепое пятно привело их к недостатку близости. Когда Айянна рассказала Луису о беременности, он почувствовал, что его переполняет тревога, но побоялся испортить ей радость, поделившись своими чувствами. А вдруг он будет ужасным отцом?

Айянна постаралась отпустить прежнюю версию их брака, в которой никогда не сомневалась в Луисе и его привязанности к ней. Как пишет буддистский автор и наставник Джек Корнфилд в своей книге The Art of Forgiveness, Lovingkindness, and Peace: «Прощение означает отказ от надежды на лучшее прошлое». Для Луиса самым сложным было пережить стыд и принять свои эмоции. Искреннее раскаяние и прощение проявлялось в мелочах – в благодарности и осторожном, сдержанном восторге от мысли о рождении ребенка. Айянна начала видеть важность в том, чтобы ставить свои отношения и время, которое проводит с Луисом, на первое место. Или хотя бы уделять ему не меньше внимания, чем другим людям. Принимать отношения как должное было рискованным решением.

Упражнение
Говорящий рассказывает о ситуации из своей жизни, когда испытывал раскаяние или был готов простить. Чему вы научились в этой ситуации? Что вы узнали о себе? Смогли ли вы выразить раскаяние или прощение? Принял ли их адресат? Если у вас не получилось сделать это тогда, как бы вы выразили прощение и раскаяние сейчас?



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Когда я увидел отца в больнице после инсульта, то почувствовал искреннее желание простить его за то, как он вредил мне в детстве. Когда он сжал мою руку, я ощутил его грусть. Я почувствовал, что он меня любит. Не думаю, что он действительно хотел так сильно меня обидеть. Если бы в тот момент я мог озвучить свое желание его простить, я бы сказал: «Я прощаю тебя за то, что ты был неидеальным отцом и принес мне столько вреда из-за твоей собственной боли и ограничений».

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что рассказал мне об этом моменте прощения. Я будут стараться выражать больше раскаяния и прощения в наших отношениях.

Линия поддержки. Ощущение – это информация
Мы можем развивать и расширять свою способность слушать – а значит, узнавать и понимать других людей, – чаще прислушиваясь к самим себе. Американский философ Юджин Т. Джендлин изобрел практику под названием Фокусинг, или Фокусирование, в которую входит расчистка ментального пространства, попытка прислушаться к чувственному смыслу, обозначение ощущения, настройка, просьба и получение ответа (подробнее этот процесс описан здесь: www.focusing.org/sixsteps.html). Многие медитативные практики побуждают нас глубже прислушиваться к себе. Но в отличие от популярной точки зрения, подобный процесс – не эзотерическая практика. Мы и так это делаем. Настройка на самих себя с позиции уважения и принятия доступна каждому. Не важно, кто мы такие, что мы сделали или не сделали со своей жизнью, мы все достойны своего собственного внимания.

Попробуйте закрыть глаза и прочувствовать собственное тело. Может быть, у вас что-то болит? Тесно в груди? Глаза ноют от напряжения? Попробуйте найти ощущения в собственном теле и связать их с конкретными местами. Постарайтесь подобрать слова, обозначающие ощущение – например, ранимость, одиночество, грусть, восторг, злость, – и связать их с точками на теле и ощущениями. Со временем вы, возможно, начнете чувствовать некий резонанс в тот момент, когда ощущение и слово совпадают. Как будто ваше тело скажет «ага»! Такое часто происходит в тот момент, когда тело чувствует себя «услышанным» – когда переносимая им информация превращается в ваше знание о себе.


Денежный вопрос

– Значение денег (Джордан и Барбара)

– Мои деньги, твои деньги, наши деньги (Оливер и Гейл)

Глава 32

Денежный вопрос

Деньги – это идеальный экран для наших проекций.




Для Барбары и Джордана (см. главу 23) деньги были невидимой ловушкой, которая возникала между ними в самые неожиданные моменты. Например, они могли гулять или ужинать – и вдруг совершенно неожиданно один из них ощетинивался в ответ на какие-то слова, реагировал на предложение с подозрением или вообще отказывался вести беседу дальше. Очень многие микроконфликты в их паре происходили из-за денег.

– Не знаю, что случилось, – сказала Барбара. – Мы оплачивали счет в ресторане, и вдруг у Джордана изменилось выражение лица. Я спросила, все ли нормально, он кивнул, но я чувствовала, что он расстроен. А на вопрос о том, вложиться ли мне в оплату счета, он просто злобно на меня зыркнул.

– Мне не нужны были ее деньги, – спокойно сказал Джордан. Он вытянул пальцы, потом сжал кулаки, как будто с огромным интересным осматривая то, как работают его собственные суставы.

Деньги для Джордана были тесно связаны с его самоощущением добытчика. Когда Барбара предложила заплатить, он почувствовал себя неудобно и отреагировал резко. Но в то же время Джордан ощутил сожаление, потому что потратил много денег на что-то общее для них – кино, поездки, ужины, продукты, – и в глубине души ему хотелось, чтобы она поучаствовала.

На следующей неделе Джордан выразил желание прояснить случившееся во время последней ссоры.

– У нас были классные выходные, – сказал он, обращаясь в Барбаре. – Мы тусовались на крыше, ходили на танцы. Встретились с друзьями за парой коктейлей. А потом вдруг стали обсуждать плюсы и минусы родительства. И какие-то мои слова ты восприняла неверно.

– Ты продолжал твердить, что завести ребенка – это дорого, – сказала Барбара. – Сто раз повторил, что, не считая колледжа, обычной семье нужно примерно двести пятьдесят тысяч долларов, чтобы вырастить и обеспечить ребенка. И что на эти деньги можно было бы купить дом на воде!

– Да, – сказал Джордан. – Мы же просто беседовали.

– Мы говорили о создании жизни. О том, чтобы прикоснуться к самому прекрасному и чудесному таинству, которое доступно нам, людям, – ответила Барбара. – О том, чтобы вместе завести семью. А тебя волновали только деньги. Меня это расстроило.

Барбара уставилась на часы над головой Джордана.

Конфликты из-за денег были очень неприятными и расшатывали чувство стабильности в паре.

Когда Барбара работала моделью, ей казалось, что сумма, которую ей платят, отражает ее ценность. Из-за мамы, которая работала стюардессой и редко проводила с ней время, зато давала ей много денег на карманные расходы, Барбара выросла с убеждением, что деньги – это форма любви. Способность Барбары привлекать и зарабатывать деньги, получать желаемое и купаться в роскоши стала для нее способом показать другим свою ценность. Однако сама Барбара видела ее все меньше.

Когда Джордан переживал из-за денег или предполагал, что их недостаточно для того, чтобы исполнить желаемое, – например, завести ребенка или поехать в Белиз на неделю, – это било Барбару по самооценке. Она воспринимала это как то, что Джордан ее недооценивает.

Джордан, в свою очередь, воспринимал деньги как гарантию безопасности. Он вырос в бедном районе Филадельфии и в детстве часто спал под горой собственной поношенной одежды, потому что родителям не хватало денег на отопление. Его привычным ужином была морковь, яблочный соус и фасоль из банки. Его отчим видел в Джордане финансовую обузу и постоянно его критиковал. Джордан ушел из дома в шестнадцать лет и начал работать в ресторане. Он всегда шутил, что пошел в сферу питания, потому что там можно было не беспокоиться о горячем ужине.

Барбара и Джордан предположили, что деньги значат для них одно и то же. Им пришлось потратить время на то, чтобы понять, что именно деньги представляют в их жизни с учетом того, чего каждый из них был лишен в жизни.

Упражнение
Прочитайте приведенный ниже список того, что могут значить деньги, и обведите те варианты, которые кажутся вам наиболее подходящими для вас. Затем Говорящий расскажет, как его опыт и нужды сформировали нынешнее значение денег для него.



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Мои три варианта – это неуязвимость, безопасность и власть. Мы жили в районе для среднего класса, но иногда мне хотелось, чтобы мы переехали в место, которое было моему отцу больше по карману. Он всегда был в долгах и постоянно менял работу, а мама воспитывала троих детей. Мне было тяжело из-за того, что у моих друзей были сотовые телефоны, фирменные кроссовки и гаджеты последней модели. Меня дразнили и травили из-за бедности. Иногда у нас не было денег на школьные экскурсии, и тогда я притворялась, что заболела. Я стригла газоны и выгуливала чужих собак, чтобы позволить себе то, что было у других детей. Для меня деньги всегда были щитом, который защищает меня от насмешек. Я чувствовала себя защищенной, надевая брендовые солнечные очки или часы за две тысячи долларов. Как будто это делало меня неуязвимой, хотя в глубине души мне было ясно, что это бред. Но поскольку бессилие моего отца во много произрастало из его бедности, мне кажется, я способна ощутить свою силу только тогда, когда доказываю другим, что богата.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что рассказала мне о том, что для тебя значат деньги. Я хочу больше обсуждать с тобой финансовые вопросы и то, как по-разному мы относимся к деньгам.



Значение денег

♥ Доступность.

♥ Привлекательность.

♥ Контроль.

♥ Достоинство.

♥ Развлечение.

♥ Свобода.

♥ Жадность.

♥ Счастье.

♥ Неуязвимость.

♥ Любовь.

♥ Роскошь.

♥ Власть.

♥ Уважение.

♥ Безопасность.

♥ Неуязвимость.

♥ Важность.

♥ Самоценность.

♥ Бездуховность.


Глава 33

Мои деньги, твои деньги, наши деньги

Помните о том, чем могут обернуться нечеткие финансовые границы, чтобы потом не жалеть.




Несмотря ни на что, деньги никогда не были проблемой для Оливера и Гейл (см. главу 30). Когда они съехались, то четко разделили финансовые обязательства простым и понятным способом. И Оливер, и Гейл, фотограф-фрилансер, зарабатывали шестизначные суммы, однако Оливер, как бухгалтер, получал дополнительную страховку и пенсионные взносы от компании.

Когда Оливер переехал в съемную квартиру Гейл в Вест-Виллидж, они продолжили вести бюджет раздельно, но завели общий счет для общих трат – например, покупки продуктов и оплаты квартиры. Они не торопились жениться, но, когда Гейл забеременела, решили провести небольшую церемонию в ратуше в Нижнем Манхэттене. После этого Оливер вписал Гейл в свою страховку. Никто из них не хотел объединять доходы на общем счету. Им нравилось ощущение, которое дарили разные счета.

– Знаю, звучит странно, но держать деньги раздельно оказалось так круто, – призналась Гейл. – Мне нравится угощать его ужинами, я люблю, когда он дарит мне подарки. Деньги дали нам пространство и возможность приятной сепарации.

Когда несколько месяцев спустя родилась их дочь Райли, Гейл ушла в декрет, и ее доходы стремительно снизились до нуля. Оливер стал оплачивать счета за квартиру и аренду. Они согласились, что это временное решение.

– Когда ты вернешься к работе? – периодически спрашивал Оливер.

– Не знаю, – отвечала Гейл. – Услуги няни или детский сад стоят дорого.

Они стали все чаще ругаться. Любые, даже самые малые траты, провоцировали конфликт. Сожаление Оливера и попытки Гейл защититься превращались во взрывоопасную смесь, где бы они ни находились – в парке, в кафе или у родственников. Через год состояние Оливера привело к тому, что они стали спать отдельно. Гейл понимала, что избегать работы – это не решение, но убедила себя, что отказывается от заказов, чтобы заботиться о Райли. После ссор с Оливером она стала укладываться под бок к спящей дочке, утешаясь видом ее ангельского личика. Материнство затмило для нее и брак, и карьеру.

– Я не подписывался пахать один, – сказал Оливер, когда они вернулись на терапию. – Я думал, мы будем равными партнерами. Что-то не так.

Гейл знала, что не была до конца откровенна с Оливером и не рассказывала ему о своих профессиональных сомнениях, низкой самооценке, привязанности к Райли и боязни оставить дочь с кем-то другим. На одной из встреч она призналась, что стала настолько несчастной из-за отношений с Оливером, что иногда мечтала о том, что он уйдет от нее и они останутся вдвоем с дочкой. Ей казалось, что так будет проще.

Гейл и Оливер столкнулись со множеством проблем. Им пришлось подумать о том, насколько правильно продолжать вести раздельный бюджет. Как изменился баланс их отношений с тех пор, как Гейл перестала работать и получать собственные деньги? Насколько ценной была неоплачиваемая работа Гейл? Может быть, им стоило открыть общий счет, чтобы Гейл не приходилось каждый день просить Оливера что-то оплатить? Насколько справедливо было ожидать от Оливера, что он станет один обеспечивать семью, если до беременности Гейл у них были другие договоренности? Какие плюсы и минусы были в том, чтобы Гейл стала брать заказы или оставалась дома? Чем для их брака обернулась бы ситуация, в которой Гейл не вернулась бы на работу, а Оливер продолжил один обеспечивать семью?

Универсальных ответов на эти вопросы не существует. Так же, как нельзя сказать, какой метод ведения бюджета подойдет для каждой пары – совместный или раздельный.

Когда Гейл и Оливер стали задаваться этими вопросами без агрессии или попытки обвинить друг друга, напряжение, которое накопилось между ними за год, стало уменьшаться. С помощью терапии Гейл осознала, что ее боязнь позволить кому-то другом заботиться о дочери была прикрытием для более глубоких страхов, среди которых была боязнь неудач и необходимость взять на себя ответственность за свою жизнь. Гейл боялась того, что может потерять или приобрести, если полностью откроется своим зачастую противоположным желаниям и станет жить более полной жизнью.

Через несколько недель после первой непростой беседы о деньгах Гейл сдула пыль с камеры и осветительных приборов и поехала на первую фотосъемку с момента рождения дочери. Оливер провел вечер в парке, играя с дочкой в прятки и чувствуя, что для их брака еще не все потеряно.

Упражнение
Говорящий рассказывает о своих финансовых границах. Вам нравится вести раздельные счета или общие? Может быть, вы предпочитаете совмещать разные подходы в отношение денег? Какие плюсы и минусы у раздельного бюджета? У совместного? Какие аспекты финансовых границ в ваших отношениях можно улучшить или прояснить?



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Мне нравится, что у нас общий счет. Я знаю, что зарабатываю больше тебя, но для меня это отражение любви и доверия. Простота – это один из плюсов совместного счета. Один из минусов – в том, что иногда со счета списываются деньги, а я не знаю почему, и меня это пугает. Я начинаю думать, что нас обокрали, пока ты не рассказываешь, на что потратила деньги.

Мне кажется, было бы лучше, если бы мы стали более осознанно тратить деньги. Можно было бы потратить полчаса в конце недели и обсудить предстоящие серьезные траты, вместе просмотреть счета по картам и просто более прозрачно подходить к тому, как именно мы тратим деньги.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что рассказал о своих финансовых границах, поделился тем, что тебе подходит, и предложил что-то изменить.

Линия поддержки. Тайм-менеджмент
В современном мире высоких технологий и темпов очень сложно сосредоточиться на том, что действительно важно. Многие из нас не могут найти на это время или не знают, как распорядиться имеющимся, в окружающей нас какофонии уведомлений и сообщений, рабочих писем, дружеских приветов в социальных сетях и других слишком доступных интернет-раздражителей. А когда появляются неотложные обязательства – кружки у детей, проблемы у родственников, возрастающие требования на работе и забота о себе, – время становится еще более ограниченным ресурсом.

В своей книге The Big Leap: Conquer Your Hidden Fear and Take Life to the Next Level психолог Гей Хендрикс рассказывает об Эйнштейновском времени. Эйнштейновское время рассеивает наше привычное представление о линейном времени, которое заканчивается с каждой прошедшей секундой и которого всегда мало. Хендрикс считает, что Эйнштейновское время находится внутри нас. Мы его источник. Когда мы берем на себя ответственность за свою жизнь и начинаем двигаться вперед как ее активные агенты, а не пассивные защитники, то сами создаем время, которое нам нужно для того, чтобы оказаться там, где требуется, и сделать то, что требуется. Именно этого мы хотим достичь с помощью Контейнера – Эйнштейновского времени, победы качества над количеством, глубины над длительностью. Когда вам кажется, что «времени мало», подышите – медленно и осознанно. Включитесь в текущий момент. Примите с благодарностью то, что есть у вас и вашего партнера сейчас, и насладитесь возможностью достичь большего.

Ваши отношения могут стать генератором времени. Когда между вами есть близость, появляется больше энергии, живости, мотивации, любви и радости. Больше вас. И чем больше этого в вашей жизни, тем больше времени вы можете создать, наслаждаясь им. Чтобы у вас появилось время, нужно постичь искусство совмещения того, где вы находитесь и где хотите быть. Развиваясь в этом направлении, вы достигнете единства в паре, а ваша жизнь обретет неподвластное времени качество в каждом прожитом моменте.


Работа со стрессом

– Разные виды стресса (Айянна и Луис)

– Бей, беги или замри (Брендон и Джулисса)

Глава 34

Разные виды стресса

Меньше стрессуйте, больше любите.




У Айянны и Луиса (см. главу 31) выдалось несколько стрессовых лет. Но за последний год – между неожиданной беременностью Айянны и интрижкой Луиса на конференции пожарных – стресс превратился в настоящую катастрофу. Восстанавливать доверие во время беременности – все равно что чинить пробоины в лодке, когда она находится в воде.

И Луис и Айянна страдали от тревожности. Наши занятия были сосредоточены на том, чтобы найти разные виды стресса и поэкспериментировать с тем, как можно индивидуально и в паре на них реагировать.

Большинство из нас интуитивно понимает, что не каждый стресс плох. На самом деле есть два вида стресса. Хороший, его также называют эустресс, – это мотиватор. Он помогает нам действовать эффективнее и вызывает чувство предвкушения или восторга. Эустресс обычно длится недолго, и с ним легко справиться. Рождение ребенка, вовремя сделанная работа, подготовка к свадьбе, переезд в новый дом, достижение цели, к которой мы долго шли, поездка в долгожданный отпуск – эти «стрессоры» могут вызывать эустресс. Другой тип стресса, дистресс, – то, о чем говорит большинство людей, заявляя «у меня стресс». Дистресс негативен и деморализует. Негативный стресс чаще всего вызывают ссоры с партнером, смерть кого-то близкого, проблемы с деньгами, увольнение и болезнь.

И эустресс и дистресс провоцируют в нас реакцию. Даже если ситуация не угрожает жизни, например, когда речь идет о повышении или вовремя сделанной работе, мы можем принять внезапную резкую перемену, пусть и положительную, за угрозу. Сигналы из внутренней и внешней среды на скорости света отсылают информацию к разным частям нашего мозга, включая миндалевидное тело и гипоталамус.

Наша автономная нервная система контролирует физиологические перемены, которые дают нам возможность справиться с воображаемым или реальным стрессом. Как только угроза исчезает, мы возвращаемся к стабильности через так называемый аллостаз. Если мы постоянно испытываем эустресс или дистресс без возможности расслабиться, наши ключевые железы перегружаются и вырабатывают гормоны, например кортизол, в то же время снижая количество нейромедиаторов, например серотонина и дофамина. В итоге аллостаза достичь все сложнее. А когда кортизола слишком много, начинает страдать наше тело. Хронический стресс усиливает симптомы тревожности и депрессии и повышает риск развития гипертонии, сердечного приступа или инфаркта.

Когнитивно-ориентированным клиентам можно предложить модель ABC, которую придумал основатель рационально-эмоциональной поведенческой терапии Альберт Эллис, в качестве способа перевода дистресса в эустресс. В основе модели лежит формула A + B = C. Первая переменная, A, означает активатор, или активирующее событие. Вторая переменная, В, – это верования или убеждения, которых мы придерживаемся. С, в свою очередь, – это последствия. Дистресс в качестве активирующего события можно перевести в эустресс или последствие, если изначально внести в уравнение Эллиса новое, более позитивное верование или убеждение о стрессоре.

– Что для тебя эустресс, а что дистресс? – спросила я Айянну во время одной из встреч. – Иногда такое разделение помогает работать со стрессом.

– Ожидать рождения ребенка – это хороший стресс. Вечеринка в честь малыша и то, что мама приедет из Тринидада и поживет с нами несколько месяцев, тоже. Но в то же время эти же события становятся негативными. Я очень много волнуюсь. Речь о доверии, причем не только к Луису. Сейчас я с трудом верю чему и кому угодно, включая мое собственное тело.

– А ты, Луис, – спросила я, – можешь разделить для себя виды стресса?

– Хороший стресс для меня – это ожидание отцовства, сказал Луис. – Многие из моих коллег – отцы. Они рассказывали столько интересного. Я хочу стать одним из них, но в то же время жалею, что не могу сделать большего.

Айянна и Луис начали практиковать сознавание – упражнение, которое предложил клинический психиатр и исполнительный директор «Института сознавания» Дэн Сигел. Сознавание сочетает в себе концепцию инсайта и осознанности, которые объединяются с межличностной подстройкой. Практика сознавания позволяет постепенно сделать структуру сознания менее ригидной, более устойчивой и гибкой. Сознавание – это динамичный, интерактивный процесс познавания одновременно собственного и чужого разума. Айянна и Луис замедлились и стали более внимательно относиться к признакам дистресса и эустресса – для самих себя и друг для друга. Благодаря осознанности и подстройке они использовали сознавание, чтобы снизить уровень стресса.

Более тонкая подстройка помогла Айянне и Луису начать меняться и действовать. Они записались на занятия для будущих родителей за пару недель до рождения малыша, начали экспериментировать с техниками мгновенного расслабления – обнимали друг друга, считали вздохи, закрывали глаза на пять минут и представляли себя в красивом спокойном месте, соприкасались лбами и синхронизировали дыхание, а еще прерывались посреди стрессовых занятий, чтобы обняться или выйти на прогулку.

Упражнение
Потратьте пару минут на то, чтобы записать пять самых стрессовых факторов для вашего партнера на этой неделе. Затем сравните списки. Насколько они верны? Насколько четко каждый из вас понимает, что ежедневно переживает второй?

Затем Говорящий рассказывает о тех факторах, которые правильно уловил партнер, и объясняет, с чем еще сталкивается, чего партнер не заметил. Смысл этого упражнения в том, чтобы напомнить себе и друг другу, что каждый из вас сражается на собственной войне и вы не всегда можете знать, с чем именно сталкивается ваш партнер ежедневно.



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Ты угадал два из моих главных стрессоров, ух ты! Я удивлена, ведь я не говорила тебе напрямую о том, что напрягало меня на этой неделе. Еще я переживаю из-за договора на аренду новой квартиры, потому что я хочу сделать правильный выбор и боюсь, что нас обдерут. Поход на биопсию тоже вызвал во мне сильный стресс. Ну и забыть о предстоящем аудите на работе я тоже не могу.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что рассказала о своих пяти главных стрессорах. Мне важно знать, что тебя напрягает, чтобы я мог лучше тебя поддержать.



Пять главных стрессовых факторов моего партнера

1. ___________________

2. ___________________

3. ___________________

4. ___________________

5. ___________________


Глава 35

Бей, беги или замри

Стресс не должен быть хроническим.




Брендон и Джулисса привыкли к преодолению препятствий. Брендон был темнокожим мужчиной, который выбрал «немужскую» профессию, а Джулисса – единственной дочерью азиатских иммигрантов. Проблемой, которая пронизывала все сферы их жизни, был постоянный стресс.

– Мы оба плохо справляемся со стрессом, – сказала Джулисса. – И нервничаем слишком часто и слишком много.

– Стресс – наш главный фактор стресса, – сказал Брендон и накрыл маленькую ладонь Джулиссы крупными ухоженными пальцами. – Мы хотим вместе разобраться, как нам понизить его уровень.

Конечно, Брендон и Джулисса часто сталкивались с привычными поводами понервничать – с оплатой счетов, переездом в новую квартиру и сложностями на работе. Но из-за того, что у каждого из них в прошлом был опыт переживания травматического стресса из-за предрассудков, эмоционального и вербального насилия, мелкие стрессоры влияли на них сильнее.

Главные стрессоры Брендона вращались вокруг более уважительного отношения к нему на работе – он был косметическим консультантом. Джулисса, в свою очередь, работала юристом и чувствовала, что ее ограничивает скучная и как будто бесконечная исследовательская работа. Ей хотелось больше заниматься проблемами мигрантов и защитой их прав.

– Я хочу, чтобы меня больше уважали, чтобы со мной считались, – сказал Брендон. – Я способный и умный человек, я не хочу всю оставшуюся жизнь накладывать макияж посетительницам магазина. Но когда ты темнокожий мужчина, сложно заставить менеджеров в нашей сфере воспринимать тебя всерьез. Из-за этого я постоянно напрягаюсь.

Брендон и Джулисса родились в мире, где от них ожидали соблюдения предписанных их по рождению норм. Брендон с детства увлекался «немужскими» занятиями и предпочитал играть с куклами сестры, а не с машинками и пистолетиками. Его родители прошли долгий путь, прежде чем смогли разделить увлечения сына.

Мы, как млекопитающие, обладаем тремя первичными реакциями на стресс: бей, беги или замри. Реакция «бей» дает животным быстрый прилив невероятных сил, которые позволяют защитить себя. Реакция «беги» позволяет моментально различить опасность и сбежать от нее. В то же время «замри» – это последний способ справиться с практически безнадежной ситуацией. За ее счет можно уменьшить боль во время атаки и найти возможные способы выживания там, где на первый взгляд их нет.

– Я нервничаю, когда иду за покупками, – отметила Джулисса, – или в ресторан. Я опасаюсь людей, особенно когда на мне нет костюма.

– Какая реакция тебе наиболее свойственна? Бей, беги или замри? – спросила я.

– Замри. – Джулисса вздрогнула. Она научилась физически и эмоционально отключаться в те моменты, когда другие дети дразнили ее в школе из-за имени, тела или разреза глаз.

– Я всегда замираю. Иногда сбегаю.

Помимо терапии для пар я поделилась с Джулиссой контактами местного терапевта, который работал с мигрантами. Если вы пережили травмирующий опыт из-за того, что вас отрицают и дегуманизируют окружающие из-за ваших «отличий», будь то любые качества и аспекты вашей личности, если вы постоянно сталкиваетесь с проявлениями микроагрессии, например из-за расизма, вам стоит обратиться за профессиональной поддержкой. Терапия может стать ключом к исцелению и источником любви к себе. Вы этого заслуживаете.

Брендон и Джулисса стали ежедневно отслеживать уровень стресса. Они спрашивали друг друга: «По шкале стресса от одного до десяти, где ты сейчас?» Если они не были вместе в этот момент, то звонили друг другу или отправляли сообщение. Наблюдение за стрессом помогало вовремя начать его снижать. Если один из них называл пятерку или выше, они устраивали «терапевтический перерыв» – слушали записи медитаций или спокойную музыку или проигрывали на телефоне утешающие послания, которые заранее записали друг для друга: «Ты идеален такой, какой ты есть» и «Ты достойна любви». Они могли принять ванну, поупражняться или потанцевать. Если в этот момент они были рядом, Брендон просил Джулиссу проявить свою привязанность к нему или утешить. Джулисса практиковала расслабление вместо замирания – она напрягала и расслабляла все мышцы в теле несколько раз, а потом позволяла Брендону ее обнять.

Упражнение
Потратьте пару минут, чтобы вспомнить одну из последних стрессовых ситуаций, которую вы пережили в паре, и запишите ее. Выберите цифру по шкале от одного до десяти, которая лучше всего описывает уровень вашего стресса на пике, учитывая, что единица – это самый низкий, а десятка – самый высокий. Затем Говорящий рассказывает о том, как поступил в этой ситуации. Как вы отреагировали – убежали, ударили, замерли? Как ваша реакция на стресс повлияла на вашего партнера? Какие варианты терапевтического перерыва вы можете попробовать в следующий раз в подобной ситуации, чтобы выйти из рамок бей/беги/замри и сблизиться с партнером?

Прочитайте утверждения, которые описывают разные реакции на стресс, и обведите П, если в отношении вас это правда, или Л, если ложь. Основываясь на своих ответах, определите, к какой реакции вы больше склоняетесь. Бей, беги, замри – как вы чаще реагируете на стресс? Может быть, вы проявляете не одну, а две или все три реакции?

Вернитесь к ситуации, которую описали ранее. Проранжируйте уровень стресса от одного до десяти. Затем еще раз прочитайте список утверждений, которые описывают реакции на стресс, и выберите правдивые или ложные в отношении этой ситуации. Вы часто прибегаете к таким реакциям в других ситуациях? Если так, как это влияет на вашего партнера? Как вы могли бы иначе реагировать на стрессовую ситуацию?



Ситуация: (Цифра)

БЕЙ

(П/Л) Я часто ожидаю осуждения.

(П/Л) Иногда мне кажется, что люди хотят сделать мне больно.

(П/Л) Я подозреваю, что люди хотят уличить меня в слабости.

(П/Л) Когда люди мне улыбаются, я думаю, что, возможно, они издеваются надо мной.

(П/Л) В большинстве ситуаций я готов себя защитить.



БЕГИ

(П/Л В неловких ситуациях у меня очень быстро колотится сердце.

(П/Л) Я лучше уйду от проблемы, чем спровоцирую конфликт.

(П/Л) Часто, когда я получаю то, чего хочу, вместо восторга я испытываю страх.

(П/Л) Иногда люди меня напрягают, и я стараюсь уйти от них.

П/Л) Я часто ожидаю худшего и стараюсь избегать непривычных или неясных ситуаций.



ЗАМРИ

(П/Л) Я часто ощущаю беспомощность, и мне кажется, что ничего не исправишь.

(П/Л) В большинстве случаев самовыражение неуместно или небезопасно.

(П/Л)

Иногда я не чувствую в стрессовых ситуациях ничего, кроме оцепенения.

(П/Л) Мне кажется, мне никто не поможет.

(П/Л) Иногда я предпочитаю просто залечь на дно и ждать, пока все само пройдет.



Альтернативная реакция на стресс:

________________________________

_________________________________



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Моя реакция на стресс – «бей». Помнишь, как я разговаривал с мамой по телефону на кухне, а ты включила блендер? Я злобно на тебя посмотрел, замахал руками, отключил динамик в телефоне и наорал на тебя.

Я думаю, что такая реакция на стресс, скорее всего, заставила тебя почувствовать неуважение, злость и боль.

Думаю, лучше было бы просто уйти из кухни и продолжить разговор в другом месте. Я мог бы вернуться к тебе позже, когда успокоюсь, и дать тебе понять, что, когда я говорю по телефону и мы оба на кухне, мне бы хотелось, чтобы ты потерпела, пока я закончу, а уже потом начинала бы шуметь.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что определил свою реакцию на стресс в этой ситуации, рассказал мне и попытался придумать более приемлемый способ борьбы со стрессом в будущем.

Линия поддержки. От дистресса к эустрессу
Запишите один из ваших стрессоров, которые связаны с упражнениями по этой книге, ниже на странице. Каковы ваши убеждения и верования относительно этого стрессора? Какие последствия вы испытываете, эмоционально и психологически, когда усиливаете стрессор своими убеждениями? Используя тот же стрессор, попробуйте найти позитивное верование или убеждение, которое будет настолько же правдивым, как и негативное. Представьте, как новая переменная B в уравнении может повлиять на С – последствия – и увести их в сторону «хорошего стресса».
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Дистресс: ________________________

Эустресс: ________________________


Родительство

– Разные стили родительства (Рэнди и Фелис)

– Объединенная семья (Уилл и Лани)

– Ее или его родители (Сьюзан и Арджун)

Глава 36

Разные стили родительства

Осознанное родительство требует готовности быть именно родителем, а не другом или начальником.




Разобравшись с некоторыми проблемами в своем браке, Рэнди и Фелис (см. главы 13 и 20) обрели эмоциональную стабильность, которая им требовалась в отношениях, и смогли обратить внимание на своих дочерей и накопившиеся проблемы родительства.

– Больше всего меня волнует то, как мы разбираемся с дисциплиной, – сказала Фелис.

– Лично я считаю, что тебе нужно расслабиться и оставить их в покое, – сказал Рэнди. – Они ведь дети. Конечно, они едят чипсы и зависают в интернете.

– Вот в этом и проблема, понимаете? – сказала Фелис, повернувшись ко мне. – Он снижает мой авторитет.

Фелис перестала работать, чтобы воспитывать дочек, но теперь, когда у них появилась няня на часть дня, у нее появилась возможность потихоньку возвращаться к волонтерству или работе на полставки. Рэнди реже бывал с дочерями из-за рабочего графика. Он собирался поддерживать точку зрения Фелис на границы и последствия в том случае, когда девочки не выполняли свои обязанности, однако, когда дело доходило до того, чтобы по-настоящему это делать, Рэнди часто спускал все на тормозах или конфликтовал с Фелис. Одним из факторов, которые осложняли ситуацию, стало то, что девочкам, судя по всему, требовался разный подход с точки зрения дисциплины. Оливия явно более ответственно подходила к домашним заданиями и была готова накрывать на стол и убирать посуду, в то время как Шарлотта не стремилась делать уроки и исчезала, как только речь заходила о помощи родителям.

– У них разные характеры, – сказал Рэнди. – Ты слишком давишь на Шарлотту.

– А ты слишком мягок с Шарлоттой, – ответила Фелис. – Она знает, что ты спустишь ей с рук все, что бы она ни натворила.

Доктор Фостер Клайн и Джим Фей, сооснователи «Института любви и понимания», а также соавторы книги «Воспитание с любовью и понимание», обозначили четыре основных типа родителей: военные, наседки, наблюдатели и советчики. Военные ставят во главу угла власть и контроль и ожидают, что дети будут соблюдать правила и исполнять просьбы, иначе их ждет наказание. Наседки, несмотря на благие намерения, стараются уберечь детей от малейших физических и эмоциональных неудобств. Они пытаются угождать детям, мало о чем просят и мало чего ждут в ответ. Родители-наблюдатели практически никак не направляют детей по жизни, причем по самым разным причинам – будь то беспристрастность, усталость или ощущение, что дети лучше учатся на собственном опыте. Они устанавливают крепкие продуманные границы, исходя из безопасности детей и того, как их поведение влияет на других. Родители-советчики дают детям варианты действий в определенных границах, так что дети могут сами решить, что делать, и осознавать дальнейшие последствия своего выбора.

Как родители-военные, наседки или наблюдатели, мы либо перенимаем тот стиль воспитания, который применяли к нам, либо противоположный ему, пытаясь не навредить нашим детям так, как навредили нам. Попробуйте обсудить ваши родительские привычки, чтобы попытаться изменить их и стать родителями-советчиками. Так вам будет проще взаимодействовать с детьми, а дома будет гораздо спокойнее.

Обсуждая различные стили родительства, Рэнди понял, что из-за сложностей и конфликтов на работе, приходя домой, он сам хотел быть ребенком. Он привык относиться к дочкам так, как будто они его друзья. И несмотря на то, что дружелюбное отношение к детям – это чудесно, попытка сделать из них друзей работает на наши потребности, а не на их. Как бы Оливии и Шарлотте ни нравилось то, сколько воли отец дает им в каждой отдельной ситуации, в целом такое количество власти вызывало у детей ощущение нестабильности. Для ребенка гораздо важнее не поступить по-своему или выйти победителем в конкретном случае, а чувствовать безопасность за счет авторитета родителей, понимать причины установленных границ и иметь возможность самостоятельно делать выбор и учиться на своем опыте.

Фелис признала, что склонна колебаться между стилем военного и наседки. Несмотря на то что в какой-то степени ей это казалось более правильным, чем то, как поступали ее родители, которые просто ее игнорировали, до желанного осознанного родительства ей предстояло проделать большой путь. Фелис и Рэнди вместе решили обратиться к местному коучу для родителей и посетить несколько онлайн-занятий. Вскоре они осознали связь между своим поведением по отношению к дочкам и теми переживаниями, которые сами испытывали в детстве. Тогда им стало ясно, что изменить свое поведение значительно проще, чем они оба предполагали.

Упражнение
Говорящий определяет, кто он – родитель-военный, наседка, наблюдатель или советчик. Попытайтесь быть честным с собой и партнером, не осуждайте. Какой стиль исповедовали ваши родители или взрослые, которые их заменили? Какими были плюсы и минусы их поведения для вас как для ребенка?

Вы предпочитаете не упирать на свою власть как родителя, чтобы избежать конфликтов, или выходите за пределы разумного, контролируя детей? Поговорите с партнером о том, как он мог бы помочь вам приблизиться к родителю-советчику.



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Я знаю, что больше всего подхожу под описание родителя-наблюдателя. У меня частенько не остается сил, я сдаюсь и устраняюсь. Я не хочу быть военным. Когда я вижу, как ты обращаешься с детьми, мне становится страшно. В то же время я не знаю, что делать мне. Так что я оставляю все тебе на откуп, а когда результат оказывается плачевным, просто ухожу. Я не хочу принимать свой родительский авторитет и власть. В нашей семье мама была наблюдателем. Отец был военным. Я повторяю тот же паттерн с нашими детьми и тоже становлюсь наблюдателем, как мама. Мне было бы проще стать родителем-советчиком, если бы мы придумали план, установили основные правила и придерживались их. Например, запретили бы детям пользоваться гаджетами за ужином, но разрешили почитать после, а еще следили бы за тем, как они выполняют свои домашние обязанности, четко определив, что их ждет, если будут отлынивать.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что поделилась со мной мыслями о стиле родительства и о том, как мы могли бы поддержать друг друга в стремлении стать родителями-советчиками.


Глава 37

Объединенная семья

Биологическая семья – это данность. Объединенная семья – награда.




Уилл и Лани были женаты год. Уилл был вдовцом, а Лани развелась более десяти лет назад. Двенадцатилетний сын Уилла, Максвелл, отказывался помогать по дому, ужинать вместе с семьей или общаться с Лани. В довершение всего Уилл обнаружил у него в рюкзаке вейп. Когда он попытался поговорить с сыном, Максвелл сказал ему, что ненавидит свою новую семью. Вейпом он пользовался, чтобы успокоиться и бросить вызов отцу. У Келли, десятилетней дочки Лани, начала снижаться успеваемость в школе. Она сказала, что хочет насовсем переехать к своему отцу, бывшему мужу Лани.

Глаза Лани покраснели, на шее вздулась вена. С минуту она не могла вытащить из упаковки бумажный носовой платок и в итоге достала больше, чем ей было нужно.

– Я разочарована, – печально сказала она. – Мы теперь семья, а в итоге все стало только хуже. Максвелл кричит, хлопает дверью, оскорбляет меня. Я кричу в ответ и чувствую себя злобной мачехой, особенно когда Уилл не защищает меня от своего сына. Келли отказывается помогать по дому, потому что видит, что Максвелл весь день сидит за компьютером.

– Макс все еще тоскует по маме, – сказал Уилл, напряженная челюсть выдала то, как он пытается сдержать свои чувства. – Он ходит к психологу, но ему явно тяжело.

Смешать две семьи очень непросто. В этом случае было еще одно осложнение – мальчик скорбел по умершей матери. Помимо прочего, Максвеллу и Келли нужно было привыкнуть друг к другу в качестве сводных брата и сестры. Детям может казаться, что им недостает родительской любви, если приходится «бороться» за нее с незнакомцем.

Слушание, признание и сочувствие (см. главы 3–7) помогли Уиллу и Лани разобраться и понять свои страхи и надежды относительно Максвелла и Келли. Они договорились – пока – забыть о том, что ждали безболезненного объединения двух семей в одну счастливую. Сравнение текущей ситуации с идеализированной версией семейной жизни приводило к разочарованию. Чтобы прийти к единству, нужно было применить более тонкий подход – всей семьей обсуждать приемлемое поведение, выделять время под встречи, в ходе которых Максвелл и Келли имели возможность выразить свое мнение по поводу происходящего и принимаемых родителями решений, а также установить для обоих детей общие границы.

Мы также обсудили методику Флортайм[1] доктора Стенли Гринспена. Гринспен был детским психиатром, который развил мощную и эффективную систему, которая стала известна как Флортайм-подход Гринспена. Часто родителям требуется на какое-то время отказаться от своих ожиданий и буквально сесть на пол рядом с детьми, чтобы прислушаться к игре их воображения на текущей стадии развития. Уилл и Лани знали, что проводить время с Максом и Келли полезно, но жизнь и работа отнимали много времени, так что выделить его для детей было все труднее. Кроме того, родители часто неправильно интерпретируют вызывающее поведение детей как посыл «Я им больше не нужен». Гринспен описывает Флортайм как ежедневную активную подстройку к ребенку в течение получаса, когда вы позволяете ему управлять вашим взаимодействием. Совместное чтение и просмотр фильмов – это положительная активность, но Флортайм требует полного внимания родителя к ребенку. Значит, вы должны быть полностью сосредоточены и настроены на ребенка, вам следует отвечать на его сигналы и позволить ему в ограниченный период времени управлять вашим взаимодействием.

Уилл и Лани предприняли согласованные усилия по тому, чтобы выделить время на Флортайм с Келли и Максом, отказавшись от любых раздражителей, включая друг друга. Уилл начал медитировать и работал над тем, чтобы оставаться заземленным и любящим в те минуты, когда Макс жаловался, злился или вел себя неуважительно. А еще он оставил себе эмоциональное пространство для скорби по умершей первой жене.

Иногда во время Флортайма Уилл водил Макса поиграть в баскетбол в местном общественном центре, иногда уделял ему время во время катания на велосипеде или поездок в скейт-парк – Уилл убирал телефон и настраивался на Макса, отмечал его успехи в катании, прислушивался к его мнению и наслаждался особенностями характера своего сына. Кроме того, во время Флортайма они могли вместе лежать на полу в гостиной – Уилл слушал, как Макс рассказывает о видеоигре, в которой добился успехов, и задавал ему открытые вопросы или отражал гордость и радость сына от того, что тот с кем-то подружился.

Понадобилось всего две недели внимания Уилла, чтобы враждебность Максвелла к Лани и Келли начала снижаться. Лани, которая выделила время на Флортайм с Келли, также отметила, что ее дочь стала более позитивно относиться к новым жизненным обстоятельствам.

Упражнение
Говорящий рассказывает об объединении семей. Похожи ли ваши стили родительства? Чувствуете ли поддержку как родитель или приемный родитель? Уместны ли те границы, которые вы установили в отношениях со всеми детьми, биологическими и нет? Определите зону, которую хотели бы улучшить в ваших отношениях с объединенной семьей, и способ, которым партнер может вас поддержать.



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Я боюсь, что мы живем параллельными жизнями под одной крышей – ты с твоими детьми, а я с моими. Я всегда знал, что дети в тайне надеялись, что я вернусь к их маме. Когда мы стали встречаться и поженились, мне было тяжело пережить их разочарование. Я думаю, что выбираю взаимодействовать с ними отдельно, потому что стараюсь избегать конфликтов. Мне просто проще взаимодействовать отдельно с тобой, а отдельно с ними.

Я хочу, чтобы мы регулярно ужинали все вместе, а не ели по вечерам по отдельности в разное время.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что рассказал о своих мыслях по поводу объединения наших семей и сказал о том, что, как тебе кажется, поможет нам стать ближе.


Глава 38

Ее или его родители

Родители идут в комплекте со второй половиной.




Для многих пар общение с родителями второй половины оказывается очень сложным. Так случилось и у Арджуна со Сьюзан (см. главы 2 и 17). Мать Сьюзан умерла, когда та была маленькой, но Боб, ее отец, продолжал принимать участие в жизни дочери. Он изо всех сил старался принять Арджуна в качестве зятя, однако, стоило Бобу чуть перебрать, как его шутки и истории начинали пестреть ксенофобскими замечаниями по поводу расы и религии Арджуна. За ужинами с Бобом Арджун частенько чувствовал, что хочет или поругаться с тестем, или просто встать и уйти.

– Я чувствую, что не нравлюсь твоему отцу, – сказал Арджун. – Мне кажется, он надеется, что мы разведемся и ты сможешь выйти замуж за правого христианина-фундаменталиста вроде него.

– Не злись на меня, – начала защищаться Сьюзан. – Я бы хотела его изменить. Я понимаю, что он может быть бестактным и говорить гадости, но в этом виноват алкоголь.

Сьюзан чувствовала, что ее раздирают противоречия. С одной стороны, ей было очень неприятно каждый раз, когда проявлялась ксенофобия ее отца. Она хотела отругать его за эгоизм, зашоренность и то, что он делает им с Арджуном больно. С другой стороны, она боялась, что злость не поможет ситуации, а только сделает все еще хуже, и этим оправдывала свою пассивность.

Мать Арджуна, в свою очередь, игнорировала Сьюзан, когда они находились в одной комнате, и обращалась к ней опосредованно через Арджуна. Несмотря на то, что Сьюзан изо всех сил пыталась понять индийские культурные нормы, а также те ожидания, с которыми вырос Арджун, ее западные установки мешали ей принять коллективизм Арджуна и то, что его родители влияли на выбор взрослых детей и их решения куда сильнее, чем казалось Сьюзан адекватным.

– Самое сложное для меня – это то, как ты относишься к своим родителям, – сказала Сьюзан. – Меня бесит то, сколько власти они над тобой имеют. Я знаю, что ты стал чаще им отказывать, но…

– Кажется, у вас обоих проблемы с семейным взаимодействием, – отметила я. – Создание новой семьи в тот момент, когда семья родителей продолжает на вас очень сильно влиять, может быть проблематичным.

Когда Арджун или Сьюзан пытались установить границы, их родители начинали во всем винить супруга или супругу своего ребенка, сопротивлялись и не исполняли их просьбы.

В 1968 году доктор Стивен Карпман написал статью о так называемом «треугольнике драмы». Его гипотеза предполагала, что люди в отношениях постоянно принимают одну из трех разных ролей, которые заставляют их поддерживать небезопасную и непродуктивную динамику. Каждая из этих ролей относится к одной из вершин треугольника: Агрессор, Спасатель, Жертва. В отношениях друг с другом и родителями Арджун и Сьюзан видели родителей как Жертв, партнеров как Агрессоров, а на себя принимали роль Спасателя, чтобы уберечь родных от осуждения партнера. Но это приводило лишь к перезапуску треугольника, где они менялись ролями и вскоре видели родителей друг друга в качестве Агрессоров, самих себя – на месте Жертв, а партнеров заставляли быть Спасателем. Отношения превращались в проклятый замкнутый круг.

Сьюзан и Арджун чувствовали себя ответственными за эмоции родителей. Они выросли с подсознательным убеждением в том, что это их ответственность – оберегать родителей от расстройства и находить решение их проблемам. Сьюзан научилась готовить, когда умерла ее мама, и с десяти лет кормила себя и отца. По воскресеньям она продолжала ездить к отцу, готовила ему на неделю и убирала продукты в морозилку. Арджун, родившийся в США, с двенадцати лет подрабатывал репетитором у других детей и вкладывался в семейный бюджет. В старших классах он побеждал на шахматных турнирах и копил денежные призы, чтобы потом его родители могли купить первую машину. На третьем курсе колледжа ему предложили работу с шестизначной зарплатой в техническом стартапе. Арджун не разделял убеждения руководства, но принял предложение и проработал там год, чтобы оплатить родителям ипотеку.

Арджун и Сьюзан стали усиливать преданность друг другу и самим себе. Переход к более уважительной и вдохновленной динамике отношений означал возможность открыто говорить о своих чувствах и нуждах, когда речь заходила о взаимодействии с членами семей друг друга. А еще – отказ от попыток спасать своих родителей или демонизировать чужих. Чтобы установить четкие и рабочие границы, им пришлось проявить выдержку и сочувствие, потому что родители приняли их решение выйти из треугольника Карпмана с сопротивлением и недовольством. Постепенно между ними установилась более здоровая динамика взаимоотношений, когда родители Арджуна и отец Сьюзан привыкли к новым правилам взаимодействия.

Упражнение
Ниже вы видите так называемый драматический треугольник. Определите ситуацию, в которую вы регулярно попадаете, общаясь с родителями партнера. Изучите роли Агрессора, Жертвы и Спасателя. Как родители партнера ведут себя в отношении вас выбранной ситуации? Какие роли они играют? Какую роль играет ваш партнер или какая ему в итоге достается? Каким образом вы, ваша вторая половина и его или ее родители меняетесь ролями?



[image: ]

Затем Говорящий описывает, какие ощущения испытывает от своей «роли» в треугольнике, и определяет, какое поведение помогло бы ему из нее выйти. Не забывайте взять полную ответственность за свои действия, выбор и эмоции, никого не обвиняя. Что мог бы сделать ваш партнер, чтобы поддержать вас в попытке выйти из этой роли?

Ситуация: ___________________________________

Вместо того, чтобы принять роль _______________

я могу _______________________________________

Ты можешь поддержать меня вот так: ___________

_____________________________________________




Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Я хочу поговорить о том, как твоя мама приходит присмотреть за детьми и не соглашается с тем, как я их воспитываю. Когда она меня критикует, я принимаю роль Жертвы. Я напускаю на себя радость и игнорирую ее, но на самом деле обижаюсь. Я могла бы попытаться выйти из этой роли, отвечая ей напрямую. Например: «Я знаю, что вы были прекрасной матерью. Вы вырастили потрясающего сына. Я не идеальная мать, но мне больно, когда вы говорите, что я делаю что-то не так из-за того, что у нас с вами разный подход к воспитанию детей. Я была бы признательна, если бы вы обратили внимание на то, что я делаю правильно». Ты, как мой партнер, мог бы просто выслушать меня, когда я расстраиваюсь из-за твоей мамы. Например, сказать что-нибудь вроде: «Да, с ней бывает непросто».

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что рассказала о том, какую роль ты принимаешь во время визитов моей мамы. Я вижу, что ты хочешь принять ответственность за свое поведение в этой ситуации и изменить динамику ваших отношений. Я тебе очень благодарен.

Линия поддержки. Двигайтесь
Невозможно что-то почувствовать без движения. Наша грудная клетка вздымается и опускается чаще, когда мы радуемся, ступни подергиваются, когда мы тревожно скрещиваем ноги, горло сдавливает, а глаза смаргивают слезы, когда нас внезапно переполняет грусть или благодарность. Мышцы напрягаются или расслабляются в ответ на эмоции. Обращаем мы на это внимание или нет, чувства постоянно заставляют нас двигаться.

Когда речь заходит о проживании эмоций, движению зачастую уделяется меньше времени, чем более «уважаемым» когнитивным формам терапии. По крайней мере в западной культуре. Но без движения мы не сможем постичь свои эмоции. Чем больше эмоций мы способны свободно выразить, прожить и осознать, тем лучше мы сможем встроить их в свою личность и тем больше пользы извлечем из скрытой в них мудрости.

Не только артисты могут самовыражаться через движение. Любому, кто хочет познать и полностью прочувствовать свою внутреннюю реальность, стоит попробовать это сделать. Вы сможете найти собственный способ расширения эмоционального диапазона благодаря йоге, танцам, прыжкам, катанию по полу, совместным занятиям спортом с партнером или долгим прогулкам на природе.

Возможно, внутри вас сокрыт страх или скорбь, которым, чтобы проявиться, требуется сильная вибрация ваших голосовых связок. Может быть, ваша внутренняя радость жаждет, чтобы вы раскинули руки. А грусть мечтает, чтобы вы сжались в комок, и тогда слезы наконец-то смогут пролиться. Будьте внимательны к своим эмоциям и к тому, как они пытаются помочь вам встроиться в сжатое пространство «приемлемых» обществом движений и жестов.

Femme! – это занятия для женщин, которые хотят изучить экспрессивное движение. На курсах вы сможете познать мощь осознанного перемещения эмоций по вашему телу и позволить себе выразить их более полно, чем это обычно возможно в нашей ежедневной жизни. Бернадетт Плезант, вдохновляющий оратор и целитель, придумала эти занятия для женщин в качестве безопасной формы выражения эмоционального интеллекта, который уже присутствует в их телах.


Языки любви

– Как найти свой язык любви (Калеб и Виола)

– Как говорить на языке любви вашего партнера (Калеб и Виола)

– Список любовных дел (Калеб и Виола)

Глава 39

Как найти свой язык любви

Чтобы любовь укрепляла отношения, ее нужно принимать так, как ее выразил партнер.




Калебу и Виоле было под шестьдесят, они были женаты и жили вместе пять лет. Они оба были вдовцами и познакомились в группе поддержки для переживающих утрату. Их дети выросли и завели собственные семьи. Они позвонили мне, чтобы «попробовать терапию».

– Стоит ли нам тратить деньги и энергию на попытку измениться в нашем возрасте? – спросил Калеб. – Или нужно принять все так, как есть? Вопрос на миллион долларов.

– Что бы вы хотели изменить?

– Я бы хотел, чтобы Виола ценила то, что я делаю для нее, – сказал Калеб. – Я многим занимаюсь по дому. Может, это и не очень романтично, зато важно. Например, я организовал ремонт кондиционера и отопления. Я бы хотел, чтобы она не тратила деньги и перестала покупать мне подарки. Она как будто считает, что каждый день Рождество. Я никогда не был особенным любителем Рождества или подарков.

– Я стараюсь не сравнивать Калеба с моим умершим мужем, но я привыкла быть с тем, кто ценит мою заботливость, – сказала Виола. – Я не сосредоточиваюсь на том, что он делает по дому, потому что мне все это не важно. Он делает это для себя, а не для меня. Когда мы оба умрем, работающий кондиционер и вовремя оплаченные налоги не будут иметь никакого значения.

Доктор философии Гэри Чепмен в своей книге «Пять языков любви» объясняет, что языки любви могут помочь нам понять, как мы отдаем и принимаем любовь. Такой подход показался мне невероятно полезным в работе с парами. Когда речь заходит о любви к другому, многие из нас пытаются любить других так, как мы сами хотели бы быть любимыми, а не так, как это нужно им. Это значит, что пока мы думаем, что показываем силу своей любви, наши действия не несут для партнеров того же смысла, каким их наполняем мы сами. Изучая свой язык любви и язык любви вашего партнера, вы сможете проявлять свои чувства с большей уверенностью и меньшим недопониманием.

Пять языков любви включают в себя Слова поощрения, Прикосновения, Подарки, Время и Помощь. В языках любви нет иерархии: они все одинаково значительны и правильны для того, кому выражают любовь, особенно если это подходящий ему способ переживания чувств.

Для того, чей язык любви – Время, внимание партнера и присутствие станет лучшим способом выразить любовь и поддержку.

Если ваш язык любви – Прикосновение, теплый физический контакт, соприкосновение руками, объятия и ласки – прямой путь к сердцу. Прикосновения становятся волшебством: вы чувствуете себя дома. И в этом языке любви сексуальная близость становится важным аспектом.

Для тех, кто ощущает любовь через Слова поощрения, важнее всего услышать от партнера ее словесное выражение с использованием особого языка, который имеет значение для вас обоих.

Если ваш язык любви Помощь, то вы чувствуете себя наиболее любимым тогда, когда партнер делает что-то ради вас, стараясь изо всех сил. Подать заявку на страховку, забрать ваши вещи из химчистки или организовать день рождения для вашего ребенка – это знаки любви, которые показывают вам, что партнер стремится сделать вашу жизнь легче или приятнее.

Вы предпочитаете Подарки? Значит, чувствуете себя наиболее любимым тогда, когда партнер вручает вам продуманный подарок в правильный момент и показывает этим, как хорошо вас знает. Речь не о материализме. Подарок показывает – видимо и заметно, – что ваш партнер понимает, кто вы и что для вас важно.

Для Калеба языками любви были Помощь и Прикосновения. А Виола больше всего ценила Время и Подарки. Они выказывали свою любовь друг к другу так, как сами хотели ее получать, вместо того чтобы подстроиться под предпочтения партнера. Осознав свои языки любви, Виола и Калеб смогли понять, почему их выражения любви, несмотря на благие намерения, оставались незамеченными и каким образом им нужно будет проявлять чувства в дальнейшем, чтобы те укоренились в сердце любимого человека.

Упражнение
Выберите свой главный язык любви. Чтобы узнать больше о каждом из них, я рекомендую вам прочесть книгу Гэри Чепмена, которую упоминала ранее. Раздумывая над языками любви, не старайтесь выбрать «правильный», не волнуйтесь и не задумывайтесь слишком глубоко. Прислушайтесь к своей душе. Затем Говорящий рассказывает о том, как, где, когда и от кого получал любовь в такой форме в детстве. Если этого не было или выражений любви было недостаточно, Говорящий рассказывает о том, каково было жаждать такого проявления чувств.



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Мой главный язык любви – Слова поддержки. В детстве меня никогда не хвалили. Я читала о том, что нельзя хвалить детей, потому что они к этому привыкнут, но мне было бы гораздо легче, если бы люди чаще говорили о том, что хорошее во мне видят. Я чувствовала, что мне не хватает Слов поддержки, особенно потому, что мою сестру-близнеца постоянно хвалили мама, папа, учителя и родственники.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что поделилась со мной своим языком любви и наблюдениями о нем. Теперь я лучше знаю, что могу сказать или сделать, чтобы выразить свои чувства к тебе.

Глава 40

Как говорить на языке любви вашего партнера

Изучение чужого языка любви требует увлеченности и практики.




Когда Калеб и Виола (см. главу 39) обозначили свои языки любви, их постоянную легкую неудовлетворенность стало проще объяснить. Дело было не в том, что они не любили или не уважали друг друга, и даже не в том, что не совпадали характерами. Корень проблемы крылся в том, как они выражали и принимали любовь. Если Калеб не выражал чувства в той форме, которую Виола могла принять и переварить, она их просто не замечала.

– Теперь я знаю, почему ты не обращаешь внимание на то, что я для тебя делаю, – сказал Калеб. – Я говорю с тобой на языке Помощи, а ты говоришь на языке Времени и Подарков.

– Когда в прошлом году ты подарил мне открытку на день рождения, я была так рада, – сказала Виола. – Ты потратил время на то, чтобы подумать обо мне и написать искренние слова. Для меня это был подарок мечты.

Калеб засмеялся и пожал плечами.

– Я проще тебя. Подержи меня за руку, сделай чашку кофе, и я буду счастлив.

– Все это время я дарила тебе подарки, – сказала Виола, – и умоляла тебя погулять со мной, когда для тебя языки любви – это Прикосновения и Помощь.

Я рассказала Виоле и Калебу личную историю, которая открывает болезненную правду о любви. Я не люблю растения, но у меня есть пальма, которую я завела, когда стала работать психотерапевтом для пар. Однажды я заметила, что у нее потемнели листья на кончиках. Я полила ее обильнее, чем обычно, потому что была уверена, что это поможет. Листья опали. Тогда я полила ее еще раз. И еще раз.

Наконец через несколько недель я отнесла пальму в туалет. Решила, что надо как следует замочить ее в воде. Я надеялась, что это спасет растение и пальма наконец-то из желтой снова станет зеленой. Но когда я поставила ее в раковину и вытащила из горшка, увиденное меня шокировало.

Горшок был полон стоячей воды. Корни казались загнившими. Они находились в пористом контейнере, который должен был держать их в сухости. Я топила растение водой, потому что думала, что ему это нужно. Я не понимала, чего растение хочет на самом деле.

Такое может случиться и в паре, если вы будете настойчиво выражать любовь к партнеру так, как считаете правильным, вместо того чтобы полюбопытствовать и понять, что он на самом деле хочет получить.

Виола дарила Калебу подарки, а когда он казался недовольным, дарила еще больше подарков. Это напрягало Калеба еще сильнее. Когда Калеб видел, что Виола кажется грустной или удрученной, он что-то делал ради нее – говорил на языке Помощи.

Но для Виолы главным языком любви было Время. Делая что-то для нее, Калеб становился еще более занятым и проводил с ней еще меньше Времени, а значит, только усиливал ощущение одиночества.

После нашего разговора Калеб и Виола стали искать в повседневной жизни способы выразить любовь друг к другу на языке, который был понятен другому. Виола старалась прикоснуться к Калебу, когда проходила по комнате мимо него, даже если это было просто легкое поглаживание плеча.

Калеб сделал усилие над собой и попытался организовать для них время искренней близости. Он спрашивал, не хочет ли Виола посидеть с ним на веранде или съездить выпить кофе в городе.

Как и моя пальма, отношения довольно упруги и способны быстро оправиться, если вы будете уделять им внимание, поймете, что может вдохнуть в них жизнь, и осознаете, как нужно их подпитывать.

Упражнение
Говорящий рассказывает о языке любви своего партнера. Какие озарения вы испытали, изучая язык любви своей второй половины? Что для вас было бы простым, а что сложным в попытке выразить любовь на понятном партнеру языке, именно так, как ему бы этого хотелось? Расскажите, что вы могли бы делать для партнера регулярно с учетом его языка любви.



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Мне полезно знать, что твой главный язык любви – Прикосновения, и это связано с твоими потребностями в сексе. Теперь я понимаю, почему секс для тебя так важен. Возможно, именно поэтому ты всегда говоришь, что любишь меня сильнее после того, как мы занимаемся любовью.

Не думаю, что мне будет легко выражать любовь к тебе через прикосновения, потому что я предпочитаю их избегать и нуждаюсь в собственном пространстве. Я не люблю прикосновения. В то же время я могу чаще прикасаться к тебе в течение дня, более дозированно. Я могу брать тебя за руку или спрашивать, хочешь ли ты, чтобы я помассировал тебе плечи, когда ты выглядишь встревоженной.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что рассказал о своих мыслях о моем языке любви и задумался о том, как мог бы выражать любовь в соответствии с моими потребностями.


Глава 41

Список любовных дел

Со временем новое поведение может стать новой привычкой.




Калеб и Виола (см. главы 39 и 40) решили перестать гадать, как каждый из них предпочитает выражать и принимать любовь. Изучив пять языков любви, который обозначил Гэри Чепмен, они смогли выработать систему выражения чувств, которая учитывала потребности их обоих.

Калеб «говорил» с Виолой через Помощь и иногда Прикосновения вместо того, чтобы выражать любовь через понятные ей Время и Подарки. Виола «говорила» через Подарки и Время, хотя Калеб нуждался в Помощи и Прикосновениях.

– Все стало понятнее, – сказала Виола, – но иногда мне по-прежнему сложно перевести эту концепцию в поведение. Из-за того что у нас разные языки любви, я не всегда понимаю, как именно я могу выразить свои чувства.

– Периодически мне удается придумать, как мы можем вместе провести Время, – сказал Калеб. – Но с Подарками мне всегда было тяжело. Я даже не знаю, с чего начать.

– Подари мне цветы, – ответила Виола. – Обращай внимание на то, что я выбираю на блошиных рынках. Помнишь, мы вчера были на уличной ярмарке? Я остановилась у одного из прилавков и показала, что мне там понравилось.

Виола и Калеб более четверти века выражали любовь так, как им было удобно и знакомо, не задаваясь вопросом о том, как партнер эту любовь принимает. В предыдущих браках они никогда не ставили свои потребности на первое место. Они часто расстраивались и учились принимать то, что им давали супруги, сосредоточившись на воспитании детей.

Они оба хотели большего от этого брака. Теперь, когда дети больше не отвлекали их друг от друга, ставки как будто стали выше.

Поначалу вам будет казаться неестественным тратить время и задумываться о том, как любить партнера по-новому. Как и с настоящим языком, пока вы не погрузитесь в его среду и не начнете на нем говорить, учить его будет непросто. Когда речь заходит о выражении любви, важно практиковать новое поведение.

Как имаготерапевт, я научилась помогать клиентам писать списки возможных поступков, которые дают им возможность ощутить любовь партнера. Частично такие списки состоят из воспоминаний о действиях и словах партнера, которые тот совершал или произносил без всяких усилий во время периода ухаживаний. Списки, которые я помогаю написать партнерам, опираются на осознанные ими языки любви друг друга и включают в себя эти воспоминания с упором на них. Я называю их Списками любовных дел (СЛД для краткости). Ими можно пользоваться как шпаргалками или мотиваторами. СЛД помогают парами перевести любовь в действия.

Калеб и Виола потратили пять минут на то, чтобы записать несколько четких и выполнимых действий, которые основывались на их языках любви и описывали, как партнер может выразить свою любовь. Они договорились дополнять эти списки новыми идеями и обсуждать, каково было принимать выраженную таким способом любовь. Несмотря на то что составление подобных списков как будто лишает процесс спонтанности, я поддерживаю клиентов в том, чтобы использовать СЛД как тренажер, который подготовит их к более спонтанному поведению в будущем.



СЛД Калеба

♥ Обнимай меня в постели перед тем, как рассказать о своем дне.

♥ Инициируй любое наше сексуальное взаимодействие, которое доставит тебе удовольствие, дважды в неделю.

♥ Предлагай записать меня ко врачу, когда я прокрастинирую.

♥ Когда я пропалываю сад, выходи на улицу и предлагай мне помощь.

♥ Когда проходишь мимо меня по дому, прикасайся к моей спине или сжимай руку.

СЛД Виолы

♥ Покупай мне цветы и оставляй их на столе с любовной запиской.

♥ Если видишь, что я сижу одна, возьми стул и присядь рядом без всякого повода.

♥ Садись рядом со мной вечером, когда я смотрю новости.

♥ Возьми меня за руку, спроси, как я себя чувствую, и выслушай мой ответ.

♥ Когда мы вместе едим, оставляй телефон в другой комнате.

Упражнение
Напишите свой Список любовных дел. Вспомните свой первичный и вторичный языки любви и опишите пять действий вашего партнера, которые могли бы вас порадовать. Затем Говорящий рассказывает о том, что может почувствовать, когда партнер выполнит перечисленные действия. Когда каждый партнер расскажет о своем списке и предполагаемых ощущениях, обменяйтесь своими СЛД и договоритесь выполнять хотя бы одно действие из списка партнера ежедневно.



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. В свой Список любовных дел я внесла следующее: купи мне маленький подарок, помассируй мне плечи пару минут, забери меня от метро после работы, помоги мне убрать со стола после ужина, запланируй для нас свидание раз в месяц. Такие поступки соответствуют моим языкам любви – Подарками и Помощи. Если ты будешь делать что-то из списка раз в день или даже раз в пару дней, я буду чувствовать себя особенной, любимой и значимой для тебя.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что написала свой СЛД и поделилась со мной, дав мне возможность выразить любовь к тебе на твоих языках любви.



Ваш СЛД

1. ______________________

2. _______________________

3. ______________________

4. ______________________

5. ______________________

Линия поддержки. Все уже происходит
Развиваться вместе не получится когда-то потом: это уже происходит вне зависимости от того, вовлечены ли вы в этот процесс. Даже если результаты радикально отличаются от того, к чему вы стремитесь, это не значит, что вы не развиваетесь. Вы присутствуете в собственной жизни с определенным уровнем открытости и любопытства, начинаете понимать, что вам подходит, а что нет, развиваете навыки интероцепции и сознавания (см. главы 29 и 34). Показывая желание познать себя и партнера в вашем Месте, вы делаете все, что нужно. Нас часто учат признавать свои достижения только тогда, когда они невероятно значительны и заметны всем вокруг или соответствуют заранее установленным представлениям о том, как должна выглядеть победа. Но любой великий успех складывается из множества мелких, куда более очевидных достижений, которые ему предшествовали.

Потратьте время на то, чтобы заметить, признать и насладиться своими успехами вместе с партнером. Не важно, большие это достижения или мелкие. Отдайте себе должное за стремление исследовать ваши отношения и корректировать курс вашего общего «корабля». Подобно тому, как пункт назначения настоящего судна может перенестись на тысячу километров за счет малейшего поворота штурвала, так и ваши отношения могут изменить свое направление из-за мелких шагов, которые вы предпринимаете в течение жизни.


Сексуальность

– Несоответствие желаний (Уилл и Лани)

– Понимание сексуальной стыдливости (Уилл и Лани)

– Эротические схемы (Гейл и Оливер)

Глава 42

Несоответствие желаний

В несоответствии желаний нет ничего личного.




Когда Лани и Уилл поженились, их главной целью было совместить две семьи в одну (см. главу 37). Уилл потерял жену из-за рака за два года до встречи с Лани, которая уже более десяти лет была в разводе. Несмотря на то что сыну Уилла, Максвеллу, и дочке Лани, Келли, поначалу было сложно, за полгода их дети привыкли к друг другу и новым приемным родителям. Семейная жизнь стала гораздо стабильнее и гармоничнее.

– С тех пор как отношения с детьми наладились, – сказала Лани, мельком взглянув на Уилла, – возможно, нам стоило бы поговорить о наших личных проблемах.

Уилл так вжался в спинку кресла, как будто его сдуло промышленным вентилятором. Он стиснул подлокотники и напряг подбородок.

– Нам сложно говорить о сексе, – сказала Лани, как бы объясняя его реакцию.

– Мы думали, дело в гормонах, – Уилл потер висок. – Но я сдал анализы, врач проверил мой уровень тестостерона. Физически со мной все нормально.

Честно и прямо говорить о сексе и желаниях непросто в любых условиях. А уж тем более делать это перед кем-то другим, даже психотерапевтом, может быть неловко и неприятно. Важно все равно это сделать. Большинство из нас выросли неспособными спокойно обсуждать вопросы, связанные с сексом, исследовать сексуальность открыто и вдохновенно или безопасно учиться чему-то новому в этой сфере путем проб и ошибок. Мы полны стыда и осуждения и с трудом понимаем, как познать свою собственную эротическую сущность во всей ее сложности, полноте и очаровании.

– Врач предложил мне таблетки для потенции. Меня бесит мысль о том, чтобы вызвать эрекцию лекарством, – сказал Уилл. – Я чувствую себя жалким. Такая у меня теперь жизнь, да?

– Мы практикуем другие варианты секса, – сказал Лани, – но мне очень хочется проникновения. Я думаю, что таблетки могли бы помочь нам, если бы ты перестал считать их последним гвоздем в крышку гроба твоей сексуальности. Как говорится, уложили бы проблему на лопатки.

– Уложили? – игриво переспросил Уилл.

Лицо Лани посветлело, и мы все засмеялись.

Терапевты часто называют разницу в уровне сексуального желания в паре «несоответствием». В долгих отношениях уровни желания могут меняться – тот, кто раньше хотел секса меньше, начинает чувствовать большую потребность в нем, и наоборот. На уровень желания влияет множество факторов: представления о теле, непроработанная травма, гормональные изменения, болезнь, отсутствие чувства безопасности, расстановка сил, социальные условия, стресс, отсутствие близости или ее переизбыток, сложности с пониманием взаимодействия мужских и женских энергий и многое другое.

В своем курсе, посвященном эротическим схемам взаимодействия, сексолог и писательница Джайя описывает разные сексуальные состояния – Авантюрное, Асексуальное, Любопытное, Исцеляющее, Отдыхающее и Трансформирующее. Когда один партнер в Любопытном, Авантюрном или Трансформирующем состоянии, партнеру, который находится в Отдыхающем, Исцеляющем или Асексуальном, может быть сложно вступить с ним в интимную близость. Любая причина несоответствия желаний партнеров может быть довольно болезненной.

Эксперт в области полового воспитания и активистка, доктор философии Эмили Нагоски, деконструирует эмоциональные, культурные и биологические особенности желания в своей книге «Как хочет женщина». Она рассказывает о двух системах, которые управляют нашим желанием: системе сексуального возбуждения (SES) и системе сексуального подавления (SIS). SES реагирует на то, что распознает как «сексуальные стимулы», которые получены из чувств или мыслей. Эти стимулы не универсальны и различаются от человека к человеку. То, что детей забрала бабушка, эротичная музыка и запах кожи вашего партнера могут стать потенциальными активаторами SES, если вы распознаете эти стимулы как сексуальные. Система SIS распознает угрозы и останавливает ваше возбуждение. Угрозы могут варьироваться от боязни осуждения в постели со стороны партнера до возможности подхватить ЗППП или забеременеть, когда вы этого не хотите. Чем сильнее активируется SIS, тем меньше человек хочет участвовать в процессе возбуждения.

По мнению доктора Нагоски, изучить то, что «выключает» нашу систему сексуального подавления, даже более важно, чем осознать то, что нас заводит.

Разговор о разнице в уровне желания помог нормализовать ситуацию между Лани и Уиллом и уменьшить их страхи по поводу сексуального несоответствия. Они стали изучать убеждения, которые вынесли из своего воспитания и которые сформировали их нынешние сексуальные страхи и чаяния.

Уилл стал более осознанно подходить к тому, как можно было бы снизить активность SIS, и позволил Лани чесать ему спину каждый вечер после того, как засыпали дети, а также стал принимать таблетки для потенции, не воспринимая их как приговор. Кроме того, он стал сильнее активировать SES, чувственно и с удовольствием взаимодействуя с Лани – например, слушая музыку, танцуя, целуясь без повода и вместе принимая душ перед сном.

Упражнение
Прочитайте два списка ниже и обведите возможные способы выключения вашей системы сексуального подавления и включения системы сексуального возбуждения.

Затем Говорящий рассказывает об идее эротического свидания, который ему хотелось бы воплотить в жизнь на следующей неделе, а также перечисляет три способа отключить его SIS и включить SES.



Идея эротического свидания: ____________

______________________________________

______________________________________



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Я думаю, мы с тобой могли бы отправиться в поход на один день и провести ночь в той прекрасной хижине, куда мы ездили в прошлом году, на берегу озера Джордж. Чтобы отключить SIS, мне нужно заранее подготовиться, закупить продукты, собрать вещи, не забыть про репеллент и одеяла. Мне нужно забыть о работе, чтобы полностью сосредоточиться на нас.

Чтобы включить мою SES, я могу начать отправлять тебе сексуальные сообщения за пару дней до поездки и надеюсь получать от тебя такие же в ответ. Я могу выспаться, потренироваться в зале за день до отъезда, а также побегать, чтобы избавиться от лишних мыслей. А еще я возьму фонарик и дополнительный аккумулятор для телефона, чтобы мы могли включить музыку.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что рассказал об идее эротического свидания, а также о том, как ты мог бы ослабить свое сексуальное подавление и усилить возбуждение.



Способы отключить систему сексуального подавления (SIS)

♥ Обсудить и развеять мои страхи относительно ЗППП.

♥ Обсудить и обозначить наши взгляды на беременность и то, как мы будем действовать в случае чего.

♥ Перестать думать о работе.

♥ Регулярно взаимодействовать друг с другом чувственно и физически.

♥ Не забывать о гигиене перед сексом, чтобы повысить свою уверенность.

♥ Перестать работать в режиме многозадачности.

♥ Уменьшить количество отвлекающих факторов.

____________________________________

____________________________________



Способы включить систему сексуального возбуждения (SES)

♥ Целоваться несколько минут.

♥ Включить любимую музыку.

♥ Пару дней подряд поговорить о наших сексуальных фантазиях.

♥ Надеть одежду, которая мне приятна.

♥ Почитать эротические рассказы.

♥ Погулять и насладиться природой, ветром, запахами и видами.

♥ Потренироваться в течение дня.

____________________________________

_____________________________________


Глава 43

Понимание сексуальной стыдливости

Как бы глубоко ни спряталась ваша эротическая сущность, она все равно живет внутри вас.




Уилл и Лани (см. главы 37 и 42) серьезно относились к своей сексуальной жизни. Несмотря на то что Уилл изначально отказывался принимать таблетки для потенции, он согласился попробовать – для того чтобы снизить тревожность, связанную с сексом, и выйти из привычной колеи. Сочетание факторов – от непрожитой скорби по умершей первой жене до чувства неловкости – мешали развитию его сексуальных отношений с Лани.

Несмотря на то что Лани и Уилл были достаточно зрелыми, а значит, у каждого из них в прошлом было несколько сексуальных партнеров, их устоявшиеся близкие отношения пробудили чувство стыда и сложности, с которыми они никогда не сталкивались в коротких влюбленностях и страстных мимолетных романах.

– Мне всегда казалось, что в сексуальном плане я неправильная, – сказала Лани, тон ее голоса изменился, указывая на то, сколько эмоций вызывала у нее эта тема. – Как будто я какая-то нимфоманка.

– По-моему, это круто, что ты такая сексуальная, – сказал Уилл.

– Спасибо, – ответила Лани. – Но мне иногда кажется, что моя сексуальность тебя не заводит, а наоборот.

Лани помнила, что всегда испытывала сильное сексуальное желание, несмотря на то, что в ее семье итальянских иммигрантов, в католических школах, где она училась, и в ее в основном белом окружении среднего класса большинство культурных, социальных и межпоколенческих установок осуждали его уровень. Она рано узнала, что для женщины похоть опасна и вредна.

Стыд Уилла был вызван тем, что он предпочитал более пассивную роль, хотя наслаждался лидерством и властью в других сферах жизни.

Его мать из благих побуждений вырастила сына, который верил в то, что мужская сексуальность, если ее не обуздывать, агрессивна и жестока, ее нужно сдерживать и следить за ее проявлениями. Как оказалось, желания Уилла, когда он почувствовал себя достаточно комфортно, чтобы поделиться ими, включали в себя смену расстановки сил, фетиши, связанные с одеждой, и ролевые игры. Он с юных лет почувствовал, что его эротические вкусы и предпочтения вызывают осуждение, и впитал такое отношение. В прошлом браке ему было проще заниматься сексом «на автомате», подавив свою истинную сущность.

Каждый из нас с самого рождения, задолго до того, как узнает, что такое сексуальность, впитывает чужие мысли и убеждения о сексе, которые формируют наши собственные. Мы очень быстро узнаем, хорошо или плохо наслаждаться собственным телом. Мы понимаем, можем ли выразить эмоции полностью или лучше сдерживать чувства. То, что нас радует и приносит нам удовольствие, вызывает разные уровни одобрения и неодобрения, из-за чего какие-то предпочтения мы подавляем, а другим позволяем нас захватить. Мы осознаем, можно ли нам быть чувственными, через то, что слышим, ощущаем, нюхаем, пробуем на вкус, трогаем, через наши фантазии, творчество и воображение. Мы замечаем, принимает ли нас окружающий мир, когда мы самовыражаемся физически, соблюдаются или нарушаются установленные нами границы.

Пока мы растем, то постоянно сталкиваемся с убеждениями и верованиями, которые транслирует окружающий мир. Так формируется наше эротическое самоощущение – через ожидания и запросы других людей, социальные сети и искусство, через проявление взрослыми любви, привязанности и сексуальности, через гендерное разделением одежды, книг и игрушек в магазинах, через скрытую гендерную иерархию и неписаные правила поведения, касающиеся чувственности и физического взаимодействия – в школе, на площадке и у нас дома.

Уилл и Лани нырнули в собственную сексуальную стыдливость, поддерживая друг друга в процессе. Уилл осознал, что в тот момент, когда испытывал стыд из-за какого-то аспекта своей сексуальности, реального или выдуманного, то замирал и закрывался. Иногда он срывался на Лани, называл ее «ненасытной» или «озабоченной». Это подпитывало ее страхи и стремление обвинить саму себя в том, что она «нимфоманка». Лани всегда боялась, что из-за ее сексуальных аппетитов никто ее не полюбит. Ее стратегия избегания стыда, не слишком здоровая или успешная, заключалась в том, чтобы винить саму себя и отрицать свои потребности.

Лани и Уилл стали «заряжать» друг друга, создав список «Постыдных заповедей». Туда они записывали негативные убеждения и верования, которые повлияли на их сексуальность. Большую часть из них они услышали в период взросления. Как на наших занятиях, так и в остальное время они исследовали каждую заповедь и связанные с ней воспоминания. А затем создали список «Секс-позитивных заповедей», которыми могли бы заменить прежние негативные.

Упражнение
Потратьте пару минут на изучение приведенных ниже списков «Постыдных заповедей» и «Секс-позитивных заповедей» или напишите ваши собственные на пустых строчках. Обведите те, которые вам близки. Затем Говорящий называет одну Секс-позитивную заповедь, которой можно заменить старую, Постыдную.



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Я бы хотела взять на вооружение Секс-позитивную заповедь: «Наслаждайся своими чувствами полно, громко и не сдерживаясь. Ты не отвечаешь за то, как на тебя реагируют другие люди». Ею можно было бы заменить Постыдную заповедь: «Сдерживай проявления наслаждения, когда ешь, пьешь, прикасаешься, поешь, танцуешь и т. п., потому что излишнее выражение удовольствия и живости привлекает внимание». Из-за этой заповеди мне сложно наслаждаться своим телом во всей полноте его ощущений.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что поделилась со мной своими Постыдными заповедями и предложила заменить их на Секс-позитивные, чтобы мы могли больше наслаждаться сексом.
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Глава 44

Эротические схемы

Эротические схемы – это карта, ведущая к сокровищу в виде удовольствия.




Гейл и Оливер (см. главы 30 и 33) испытывали сексуальную фрустрацию.

В начале отношений секс как бы случался сам по себе, как и у большинства пар. Все было просто. Гейл этого хотела, Оливер тоже. Что бы ни происходило в их жизни, секс был восхитительным удовольствием, на которое каждый из них мог рассчитывать.

Но в последние несколько месяцев Гейл перестала реагировать на Оливера. Она говорила, что у нее что-то болит, ссорилась с ним или прерывалась в ходе зарождающегося сексуального взаимодействия, не оставляя Оливеру других вариантов, кроме как остановиться и улечься на свою сторону постели, чувствуя неприятный зуд в теле и мучаясь от беспорядочных мыслей.

– Я говорю тебе, чего хочу, а ты этого не делаешь, – сказала Гейл, повышая голос.

– Да, конечно, – стал защищаться Оливер. – Что бы я ни делал, все не так.

– Я что, прошу так многого? – голос Гейл взлетел, стало казаться, что она гораздо моложе. – Я не люблю слабые прикосновения и нежные поцелуи. Просто схвати меня!

– Прости, я не собираюсь прижимать тебя к постели или втискивать в стену а-ля «Пятьдесят оттенков серого», – сказал Оливер, нахмурившись и скрестив руки на груди. – Я не такой.

Сексолог и писательница Джайя создала секс-позитивную концепцию Пяти эротических схем, которая позволяет понять сексуальность и сексуальные предпочтения. Туда входят Энергичная, Чувственная, Сексуальная, Эксцентричная и Переменчивая. У каждой Схемы есть позитивная сторона, темная сторона и особые потребности. Изучение и осознание этих схем и того, как они относятся к вам и вашим предпочтениям, может помочь вам более полно и менее сдержанно переживать эротическое взаимодействие с партнером. Это хорошая альтернатива бинарному мышлению, особенно в том, что касается сексуальности: хорошее и плохое, нормальное и ненормальное, правильное и неправильное. Бинарное мышление разводит пары в разные стороны.

Энергичная эротическая схема описывает людей с высокой чувственностью, которые часто испытывают оргазмы, а иногда склонны к гиперчувствительности и осуждению («моя сексуальность лучше твоей»). Энергетики могут видеть секс как «нечто большее, чем просто физика». Если с ними взаимодействовать слишком поспешно или слишком прямо, их может как бы замкнуть. Кроме того, им может быть сложно доставлять удовольствие партнеру за счет собственных эротических потребностей. Энергетикам часто требуются легкие прикосновения, зрительный контакт и пространство для возбуждения.

Чувственная эротическая схема описывает тех, кому важнее всего эстетика, красота и чувственность, прожитая через ощущения. Люди с такой схемой могут легко отвлечься на что-то из внутреннего или внешнего мира во время эротического взаимодействия или гнаться за труднодостижимым оргазмом. Чувственным нужно спокойствие, четкая граница между «обычной жизнью» и сексом, а также мощный и разнообразные чувственные ощущения.

Сексуальная эротическая схема относится к тем, кто любит секс в его чистой и прямолинейной форме: обнаженное тело, гениталии, оргазм, проникновение. В такой схеме быстро разгорающееся и спонтанное желание – норма. Результат может оказаться важнее, чем процесс, и секс без оргазма будет казаться разочаровывающим или вызывать стресс. Сексуальным требуется много внимания к гениталиям, оргазмы, оральный секс, половой акт, сексуальная предсказуемость, частота и визуальная эротическая стимуляция.

Эксцентричная эротическая схема описывает авантюрных и творческих в сексуальном плане людей, которые наслаждаются эротическим удовольствием от расширения горизонтов, смещения границ и разрушения табу. Без заботливых отношений, в которых у них появляется возможность исследовать и принимать свою сексуальность, люди с такой схемой могут страдать от подавляющего их стыда.

Соавторы Кэролин Шабаз и Питер Чиринос в своей книге Becoming a Kink Aware Therapist подчеркивают необходимость для людей с нетипичными сексуальными потребностями, например БДСМ, принятия и поддержки со стороны сообщества единомышленников. Люди, которым ближе всего Эксцентричная схема, нуждаются в поддержке и свободе для безопасного исследования и изучения пограничных эротических практик.

Те, кому больше всего подходит Переменчивая схема, сочетают в себе в более или менее равных объемах проявления, которые свойственны носителям остальных четырех схем. Они сексуально искушенные и разносторонние любовники. Им легко может стать скучно, они бывают чересчур гибкими в отношении чужих потребностей и порой теряют собственные желания из-за того, что их сексуальность, как хамелеон, подстраивается под партнера. Переменчивым нужны гибкость, разнообразие и перемены.

Для Оливера и Гейл главным поворотным моментом стал подход к сексуальным проблемам в роли союзников, а не антагонистов. Эротические схемы стали мостиком в их кажущейся сексуальной несовместимости. Гейл поняла, что ее главная схема – Эксцентричная, в то время как у Оливера она была Сексуальной. Способность посмотреть на сексуальные потребности друг друга через призму Эротических схем помогла им осознать, почему им хотелось разных стимулов, прикосновений и взаимодействия. Их проблемы не имели никакого отношения к невозможности желать друг друга. Страхи Оливера потерпеть сексуальную неудачу менялись по мере того, как он проявлял все больше интереса к Эротической схеме Гейл.

Упражнение
Потратьте пару минут на то, чтобы определить свою Эротическую схему. Возможно, вам приглянется не одна, это нормально. Какая подходит вам лучше всего? Попробуйте «примерить» разные типы схем (или посетить сайт www.eroticbreakthrough.com) перед тем, как встретиться в вашем Месте, и пройдите тест на определение Эротической схемы.

Говорящий рассказывает о своей Эротической схеме. Почему вы считаете, что эта схема отражает, полностью или частично, вашу сексуальность? Если бы вы могли попросить партнера удовлетворить одну из потребностей, соответствующих вашей Эротической схеме, чтобы это было? Легкое прикосновение? Насыщенное ощущение? Больше секса? Безопасное изучение табу, на которое вы оба согласны? Можете ли вы сформулировать одну конкретную сексуальную просьбу к вашему партнеру?



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Мне больше всего подходит Энергичная сексуальная схема, хотя Чувственная тоже в какой-то степени. Я чувствую потребность в легких прикосновениях и пространстве. Мне всегда кажется, что я завожусь сильнее, когда ты на другом конце комнаты и просто смотришь на меня или когда ты на работе и флиртуешь со мной, отправляя неожиданные сексуальные сообщения.

Чтобы завестись, мне нужно действовать постепенно. Когда в следующий раз решим заняться сексом, ты мог бы постепенно приближаться ко мне в течение пяти минут, а не набрасываться сразу же.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что рассказала мне о своей Эротической схеме и потребностях. Меня заводит мысль о том, что теперь я знаю о тебе больше в эротическом плане.

Линия поддержки. И что же в этом слове?
Секс. Такое короткое слово – и сколько же в нем кроется смыслов.

Всемирная организация здравоохранения определяет сексуальность как «центральный аспект бытия человека на протяжении всей его жизни, который включает в себя пол, гендерные идентичности и роли, сексуальную ориентацию, половой инстинкт, удовольствие, близость и репродукцию. Сексуальность проявляется и выражается в мыслях, фантазиях, желаниях, убеждениях, установках, ценностях, поступках, поведении, практиках, половых ролях и отношениях. Несмотря на то, что сексуальность может включать все эти аспекты, не все они одновременно ощущаются и проявляются. На сексуальность влияет совокупность биологических, психологических, социальных, экономических, политических, культурных, правовых, исторических, религиозных и духовных факторов».

От каких ограничивающих определений сексуальности вы готовы отказаться?

Наша собственная сексуальная живость может быть связана с позитивными и негативными событиями в прошлом. Все они остаются глубоко в нашем теле. Даже если мы не разобрались осознанно в том, как наше прошлое влияет на нас сегодняшних или на то, как мы реагируем на наших нынешних партнеров, побочные эффекты прежних травм отражаются в нашей реактивности, желании защититься, избегании и подавлении. Если вы пережили насилие, нарушение границ или пренебрежение, ваша сексуальность и желание может проявляться противоречивым образом. Как показывает волна признаний о пережитом сексуальном насилии, которую подняло движение #MeToo, люди с трудом понимают собственную и чужую сексуальность. В долгосрочных отношениях это грозит болезненными последствиями.

Попробуйте произнести слово секс. Скажите его несколько раз. Что вы чувствуете? Это слово вызывает в вас оживление или неловкость? Как оно ощущается? Мягкое и нежное? Жесткое? Медицинское? Грубое? Сексуальное? Неприятное? Может быть, в вашем сознании возникают какие-то образы или вы чувствуете внутреннее сопротивление, которое проявляется в напряжении грудной клетки или желудка. А может быть, вообще ничего не происходит. Понять, что пробуждает в вас это слово, – легкий способ собрать информацию и понять, что на самом деле для вас значит секс.

Запишите свои ассоциации со словом «секс» и концепцией сексуальности. Не пытайтесь писать лучше, правильнее, объективнее или интереснее: пишите свободно. Дайте себе разрешение быть искренними, открытыми и эмоциональными.


Разрушители отношений

– Зависимости (Бретт и Джойс)

– Нечестность (Элли и Себастьян)

– Жажда того, чего у нас нет (Брендон и Джулисса)

Глава 45

Зависимости

Непризнанная зависимость для отношений – все равно что термиты для деревянного дома.




Бретт и Джойс жили вместе два года. У них был годовалый сын Колин. Когда они пришли ко мне, Джойс прекратила кормить его грудью, чтобы вернуться на сниженную дозу прозака, которую прописал ей от тревожности врач. Она много волновалась с тех пор, как Бретт устроился на работу барменом в отеле.

– Платят там хорошо, а вакансий сейчас не так много, – сказал Бретт. – Я не пью много, честно. Только когда посетитель покупает мне пиво. Это часть работы.

– Меня это напрягает, – покачала головой Джойс.

Когда Джойс и Бретт познакомились, он был лишен прав из-за двух случаев пьяного вождения и отбывал исправительные работы в больнице, где она была медсестрой. Они стали встречаться с условием, что Бретт не будет посещать бары и работать барменом, продолжит ходить на встречи «Анонимных алкоголиков» и найдет работу по специальности. Он был электриком. Но когда родился Колин, у Джойс прекратились выплаты по инвалидности, у пары появились проблемы с деньгами.

– Мне не все нравится в философии «Анонимных алкоголиков», – сказал Бретт. – Не все заболевают алкоголизмом. Я в любой момент могу перестать пить. Поверь мне, я не мой отец.

– Ты понимаешь, чем вызвано беспокойство Джойс? – спросила я. – Ты ведь дважды попадался на вождении в нетрезвом виде.

– Это было после смерти отца. Мне тогда было плохо, – сказал Бретт. – Сейчас мне лучше.

– После рождения ребенка я стала гиперчувствительной, – сказала Джойс дрожащим голосом. – Я не хочу, чтобы кто-то из нас скатился к паттернам, которые были привычны для наших родителей. А это может произойти так легко.

У Бретта покраснели глаза. Он потянулся к Джойс и положил руку ей на ногу.

– Эй, – сказал он. – Мы никуда не скатываемся, ясно?

Американское общество аддиктивной медицины (АОАМ) определяет зависимость, или аддикцию, как «первичное хроническое заболевание мозга, связанное с вознаграждением, мотивацией, памятью и смежными областями». Несмотря на то что распознание и работа с зависимостями выходят далеко за пределы этой книги, существует очень мало пар, которые в какой-то форме не ощущали угрозу, исходящую от аддикции, или не чувствовали, как она бросает тень на возможное светлое будущее.

Алкоголь и другие вещества, изменяющие сознание, компьютерные игры, социальные сети, онлайн-шопинг, рецептурные лекарства и наркотики, порнография, традиционные и электронные сигареты, газировка, вредная пища, кофе во всем своем многообразии – моментальные удовольствия подстерегают нас на каждом шагу и предлагают стимуляцию или способ отвлечься от скуки, оцепенения или эмоциональной боли. Теперь получить к ним доступ можно гораздо проще и быстрее, чем это было до Всемирной паутины.

Нет ничего изначально плохого и неправильного в кратких вспышках удовольствия. Но то, как мы относимся к определенным веществам или деятельности, превращает их из средства для временного поднятия настроения в потенциально опасное желание.

В своей книге The Big Disconnect: Protecting Childhood and Family Relationships in the Digital Age доктор педагогических наук Кэтрин Штейнер-Адэр изучает то, как даже наши гаджеты превратились в своеобразную зависимость, ведь уведомления и сигналы стимулируют всплески дофамина и нейрохимическое удовольствие.

Бретт и Джойс начали осознавать реальность зависимости в их жизни. Они оба выросли в семьях, где зависимость родителей скрывалась и минимизировалась. Джойс росла в Аризоне, ее отец был коренным американцем, а мать – немецкой иммигранткой. Они оба пили, но мать к тому же еще увлекалась азартными играми. Из-за этой привычки семья Джойс была вечно в долгах. Отец Бретта, отставной ветеран Вьетнама, страдал от ПТСР. Когда он выпивал, то словесно и физически измывался над Бреттом и его матерью.

У Джойс была обоснованная причина бояться, что прошлые проблемы Бретта с алкоголем и нынешний свободный доступ к нему могут стать опасным сочетанием.

Доктор философии Карло Ди Клементе в своей книге Addiction and Change: How Addictions Develop and Addicted People Recover рассуждает о стадиях излечения от зависимости: Сопротивление изменениям, Размышления, Подготовка, Действие и Сохранение изменений.

За несколько встреч Джойс решила, что переедет к брату, пока Бретт не сменит работу. Бретт осознал, что работа барменом и выпивка несут серьезную угрозу его семье. Он перешел от стадии Размышлений к Подготовке и Действию, подав заявление об увольнении и начав посещать встречи «Анонимных алкоголиков».

Борьба Бретта и Джойс с зависимостью была далека от завершения. Но одно было точно – решить проблему, игнорируя ее, не получится.

Упражнение
Говорящий обсуждает роль, которую в его жизни играла зависимость. Были ли в семье ваших родителей зависимые, о которых вам было известно? К чему обращались эти люди, чувствуя себя несчастными, к веществам или поведению, будь то переедание, употребление алкоголя, шопинг или «зависание» перед телевизором? Как их зависимость повлияла на вас? Как на вас повлияли ваши собственные зависимости? Как вы с ними справились? Есть ли сейчас вашей жизни то, чем вы злоупотребляете или чего постоянно жаждете?



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Моя семья была зависима от еды. Они использовали ее в форме эмоциональной анестезии. В итоге мы все страдали от лишнего веса. Это влияло на все аспекты нашей жизни. Мой отец буквально наедался до смерти, постоянно сидя перед телевизором и забивая артерии холестерином. Мама все время нам готовила. Мне кажется, она только так и могла нам показать, как сильно нас любит. Я таскала в комнату любые вкусности: печенье, конфеты, фастфуд. Так я себя утешала и забивала эмоции бесконечным потоком сладостей.

Я стеснялась того, как ем, и своего тела. Дети меня дразнили. Но я не знала, что можно питаться по-другому – или успокаиваться. С тех пор я научилась правильно питаться, так что фастфуд больше не управляет моей жизнью. Но мне по-прежнему хочется сладостей, особенно тогда, когда я грущу. Иногда вместо того, чтобы рассказать тебе о своих чувствах, я ем.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что рассказала мне о том, как на твое прошлое повлияла зависимость. Я хочу поддержать твое желание рассказывать мне о своих чувствах вместо того, чтобы обращаться к еде.


Глава 46

Нечестность

Празднуйте честность. Это проявление смелости.




Элли связалась со мной, чтобы «проработать кризис» в отношениях со своим парнем, Себастьяном.

Элли было за пятьдесят, она была теплой, привлекательной и уверенной женщиной, которая большую часть жизни проработала в дипломатической службе. Выйдя на пенсию, она стала подрабатывать в фармацевтической компании. Себастьян был на пятнадцать лет моложе и работал корпоративным рекрутером. Элли обнаружила, что за последние десять месяцев он залез в большие долги по кредитной карте и лгал ей об этом. Теперь он был должен почти двадцать тысяч долларов.

В начале встречи, когда я попросила Элли и Себастьяна сосредоточиться на том, чего они ждут от занятий, пара казалась спокойной. Хотя я заметила, что у Себастьяна дергается веко, а Элли потирает указательный палец большим. Себастьян, высокий, с хорошей фигурой, казалось, сошел в реальность с обложки любовного романа. Но когда он посмотрел на меня, я увидела, что глаза у него покрасневшие и на мокром месте.

– Я хочу понять тебя. Я не понимаю, как ты мог лгать мне в лицо, – спокойно сказала Элли.

Себастьян вздохнул, собрался и покачал головой.

– Почему ты не мог сказать, что тебе не хватает денег?

– Не знаю, – ответил Себастьян, глядя в пол.

– Ты можешь описать словами то, что чувствуешь? – предложила я Себастьяну. Он выглядел потерянным и неспособным ответить, так что я предложила ему варианты: – Вину? Страх? Несостоятельность?

– Все вместе, – пробормотал он. – Я не понимал, сколько трачу.

– Серьезно? – спросила Элли. – Ты не понимал, что коробками скупаешь стодолларовые сигары?

– Ладно, все я понимал, – спокойно сказал Себастьян. – Я лгал. Кажется, я много лгу.

Повисла долгая неловкая пауза.

– Каково говорить правду о лжи? – спросила я. Возможно, это прозвучало как попытка нарочно на чем-то сосредоточиться, но в ускоренной эмпирической динамической психотерапии отслеживание и подчеркивание так называемых «проблесков» – мелких, почти незаметных признаков трансформационного потенциала, которые уже есть в душе клиента, – это ведущий принцип. Этот проблеск стоило изучить.

Себастьян вздохнул. Его тело расслабилось.

– Приятно, – сказал он. – Я чувствую облегчение. Потому что это правда. Я лгу. Много.

– Я бы очень хотела знать, о чем еще ты лгал, – сказала Элли, скрестив руки на груди.

Себастьян никогда не позволял себе осознать, как сильно его ложь ранит окружающих. Ложь для него стала привычной формой самозащиты. Он начал лгать, чтобы уменьшить чувство неполноценности, вины и стыда. Когда Себастьян был маленьким, то жил в самом грязном и крошечном доме в районе вместе с матерью, которая страдала от болезни. В детстве честность лишала его чувства безопасности, как будто Себастьян сам подставлялся под насмешки или требовал жалости.

Мы обсудили, как нечестность Себастьяна повлияла на Элли, которая изо всех сил старалась его не осуждать. Это было нелегко. Элли чувствовала злость и обиду. Каждый раз, когда она боялась, что он снова ей лжет, Элли начинала вслух рассуждать, не нарцисс ли Себастьян. Она выражала свою грусть и разочарование и пыталась понять хаотичную эмоциональную мозаику из его лжи и полуправды. Кроме того, она признала свои проблемы и то, что определенными образом потворствовала лжи Себастьяна и даже лгала сама – в основном себе.

Хотим мы это признавать или нет, но нечестность – это часть нашей ежедневной реальности. Все мы лжем, пусть обычно и без дурных намерений. Мы отвечаем на вопрос о том, как у нас дела, «все хорошо», хотя до того час рыдали в подушку. Мы бурно радуемся подарку, который нам не нужен. Мы говорим, что попали в пробку, вместо того чтобы признать – нужно было выйти из дома раньше. Что интересно, в своей книге «Как распознать ложь. Эффективные методы выявления обмана» Памела Мейер, сертифицированный специалист по выявлению мошенничества, представляет данные, которые показывают, что в среднем люди лгут своим супругам значительно реже, чем другим людям. Честность жизненно важна для поддержания близости. Назовите это радикальной честностью, смелой уязвимостью, искренностью или прозрачностью – но, если мы не в абьюзивных или принудительных отношениях, лучше сделать выбор в пользу честности; это сделает нас сильнее по отдельности и в паре.

Чем больше мы способны быть собой, несмотря на страхи, тем больше одобрения мы выказываем всем аспектам своей личности. Если наши партнеры знают, что хорошо для них, они учатся ценить наши далеко не идеальные качества, о которых мы честно рассказываем. Таким образом они как бы получают разрешение показать нам свою истинную сущность и больше проявлять в отношениях себя настоящих.

Упражнение
Говорящий рассказывает о своей недавней «лжи во спасение». Помните, вы, как Слушающий, должны обеспечить вашему партнеру безопасное пространство для высказывания, отказаться от осуждения и оценить смелость, которая потребовалось ему, чтобы быть честным. Говорящий может рассказать о лжи, которая касалось его внешнего вида или возраста. Возможно, это связано с навыком, который, как вам кажется, у вас недостаточно развит, будь то зарабатывание денег, вождение или плавание. Говорящий рассказывает о том, что ему потребуется, чтобы честно принять эту часть себя.



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Я не всегда честно тебе рассказываю о том, сколько пива я выпил во время встречи с друзьями. Я часто боюсь, что в следующий раз ты попрекнешь меня этим. Я лгу, потому что мне неприятно, когда ты критикуешь то, что я пью, или пытаешься меня контролировать. Чтобы отнестись к себе с большим сочувствием, мне нужно принять тот факт, что я могу тебя расстраивать или разочаровывать, ты даже можешь злиться на то, что я воспринимаю мир иначе, чем ты.

Если ты выслушаешь меня без осуждения, то я попытаюсь выслушать тебя тоже. Может быть, мы сможем найти способ более честно подойти к этой ситуации, когда разберемся с нашими тревогами.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что был со мной честен. На это требуется смелость. Я ценю то, что ты хотел бы подойти к этой ситуации более честно.


Глава 47

Жажда того, чего у нас нет

Жажда того, чего у нас нет, не позволяет нам иметь то, чего мы хотим.




Брендон и Джулисса (см. главу 35) уменьшили количество стресса, который испытывали в жизни и на работе, прислушавшись к своим телам и ежедневно понемногу снижая его уровень с помощью различных телесно-ориентированных упражнений и практик осознанности. Брендон на наших встречах стал выглядеть более расслабленным.

На работе его повысили до менеджера, и он этим очень гордился. Джулисса собиралась организовать бесплатную группу поддержки для мигранток в абьюзивных отношениях, чтобы рассказать им об их законных правах.

Но однажды Джулисса и Брендон зашли в мой кабинет очень мрачными.

– Я просто скажу как есть, – сказал Брендон. – Ты от меня отдаляешься, я это чувствую.

Джулисса напряглась и отвернулась, как будто Брендон без предупреждения распахнул дверь в ее гримерку.

– Ты прав, – холодно сказала она. – Так и есть.

– Я хочу чувствовать близость, – сказал Брендон, нервно поправляя часы на запястье. – Я не пытаюсь на тебя наседать. Я знаю, тебе нужно пространство.

– Слушай, дело в Кейне, – сказала Джулисса зловеще, а потом покачала головой и замолчала. Кейн был ее бывшим парнем. Брендон неоднократно выражал свой страх того, что Джулисса однажды решит, что быть с темнокожим парнем слишком сложно, и вернется к бывшему.

На лбу Брендона выступил пот.

– Он сам стал мне писать. – Джулисса заговорила быстро-быстро, как будто боялась, что иначе скажет не все. – Я соскучилась по ощущению нормальности. Мне больно так говорить и даже хотеть этого. Но иногда мне хочется побыть обычной.

Фантазии о бывшем парне/девушке, размышления о том, смогли бы они лучше, чем нынешний партнер, удовлетворить ваши нужды (в случае Джулиссы, дать ощущение нормальности), встречаются нередко. Последователи теории социального обмена считают, что это подсознательное реляционное исчисление, которое дает понять, останемся мы с кем-то или нет.

Будь то длительный брак, дружба или двухчасовая беседа с попутчиком в поезде, теория социального обмена строится на том, что все наши связи, осознанные или нет, мы воспринимаем как динамичное взаимодействие с переменными плюсами и минусами. Пока плюсы (награда) превышают минусы (цену), мы остаемся в отношениях. На удовлетворение, которое мы испытываем от плюсов устоявшихся отношений, может повлиять множество факторов, включая наши мысли о том, какие «внешние варианты» вне отношений нам доступны. Когда Джулисса сравнивала Брендона и Кейна, «цена» отношений с Брендоном как будто перевесила все их плюсы.

Последователи теории социального обмена называют этот процесс «Уровнем сравнения альтернатив». Несмотря на то что это природная человеческая склонность, которая может быть полезна нам во множестве социальных взаимодействий, особенно в нечестных или разбалансированных отношениях, она может одновременно выбить почву из-под крепкой связи.

Я провела Брендона через имагодиалог (см. главу 15). Вместо того чтобы сосредоточиться на его защитной реакции, я напомнила Брендону, что то, о чем рассказала Джулисса, в большей степени касается ее самой. Брендон отзеркалил мысли, страхи и потребности Джулиссы и поразмышлял над тем, почему Джулисса скучает по «нормальности», которую ощущала с Кейном. Он был белым мужчиной, который работал на «правильной» мужской работе, – в мире, где темнокожие мужчины с нетипичными увлечениями становились объектом насмешек. Безусловно, в отношениях Джулиссы и Брендона присутствовал риск – количество преступлений на почве ксенофобии растет, а вместе они были идеальной парой-объектом для ксенофобских насмешек.

– Должна признать, что Кейн никогда не смог бы так меня поддержать, – сказала Джулисса после того, как Брендон ей посочувствовал. – Мне кажется, я стала забывать то, что по-настоящему важно. Ты позволяешь мне быть собой и за это, честно, я тебе благодарна.

Признав, что отдалилась от Брендона из-за жажды того, чего у нее не было, Джулисса смогла расчистить для себя эмоциональное пространство, чтобы насладиться тем, что у нее было: эмоциональной безопасностью, которую вызывала его безусловная любовь.

Упражнение
Прочитайте список ниже и обведите либо запишите на пустых строчках три самых главных плюса ваших отношений с партнером. Затем Говорящий рассказывает, почему ему важно именно это.



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Три главных для меня плюса наших отношений заключаются в том, что ты меня понимаешь, поддерживаешь в моих стремлениях, а еще мы можем вместе посмеяться. С тобой я чувствую себя в безопасности, потому что знаю – ты понимаешь меня, то, как я смотрю на мир и как чувствую. Для меня важно чувствовать поддержку в моих стремлениях и мечтах, потому что бывшая девушка говорила, что мои мечты «нереалистичны».

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что рассказал о том, что тебе дают наши отношения, и почему это важно.



Плюсы

♥ Я могу на тебя рассчитывать.

♥ Мы вместе веселимся.

♥ Ты помогаешь мне о себе позаботиться.

♥ У нас классный секс.

♥ Ты всегда поддерживаешь меня, когда мне это нужно.

♥ Ты вкладываешься в наш совместный быт финансово.

♥ Ты вкладываешь свое время, усилия и энергию в наш совместный быт.

♥ Ты делишь со мной домашние обязательства.

♥ Ты понимаешь мое чувство юмора и смеешься вместе со мной.

♥ Нам классно путешествовать вместе.

♥ У нас по-настоящему крепкая связь.

♥ Ты вкладываешь усилие в создание чудесного дома для нас.

♥ Ты поддерживаешь мои стремления и мечты.

♥ Мы с тобой настоящая команда.

♥ Ты меня понимаешь.

♥ Ты прекрасный родитель нашему ребенку/детям.

♥ _________________________________

♥ _________________________________

Линия поддержки. Радикальная честность
Как мы только не обращаемся с правдой! Иногда мы рассказываем о своих чувствах, переживаниях или действиях так, чтобы представить себя в более выгодном свете и таким образом защититься. Честность требует осознанности. Кажется, в людей встроена способность вольно обращаться с правдой, причем иногда это может быть даже недооцененная форма заботы о себе – в зависимости от обстоятельств. Мы можем привирать, чтобы выглядеть в чужих глазах щедрее, продуктивнее, добрее или отзывчивее. Мы можем поменять какую-то деталь или слегка переиначить факт, преувеличить реакцию или ответ – не из-за того, что мы расчетливые и лживые, а потому, что мы существуем в обществе и у нас есть цели, страхи и желания, которые проявляются в социальных взаимодействиях.

Радикальная честность может стать мощным инструментом для настройки на правду. Как и Любовные ритуалы (см. главы 13–15), Радикальная честность может стать ежедневной привычкой, которая увеличивает уровень эмоциональной безопасности. Так вы принимаете те свои черты, которые хотели бы скрыть, позволяете партнеру увидеть ваши слепые пятна, ошибки и сложности характера, даете ему понять, что он тоже может быть честным с вами и не прятать те свои черты, которые привык никому не показывать. Радикальная честность без осуждения может повысить вашу самооценку точно так же, как самооценку вашего партнера. Так вы сможете привнести в свои отношения более мягкие и принимающие нормы.

Я расскажу вам личную историю.

Несколько месяцев назад я поехала за кофе в «кадиллаке» моего мужа. Стояло прекрасное солнечное утро. Он часто призывает меня кататься на его любимой машине, если мне этого хочется, а еще мягко напоминает, чтобы я не забывала поднять крышу.

Съездив за кофе, я вернулась домой и стала отвечать на письма по работе.

Когда я закрыла ноутбук, дождь за окном продолжался уже несколько часов.

Крыша «кадиллака» была опущена, потому что я забыла ее поднять, и машина промокла насквозь. На ковриках был десятисантиметровый слой воды. Когда я открыла двери, на залитую водой подъездную дорожку вырвались маленькие водопады. Приложив усилие, я все-таки смогла поднять крышу, но автоматический подъемник стекол не сработал. Пришлось прикрывать окна мусорными мешками.

В такой ситуации было не обойтись без радикальной честности. От одной мысли мне становилось дурно. Но в таких ситуациях пытаться приврать – значит усилить свою веру в то, что нас не будут любить и принимать такими, какие мы есть. Ложью мы лишаем наших партнеров права испытать их собственные чувства и реакции.

– Я совершила ошибку, – сказала я мужу, когда наконец набралась смелости ему позвонить. – Я забыла поднять крышу на «кадиллаке», а на улице пошел дождь. Меня отвлекла работа, и я этого не заметила. Окна не работают, машина промокла насквозь. Я чувствую себя ужасно. Прости меня, пожалуйста.

Повисла болезненно долгая тишина.

– Ничего себе, – сказал он. – Я в шоке. Не знаю, что сказать.

Мужу понадобилось несколько дней, чтобы пережить шок и разочарование, мне – чуть больше, чтобы справиться с виной и сожалением. Такова жизнь. Мы совершаем ошибки. Партнеры прощают нас, а мы прощаем себя. Так бывает.

Машина высохла, хотя окна иногда и заедают. Но к счастью, я не чувствую стыда и не осуждаю себя каждый раз, как это происходит. Поскольку я честно рассказала о своей ошибке в нужный момент, она не превратилась в психологический гнойник, который не дает мне покоя.


Моногамия и не только

– Интрижки (Рэдклифф и Далия)

– Устойчивая моногамия (Пэгги и Виктор)

– Полиамория (Даррелл и Лиз)

Глава 48

Интрижки

Мы не можем уберечься от собственной фантазии об идеальной любви.




Рэдклифф позвонил мне, чтобы договориться о встрече. Раньше он жил неподалеку от моего кабинета, а теперь переехал в квартиру в тридцати минутах езды. Далия по-прежнему жила в их старом таунхаусе.

– Для меня эти отношения закончены, – сказала она на первой встрече.

– Как вы думаете, зачем вы пришли сюда? – спросила я.

Далия изо всех сил пыталась выглядеть незаинтересованно, но в ее глазах чувствовалась смесь скрытой боли, сомнений и нужды.

– Чтобы понять, как он мог так поступить. Сразу после того, как мне поставили диагноз.

У Далии обнаружили рак за пару месяцев до интрижки Рэдклиффа. Он возил ее на химиотерапию, потом – домой, где она спала по несколько часов. Во время этих периодов восстановления Рэдклифф начал уходить из дома, чтобы «подышать свежим воздухом». Во время одной из таких «прогулок» Далия обнаружила переписку с непристойными сообщениями, которыми Рэдклифф обменивался с бывшей девушкой. Из текста было ясно, что они недавно занимались сексом.

– Это ничего не значило, – сказала Рэдклифф. – Хотел бы я тебя в этом убедить.

– Ты не можешь, – ответила Далия. – Болезни и так было достаточно, а потом я обнаружила, что ты спишь с одной из своих бывших, пока у меня выпадают волосы и меня постоянно тошнит.

В своей книге The New Monogamy: Redefining Your Relationship after Infidelity, эксперт по отношениям и сексолог Тэмми Нельсон исследует три фазы исцеления после интрижки: фаза кризиса, фаза озарения и фаза видения. Пары в кризисной фазе оправляются от шока, который вызвала неверность, и сильных эмоций, которые она могла спровоцировать. В фазе озарения пары совместно пытаются понять, из-за чего произошла интрижка, какие конкретные события, а также сознательное и бессознательное поведение могли к ней привести, а также разбираются, что она значит сама по себе. В фазе видения пара начинает развиваться дальше и позитивно меняться. Пара может решить разойтись или развестись – или начать строить более осознанный брак.

Для Далии и Рэдклиффа попытка оправиться от интрижки напоминала постоянное и непредсказуемое падение в ледяную воду. В фазе озарения они как будто могли выдохнуть с облегчением, увидеть проблеск возможной совместной жизни в фазе видения – а потом, столкнувшись с триггером, возвращались в фазу кризиса.

– Я постоянно думаю о том, что ты ждал моей смерти, – сказала Далия.

– Ты ошибаешься, – ответил Рэдклифф. – Видеть тебя больной было ужасно.

– Так что ты изменил мне, чтобы тебе стало полегче? – саркастично спросила Далия.

В какой-то степени это и было правдой. В своей книге «Право на «лево». Почему люди изменяют и можно ли избежать измен» популярный автор и эксперт по сексуальности Эстер Перель пишет о частой взаимосвязи между интрижками и одним из главных человеческих страхов – страхом смертности. Рэдклифф буквально оцепенел, чтобы справиться со своей беспомощностью. Он почувствовал, глядя на болезнь жены, как собственная жизнь как будто ускользает от него. Интрижка стала эмоциональным дефибриллятором.

Далия видела в измене знак того, что ее муж справляется с трудностями эгоистичным и нездоровым способом. Более того, она не могла избавиться от мысли о том, что измена стала оружием, которое тот бессознательно использовал, чтобы наказать ее за то, что ждала от него слишком многого, и дистанцироваться от ее потребностей и хрупкости.

Интрижки могут быть оружием, а еще – ключом от всех дверей. Интрижка может открыть двери в те «комнаты», куда пара не заглядывала в ходе отношений, а может быть, и жизни. Это «комнаты» полны старых страхов и забытых грез, отверженных или потерянных черт характера и закопанной поглубже уязвимости.

Некоторые пары решают, что стоит зайти в эти комнаты и разобраться с тем, что там находится. Другие выбирают оставить двери закрытыми, отвернуться и выбросить ключ.

Упражнение
Говорящий рассказывает о своем опыте с интрижками. Может быть, вы были участником одной? Или чужая повлияла на вас опосредованно? Была ли эта интрижка оружием, ключом от всех дверей или чем-то еще? Как Говорящий, расскажите о том, были ли очевидные интрижки в семье ваших родителей? Может быть, о них подозревали? Как интрижки повлияли на вас? Чему вы научились?



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. У моего папы было несколько интрижек. Мне не рассказывали, но я все равно знал. В итоге он бросил маму ради своей секретарши. Мама так и не простила его и всегда говорила мне, какой он ужасный человек. Мне было тяжело, потому что я любил отца.

Когда мне было за двадцать, одна из моих девушек изменила мне. Теперь, глядя назад, я понимаю, что постоянно копался в ее телефоне и допрашивал, как будто сам себя сглазил. Я не хочу больше так поступать. Я хочу дать тебе пространство и доверяю тебе. Интрижки научили меня тому, что людей нельзя контролировать. Верить страшно, но отсутствие доверия ранит куда сильнее.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что захотел поговорить об этом. Я бы хотела продолжить обсуждать эту тему, а не притворяться, что интрижек не бывает.

Глава 49

Устойчивая моногамия

Устойчивая моногамия явно определена, может быть гибкой и обсуждаться.




Пэгги и Виктор были в смятении. Они все сделали правильно. Дождались, когда обоим будет за тридцать, чтобы пожениться. У каждого из них это были не первые отношения, они успели поэкспериментировать сексуально, попутешествовать и погрузиться в разные культуры. Они исполняли свои мечты и испытали множество невероятных ощущений, прежде чем остепениться.

– Да что с нами случилось? – спросила Пэгги с горькой улыбкой. Она сняла шлепанцы и подтянула ноги на кресло, сев в позу лотоса. – Мы уничтожены.

Виктор грустно пожал плечами, крутя на пальце обручальное кольцо.

– Где наша страсть? – спросила Пэгги. – Не друг к другу, к жизни?

Их отношения развивались как по учебнику. Они познакомились на корпоративе, почувствовали сильное влечение, стали встречаться, полюбили друг друга и поженились. Через несколько лет у них уже было двое детей, которые теперь учились в средней школе.

– Ты хочешь, чтобы я был дома, так что я сижу дома, – сказал Виктор, защищаясь. – А потом ты злишься, потому что не чувствуешь моего присутствия. Так что я ухожу из дома. А ты злишься, потому что я ушел.

Как пара они чувствовали себя одновременно пресыщенными и обделенными. Они приняли на себя все роли, которые должны были, – родителей, супругов и профессионалов. Вели себя ответственно и предсказуемо – так, как в устоявшихся отношениях «положено» себя вести. Но то, что было «положено», для них оказалось слишком жестко.

В своей статье «Почему стремление добиться всего может ухудшить вашу жизнь» журналист За Рана указывает на то, что, когда мы слишком сосредоточены на том, чтобы все сделать правильно, создать в жизни ощущение безопасности и предсказуемости, мы отрицаем, что нам нужна нестабильность. Это кажется странным, но всем нам нужна в жизни определенная зона нестабильности. Рана упоминает концепцию «антихрупкости», которую предложил писатель и статистик Нассим Талеб. Нестабильность может создать пространство для движения, которое поможет смягчить удары. Антихрупкость – это мера, которая способна привнести в нашу жизнь и брак благополучие, но ей часто пренебрегают.

Пэгги и Виктор никогда особенно не обсуждали, что им нужно друг от друга, когда поженились, чего каждый из них ждал, как часто они будут обсуждать свои ожидания по мере развития супружеской жизни. Они перешли от ярких и временных пут романтической любви к стабильности и ответственности зрелых отношений. С этого момента они погрузились в родительские роли – их поглотило обустройство быта, работа, забота о детях и доме. И все эти перемены они прошли, не обсуждая, что им нужно для того, чтобы оставаться счастливыми, что каждому из них помогает чувствовать себя удовлетворенным. Они пожертвовали нестабильностью и антихрупкостью, которая когда-то оживляла их отношения, в пользу уверенности и предсказуемости.

Несмотря на популярную в наше время идеологию самоопределения, легко принять устоявшиеся убеждения о том, что такое брак и каким он должен быть. Попытка обсудить уникальные условия наших отношений с партнером может показаться «изобретением колеса». Но Пэгги и Виктору больше не подходили прежние условия их брака. Отношения больше не соответствовали их потребностям. Им нужно было серьезно пересмотреть условия и границы для того, чтобы осознать свои желания, разделить их и оставить некое пространство для появления новых.

Психотерапевт и сексолог Тэмми Нельсон побуждает пары структурировать и обновлять условия своих моногамных отношений по мере изменения и развития их потребностей. В устойчивой моногамии партнеры вместе создают гибкие условия, опираясь на объяснения, а не предположения. Изменения не разрушают ее, потому что подстраиваются под потребности самой пары. Готовность пары честно обсуждать свои отношения дает им возможности расти и развиваться.

Когда мы начали работу, Пэгги и Виктор были шокированы тем, какое количество ожиданий и предположений, которые не подпитывали их увлечения, стремление к приключениям и взаимодействие с окружающими, скрывалось в их отношениях. Они поняли, что им нужно прийти к устойчивой моногамии и обсудить новые условия взаимодействия, которые помогут каждому из них вспомнить о личных интересах и автономности. В новые условия их отношений вошли самостоятельные путешествия, время, которое можно провести вдали друг от друга и детей, возможность возрождать старую дружбу и заводить новую.

Построение устойчивой моногамии помогло им вновь ощутить вкус к собственной жизни и вернуться на путь гармонии и близости.

Упражнение
Прочитайте список возможных зон для развития устойчивой моногамии, который приведен на следующих страницах. Подчеркните одну из зон, которую хотите исследовать, и обведите три потребности в ней. Если хотите, можете записать собственную зону и три потребности.

Потом Говорящий рассказывает о своей зоне, негласных условиях, в которых существовал раньше, и своих потребностях. Вместо того чтобы обвинять партнера из-за негласных условий, примите их существование (см. главу 11) и откровенно обсудите нынешние потребности. Что понадобится для создания устойчивой моногамии в этой зоне ваших отношений?



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Моя зона – это «семья». Моим негласным условием было то, что раз вы с моей сестрой не ладите, я не должен с ней общаться и видеться. Я предполагал, что если люди вступают в отношения, то им следует минимизировать взаимодействие с теми родственниками, которых не одобряют их супруги. Мне было проще избегать общения, чем обсуждать это.

Я хочу чаще и регулярнее общаться с сестрой. Я по ней скучаю. Я хочу проводить с ней время. Я знаю, что у вас не лучшие отношения, но, если возможно, я бы хотел попросить тебя попытаться это исправить. Я бы хотел, чтобы два-три раза в год она приезжала к нам и чтобы ты ездила к ней со мной – даже если мы будем ночевать в гостинице, а не у нее. Я бы хотел, чтобы мы свели к минимуму критику наших родных.

СЛУШАЮЩИЙ. Я ценю твое желание создать устойчивую моногамию, которая будет расти и развиваться в соответствии с нами и нашими меняющимися потребностями.



Зоны для развития устойчивой моногамии
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Ваша зона для создания устойчивой моногамии:

________________________________________

Потребности:

______________________________________


Глава 50

Полиамория

Любовь – это не бесконечный поиск или накопление сокровищ: это меняющийся выбор.




Шесть месяцев спустя отношения Даррела и Лиз претерпели радикальные изменения. Они впустили в них еще одного человека: Мону. Ко мне они пришли для того, чтобы без осуждения переварить изменения во взаимоотношениях. Эксперименты с полиаморией сотрясли основы их мироздания.

Даррел и Лиз считали себя счастливой парой. Они очень любили друг друга, хорошо взаимодействовали, у них была прекрасная сексуальная жизнь. А потом близкие друзья рассказали им о том, что живут в открытых отношениях.

– Мы по-настоящему верны и честны по отношению друг другу, – сказали их друзья. – Но культурный пояс верности нас раздражает.

Эти слова нашли отклик в душе Лиз. У них с Даррелом все было хорошо, но ей уже какое-то время хотелось поэкспериментировать.

– Когда друзья ушли, я сказала Даррелу, что хочу обсудить возможность открытых отношений, – сказала Лиз. – Мы обсуждали полиаморию, но чисто гипотетически. Я впервые всерьез подумала о том, чтобы что-то предпринять.

Даррел тряхнул головой, как будто вспомнив шок той минуты: «Я испугался. Все это звучало очень рискованно. Это и есть рискованно».

У Лиз засверкали глаза.

– Расскажи о своих чувствах, Лиз, – попросила я.

– Мне тоже было страшно, – сказала Лиз. – Всю взрослую жизнь меня осуждали за то, что я хотела бы иметь несколько партнеров. Мои предыдущие партнеры считали это доказательством моей нелюбви к ним или реагировали агрессивно. В итоге я просто бросала изначального партнера и уходила в новые отношения.

– Я знаю, что она меня любит, – сказала Даррел. – И знаю, что хочу быть с ней. Она исследовательница по натуре. Мы любим походы и путешествия туда, куда большинство людей не поедет, даже если им заплатить. Это часть ее природы.

– Я нами горжусь, – сказала Лиз. – Мы со многим столкнулись, пережили столько перемен. Я не видела Майкла уже две недели, потому что он попросил дать ему передохнуть. Но мы с Даррелом стали сильнее как пара. Мне кажется, наши отношения стали крепче.

В своей книге Opening Up: A Guide to Creating and Sustaining Open Relationships Тристан Таормино предостерегает пары от безрассудного исследования полиаморных или немоногамных отношений. Не стоит с головой нырять в полиаморию, если вы несчастны в нынешних отношениях, вас не устраивает секс, вы хотите «вписаться» или быть «модными», ищете возможности переспать с другим человеком, боитесь потерять партнера, если не поддержите его стремление к немоногамии. Все эти мотивы слишком хрупки для нашего настроенного на моногамию мира. Этичное изучение немоногамного стиля жизни требует осознанности, зрелости и высокоразвитых коммуникативных навыков.

– Я знал, что это сработает только в том случае, если я продолжу чувствовать ее уважение, заботу. Если я буду знать: я в ее жизни – номер один, – сказал Даррел. – Это значило, что мы на каждом этапе будет обсуждать наши чувства и эмоции.

– Мы подошли к этому очень педантично, – сказал Лиз. – Я иду на вечеринку, флиртую там с кем-то, потом прихожу домой и рассказываю ему об этом. Мы всегда испытываем столько разных эмоций.

– Мы начали постепенно, рассказывая друг другу о своих чувствах и осознавая реакции, – сказал Дарелл. – Так что, когда она поехала на Burning Man и познакомилась там с Майклом, для меня это не было шоком.

– Майкл не искал серьезных отношений. Ему нужна была любовница и гибкость, – сказала Лиз.

Но и Лиз и Дарелл также признали, что в тот момент, когда их эксперименты с полиаморией дошли до этой точки, они испытали множество сложных и тяжелых эмоций, которые оставили их опустошенными.

– Я очень испугалась, – сказала Лиз. – Майкл привлекает меня совсем не так, как Даррел. Даррел – константа, Майкл – переменная. Это тяжело сказывается на нашем браке. Даррел думает, что я его не ценю.

– Это сильный удар по эго, когда твою жену заводит другой человек, – сказал Даррел. – Поначалу я недооценивал, насколько сложно мне будет это принять.

Честная оценка ваших убеждений по поводу моногамии, любви, секса, структуры отношений, эмоционального риска и безопасности, а также сексуального удовольствия очень важна, если вы с партнером заинтересованы в том, чтобы попробовать немоногамные отношения. Даррел и Лиз признались, что за последние полгода не раз подумывали о том, чтобы забросить эксперименты с полиаморией. Несмотря на взаимное уважение, они неоднократно причиняли друг другу боль, пусть и ненамеренно. Даже этичное, прозрачное и четкое обсуждение границ и желаний не уберегло их от болезненного недопонимания и сильных эмоциональных реакций.

– Люди в несчастливых моногамных отношениях тоже друг друга ранят, – сказала Лиз. – Мы хотя бы живем открыто и на всю катушку.

– Когда я не боюсь и меня не беспокоит раненная гордость, – сказал Даррел, – я чувствую себя довольно расслабленно. Я понимаю, что она действительно хочет быть со мной. Лиз выбрала меня.

Они пережили множество мощных изменений, которые повлияли на их самоощущение, чувства друг к другу и возможность подобной жизни в нашем мире. Отказ от традиционной моногамности поднял множество вопросов, касающихся влечения, удовольствия и брака. Но на многие из них ответа по-прежнему нет.

– А что, если Даррел захочет завести любовницу? – однажды спросила меня Лиз.

– Мы разберемся с этим вместе, – ответил Даррел.

Для многих пар уже один разговор о полиамории пробуждает любопытство. Партнеры вспоминают о том, что каждый день выбирают друг друга и оставаться вместе так, чтобы им обоим это нравилось. Они могут осознанно придерживаться открытых или закрытых отношений. Необязательно практиковать полиаморию для того, чтобы попробовать ослабить хватку и отказаться от укоренившегося за века чувства собственничества в отношении сексуального партнера. Это поможет вам высвободить эмоциональную и сексуальную энергию. Вы и ваш партнер начнете по-новому ценить отношения.

Упражнение
Говорящий делится одним из своих желаний и одним из страхов, которые относятся к полиамории. Вот несколько вопросов для размышления: можете ли вы представить, что ваш партнер вступает в сексуальные отношения с кем-то еще? Чувствуете ли вы ревность и страх? Готовы ли вы эмоционально поддерживать нынешнего партнера? Есть ли у вас энергия, которая требуется для поддержания немоногамных отношений? Умеете ли вы устанавливать четкие границы в отношениях с другими людьми и озвучиваете ли свои потребности напрямую?



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Мне нравится идея обсудить, что нас заводит. Я бы хотела составить список сексуальных экспериментов, которые мы могли бы воплотить в жизни или просто обдумать. Предлагаю пронумеровать их от 1 до 20, где 20 – это самый невероятный опыт, который мы как пара могли бы пережить. Мне кажется, для меня 20 – это поход вместе с тобой на свингерскую вечеринку, где тебя могла бы соблазнить другая женщина. Я могу себе представить, как ты занимаешься сексом не со мной. С одной стороны, эта мысль меня напрягает, с другой – заводит. Я не уверена, впрочем, что стоит воплощать такую фантазию.

Я боюсь, что один из нас влюбится в кого-то другого и я тебя потеряю.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что рассказала мне о своих желаниях, связанных с полиаморией. Я рад, что мы можем обсудить эту тему и вместе исследовать наши желания.

Линия поддержки. Включись «на полную»
Сознательные отношения требуют от нас полного присутствия. Может показаться, что это небезопасно. Возможно, в каких-то случаях так и есть. Но если это так, и безопасность действительно стала проблемой, вам нужно «отключиться» от таких отношений. Пара – это два человека, а не один и три четверти. Это не значит, что нужно «на полную» выкладываться в отношениях, которые вам не подходят. Однако, что парадоксально, у отношений не будет шанса стать подходящими для вас, если вы не включитесь в них. Когда вы принимаете партнера таким, какой он есть, то принимаете и все его убеждения, то, как он воспринимает информацию, то, как не всегда адекватно взаимодействует с другими, все его плохие привычки и меняющееся тело.

Если вы когда-нибудь катались на мотоцикле как пассажир или водитель с другим человеком, то знаете, как непросто аккуратно ездить на двухколесном транспорте. Здесь нужна сознательность. Нужно помнить правила дорожного движения, быстро реагировать, иметь навыки экстремального вождения и быть очень внимательным – не важно, едете вы по безлюдному острову или оживленному мосту. В то же время пассажир и водитель должны быть на мотоцикле вдвоем. Если кто-то не готов к такой поездке, но все равно садится на мотоцикл, это рискованно. Если ваша нога висит в воздухе, если вы готовы спрыгнуть на первом ухабе, если вы сомневаетесь в себе, друг друге, дороге или мотоцикле, поездка будет в лучшем случае неприятной, в худшем – опасной. Даже если вы изо всех сил попытаетесь компенсировать страхи друг друга, неудачное распределение веса и плохую подстройку, вас ждет ухабистая и опасная дорога.

Частичная сознательность не поможет.

Подумайте о ваших отношениях как о поездке на мотоцикле. Вы сели или боитесь? Вы в седле или нет? И то и другое одновременно невозможно. Когда вы вступаете в отношения, но не готовы включиться «на полную» – внутренне перестраховываетесь, надеетесь и ждете, когда ваш партнер изменится, говорите себе, что будете работать над отношениями позднее, когда поймете, что это именно то, чего вы хотели, – у вас ничего не получится. Вы сами испортите свою поездку на мотоцикле любви.


Вдохновение

– Несовершенная любовь (Рэдклифф и Далия)

– Праздник совместной жизни (Элли и Себастьян)

Глава 51

Несовершенная любовь

Дорога в рай вымощена несовершенством.




Рэдклифф и Далия (см. главу 48) постепенно прошли все стадии исцеления после интрижки – кризис, озарение и видение. У нас было много встреч, когда они просто приходили в мой кабинет и находились в одном помещении, проявляя доброту, надежду и уважение. Уже это было для них достижением. Рак Далии ушел в полную ремиссию, но она по-прежнему чувствовала себя вялой. Работа над отношениями после интрижки оказалась палкой о двух концах – привязанность Далии к Рэдклиффу выросла, при этом она продолжала чувствовать себя униженной. В каком-то смысле им проще было бы разойтись.

Далия и Рэдклифф стали изучать все, что с ними произошло, не только интрижку Рэдклиффа и болезнь Далии, но и в предшествующие годы. Метафора интрижки как ключа от всех дверей нашла у них глубокий отклик. Ключ в отношениях можно держать вдвоем, но Далию и Рэдклиффа интрижка «заперла» в позициях жертвы и агрессора.

Когда «ключ» оказывался у Далии, она старалась принять свое психологическое состояние, увидеть проекции и осознать, как осуждала, донимала, критиковала и сколько требовала от Рэдклиффа в предыдущие годы отношений. Она недооценивала накопительный эффект, который на него оказывало раз за разом получаемое подсознательное послание «ты любишь меня не так, как я этого хочу». Она жаловалась на его прикосновения, запах, на то, как он поднимается по лестнице, складывает посуду в посудомоечную машину, на то, как он водит, и даже на то, как жует. Кроме того, Далия признала, что ее расстройство из-за Рэдклиффа было отличным способом отвлечься от переживания собственного страха – она боялась, что не вызывает любви.

– Я так сильно искала совершенства, что просто оттолкнула тебя, – сказала Далия в минуту размышлений.

– Я не хочу, чтобы ты себя винила, – слабо откликнулся Рэдклифф.

– Я не виню, – сказала Далия. – Я пытаюсь увидеть общую картину.

Рэдклифф выглядел как человек, который забрался на вершину горы, и теперь ему не хватало кислорода.

– Спасибо.

Из-за интрижки Далия осознала, сколько лет уворачивалась от любви Рэдклиффа. Одержимая тем, как он мог бы себя улучшить, она не смогла принимать несовершенную любовь, которую он пытался дать ей все эти годы.

В своей книге Finding Meaning in an Imperfect World профессор философии Иддо Ландау бросает вызов перфекционизму, который в нас воспитывали, постоянным поискам несравненной романтической любви, грандиозным успехам, великолепным достижениям и идеальности. Он призывает с сомнением отнестись к ценностям перфекционистов, которые не видят ничего хорошего в реальных, но неидеальных явлениях. Если вы слишком заняты тем, что ставите на первое место иллюзию, то рискуете упустить то, что у вас прямо под носом.

Постепенно Далия смягчилась и пережила собственную скорбь, в чем-то связанную с интрижкой мужа, но в то же время – с ее прошлым в качестве одинокой девочки, которую мама таскала с одного прослушивания на другое, надеясь сделать звездой. Далия выросла с убеждением, что любить ее будут лишь тогда, когда она совершенна. Свой перфекционизм она привнесла и в отношения с Рэдклиффом.

На одной из последних встреч Рэдклифф вызвался первым рассказать о том, как ценит Далию. Он открыл рот, чтобы заговорить, а потом моргнул и сглотнул.

– Я ценю то, что ты освободила половину гардеробной в спальне, – наконец сказал он, – и освободила место под мой крем для бритья в шкафчике в ванной.

Он тут же опустил голову, его плечи начали дрожать. На лице Далии проступила нежность, смесь тоски и радости.

– Я просто рад, – сказал Рэдклифф. – Не знаю, почему на меня накатили эмоции.

Далия коснулась его ноги. Рэдклифф сжал ее руку.

Несовершенная любовь – это нечто революционное. Это значит, что мы сами создаем мир наших отношений, а не просто пассивно выискиваем, чтобы осудить, ошибки в неидеальной любви, которую нам предлагают партнеры. Когда мы принимаем несовершенную любовь – нашу и наших партнеров, – то преумножаем ее. Так мы исцеляем себя и наш брак.

Упражнение
Используя приведенные дальше списки, Говорящий рассказывает о двух своих Идеальных любовных ожиданиях и двух Неидеальных любовных мантрах. Каково признавать свои Идеальные любовные ожидания? Как вы считаете, как эти Идеальные любовные ожидания влияют на вашего партнера? Что вы чувствуете, представив, что заменяете их на Неидеальные любовные мантры и начинаете любить своего партнера по-новому?



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Мои Идеальные любовные ожидания – это «Если это не то, чего я хочу, то я это не приму» и «Если бы ты любил меня, ты бы знал, что мне нужно, и дал бы мне это». Мои Неидеальные любовные мантры – это «Я доверяю тебе и принимаю то, что ты предлагаешь» и «Ты не всегда знаешь, что мне нужно, и не всегда можешь мне это дать».

Признавать свои Идеальные любовные ожидания нелегко. Мне кажется, тебе тяжело, когда я переношу их на тебя. Когда я представляю, что заменяю их на Неидеальные любовные мантры и начинаю по-новому осмыслять любовь, то чувствую себя уязвимой. Идея о том, чтобы доверять тебе и принимать то, что ты мне даешь, даже если это не совсем то, чего я хочу, меня пугает.

СЛУШАЮЩИЙ. Спасибо, что поделилась со мной своими Идеальными любовными ожиданиями и Неидеальными любовными мантрами. Для меня очень важно, что ты можешь принять на себя ответственность за эти ожидания и представить себе жизнь с другой точки зрения.
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Глава 52

Праздник совместной жизни

Пары, которые проживают жизнь как праздник, создают жизнь, которую стоит праздновать.




Работа с нечестностью привела Элли и Себастьяна (см. главу 46) к еще одному испытанию, с которым сталкиваются многие пары. Это праздник совместной жизни.

В современном мире правит продуктивность. Успехи и достижения – это негласные культурные ожидания. Праздник ради праздника кажется тратой энергии и времени. Когда мы пытаемся праздновать нашу жизнь, где-то в глубине рассудка тихий голосок говорит: «Ты мог бы чем-то заняться». Почему мы должны прекращать праздновать? Какая глупость. Жизнь слишком коротка.

Возможно, так оно и есть. Жизнь слишком коротка, чтобы не праздновать. И для пар совместный праздник есть выраженная сладость любви. Это одновременно и забота, и профилактика.

– Мне было интересно наблюдать за собой, – сказал Себастьян. Он старался осознанно подходить к своей склонности манипулировать правдой, особенно с Элли, и начал вводить в привычку радикальную честность (см. главу 47).

– То, о чем я привык лгать, то, о чем мне по-прежнему хочется лгать… В основном это относится к празднованию жизни. Когда я счастлив, я испытываю восторг или просто благодарность, мне хочется как-то отметить этот момент. Первый порыв – что-то купить, дорогую бутылку вина или сигару, билет в бизнес-класс, дизайнерский костюм или пару золотых запонок.

– Тебе нравится праздновать важные моменты? – попыталась поддержать его я.

– Когда я рос, мы вообще ничего не праздновали, – сказали Себастьян так, как будто это все объясняет. – У моей мамы был боковой амиотрофический склероз. Никто не просил меня быть несчастным, но наслаждаться чем-то и праздновать жизнь казалось неправильным. Казалось неправильным вообще хоть что-то отмечать, когда у тебя умирает мама.

Элли внимательно слушала новую для себя информацию.

– Я часто чувствовал себя виноватым. Даже за то, что был здоровым, когда она болела, – признал Себастьян. – Я начал воровать, крал игрушки, конфеты, бейсбольные карточки. Стащив что-то, я мог тихонько отпраздновать, но при этом почувствовать вину, потому что знал, что сделал что-то плохое.

– Находить повод для праздника и чувствовать вину, – сказала Элли. – Прямо как с покупкой сигар за сотню долларов и ложь о том, что у тебя нет долгов.

– Да, именно, – согласился Себастьян.

Оказавшись в ловушке между собственной живостью и угасанием матери, в детстве Себастьян нашел способ праздновать так, чтобы чувствовать за это вину.

Даже если вы росли в других условиях и не переживали внутренней борьбы как у Себастьяна, то все равно можете заметить у себя склонность умалять собственную радость и желание что-то отпраздновать в течение дня. Элли и Себастьян осознали потребность изменить свой подход к празднованию чего-то хорошего в своей жизни. Условия им не подходили – это не могла быть награда в конце месяца или что-то, ради чего они страдали и что «заработали». Они стали праздновать жизнь беспорядочно, просто потому, что могут. Они были живы, они были вместе, и жизнь стоила праздника – каждый день.

Во взаимодействии пар, которые искренне радуются жизни, есть искреннее обожание и нежное озорство. Даже если их подстерегают трудности, глаза партнеров всегда сверкают. Когда партнеры не празднуют жизнь, у них иссякает энергия. К тому, чтобы просто проснуться и жить, нужно прикладывать дополнительные усилия. Пары, которые осознают важность иррациональных, ничем не обоснованных праздников и устраивают их часто и беззаветно, ведут жизнь, которая достойна праздника.

Упражнение
Любовная подача – это отличный способ отпраздновать вместе и повалять дурака. Найдите подходящий предмет – теннисный мячик, мешочек или мандарин. В своем Месте вы будете им перебрасываться туда-обратно.

Начав игру, сосредоточьтесь на том, чтобы сказать: «Мой праздник…» и закончите предложение тем, что придет в голову. Можно ронять мячик, чувствовать себя глупо, не знать, что говорить, и смеяться – все это значит, что вы правильно выполняете упражнение. Не волнуйтесь, если почувствуете себя неуютно. Будьте готовы к тому, чтобы повторить это упражнение несколько раз. Играть и праздновать вместе с партнером – это один из самых сложных навыков, которыми вы можете овладеть в паре.



Пример

ГОВОРЯЩИЙ. Мой праздник – наша совместная жизнь!

СЛУШАЮЩИЙ. Мой праздник – твой взгляд!

ГОВОРЯЩИЙ. Мой праздник – твоя готовка!

СЛУШАЮЩИЙ. Мой праздник – твое сексуальное тело!

ГОВОРЯЩИЙ. Мой праздник – танцы!

СЛУШАЮЩИЙ. Мой праздник – твое повышение на работе!

ГОВОРЯЩИЙ. Мой праздник – твоя улыбка!

СЛУШАЮЩИЙ. Мой праздник – наш секс!

ГОВОРЯЩИЙ. Мой праздник – поесть мороженого!

СЛУШАЮЩИЙ. Мой праздник – твоя щедрость!

ГОВОРЯЩИЙ. Мой праздник – наше здоровье!

СЛУШАЮЩИЙ. Мой праздник – твое чувство юмора!

ГОВОРЯЩИЙ. Спасибо, что играешь со мной в Любовную подачу. Было глупо и весело. Мне нравится слушать, как ты что-то празднуешь.

СЛУШАЮЩИЙ. Мне нравится, что ты празднуешь вместе со мной. Эта игра напомнила мне обо всем, чему мы можем порадоваться вместе. Я расслабился.

Линия поддержки. Крепкая любовь
Крепость любви складывается из наших маленьких ежедневных выборов. Правильные инструменты, осознанность, сознательность и здоровая доля скромности могут помочь нам увидеть общую картину отношений в разгар резкой перебранки, за пеленой небрежных действий и недомолвок, несмотря на оскорбительный взгляд или грубый тон. Именно так мы можем помочь семенам романтической любви прорасти и окрепнуть.

Иронично, что многие книги по саморазвитию побуждают вас пробудить ту часть личности, которая не нуждается ни в развитии, ни в помощи. Так же, как хороший психотерапевт в конце концов лишает себя клиента, так и вы, выполняя упражнения из этой книги, можете заметить, что все меньше нуждаетесь в них. Если это не так или ваша потребность в помощи снова возникнет, вы всегда сможете вернуться к этим страницам в поисках мотивации, вдохновения или просто для того, чтобы вспомнить, что все мы сталкиваемся с похожими проблемами на пути, стараясь уменьшить количество ссор и сделать нашу любовь более крепкой.
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Notes

1

Флортайм – от англ. floortime – «время на полу». – Прим. пер.
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A nosepsio Tebe M NPUHUMAIO T,

4TO Te Npesnarews

MHe HYXHO 3MTbCA, CAEPXUBATL
CBOIO NOGOB, HAKA3HIBATS TGSt
¥ IOKA3HIBATH CBOIO MPABOTY

51 MOTY CMA4HTLCH, NPOSBUTS
YA3BMMOCTb M IOBEPUTLCS

51 He MOTY TPUHATS TBOO MOGOBL
MOMHOCTEIO, MOKQ Tl HE HAMEHHWbES

51 MOTy NPHHATS T8O MOBOBE
MOMHOCTEIO BHE 3ABUCHMOCTH OT
TOFO, USMEHHWBEA 1M Thi 1O MOEMY
Xenanmo

Hacroswas nio6osk nerka
1 nofiBuKHa

Hacrosuwasn nio60oss moxeT GuiT
6GecnopsnoyHoi

Hacroauwas no6oeb Beeraa mexs
okpyxaer

B HacTosLueit no6su ecTb mecto
omHouecTsy

Hacroauwas nio6oBb Hukoraa He
oTnyckaet

Hacrosiwas nio6osk AaeT ceoGogy
1 NPOCTPAHCTED

Hactosuwas nioGoes eceraa
03HUCET UReansHoe
B3OMMOEIiCTBHE

Hacroswas nio6oes octaenset
BOSMOXHOCTb inA HEM3GEXHOro
HEZIOTOHNMAHNS

ECiM Tel NIOGULUL MeHS, TO 3HaeLUb,
UTO MHE HYXHO, M I08llIb MHE
UMEHHO 3TO

[laxe noBA MeHs, Thl He BCeraa
ACBLL MHE TO, 4TO MHE HyKHO
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TPUITEP (xT0, 4TO, TZjE, KOTAQ, KAK):

YYBCTBA
TesrecHEIe OIIyIIEHUS Omouun
(TIOT, IPOXKB U T. T1.). (rpycTs, 310CTh, 6€CIIOMOIIHOCTD)

MBICJIM (<5 HeyAaIHUK», «BeTHO CIIydaeTcst ITO-TO IIOX0E»)

PEAKIIVMU (xpHUTHKYIO TapTHEpA, KPUdY, AUCTAHIHPYIOCh)

HOBBIV OTBET (s 6epy nepephs, OTMeYaio i MapKUpyio
CBOW 9yBCTBA, ME/VIEHHO JBIILY)
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