
        
            
                
            
        

    Annotation
Ваши отношения дают трещину? Вы меняете партнеров, а проблемы при этом остаются теми же? Вы чувствуете, что со временем любовь остывает? Люди, не желающие признать, что в ситуации виноваты оба партнера, переносят свои проблемы в следующие отношения. Как отмечают в данной книге Эллис и Харпер, легче обвинить другого, чем решать проблемы самому. Читатели, которые надеются с помощью этой книги наладить свои отношения, несомненно, получат результат. Во-первых, книга написана просто и увлекательно. Во-вторых, для пояснения идей авторов приводятся примеры и диалоги. В-третьих, запутанных терминов и «психологической болтовни» здесь практически нет – это понятная книга с логичными идеями. В-четвертых, упражнения в конце глав дадут почву для размышлений и помогут сделать важные выводы. Эта книга поможет избавиться от неправильных привычек и вступить на новый путь отношений.
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А. Эллис, Р. Харпер 

Близкие отношения. Как решить проблемы, с которыми сталкиваются все пары 


“Людей больше беспокоят не сами события, а то, как они воспринимают их”.
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Предисловие Д. Ковпака 


Труды Альберта Эллиса ценны и по-прежнему актуальны в первую очередь тем, что сам автор рационально-эмоционально-поведенческой терапии (РЭПТ) и сооснователь когнитивно-поведенческой терапии (КПТ) излагает в них свои взгляды на природу человеческих проблем и пути их решения. Читателям этой книги по-настоящему повезло: они смогут познакомиться с этими важными идеями напрямую от их создателя, а не в пересказе.

Ценность публикаций Эллиса также и в сохранении традиций и преемственности поколений, в возможности взять лучшее у известных мастеров своего дела. К сожалению, уже нет с нами Альберта Эллиса, ушедшего из жизни в 2007 году. К еще большему сожалению, многие специалисты забывают его богатое и важное наследие. Звучат и критические голоса в его адрес, в том числе обвинения в жесткости подхода и в отношениях с клиентами и коллегами. К моему, уже персональному, сожалению, мне не удалось застать Эллиса в живых и пообщаться с ним очно, хоть и посчастливилось учиться в созданном им институте в Нью-Йорке у его коллег и учеников уже после его смерти. Но все же мне очень повезло иметь возможность переписываться с ним в процессе написания диссертации в конце 90-х, посвященной когнитивно-поведенческой психотерапии тревожных расстройств. Это было незабываемое общение. Поэтому я на своем опыте могу составить впечатления о нем и сказать, что это был очень отзывчивый и замечательный человек. Он помогал понять очень многие вещи буквально в нескольких строчках своих ответов.

Что интересно, благодаря усилиям известного петербургского психотерапевта К. В. Павлова Эллис даже стал почетным членом Санкт-Петербургского студенческого психологического общества, дав на это официальное согласие. И во многом это символично, поскольку родители Эллиса (как и А. Бека) в начале двадцатого века эмигрировали из России. В 1982 году он был признан вторым по влиятельности психотерапевтом мира после Карла Роджерса (третьим был назван Зигмунд Фрейд), а в 1993 году – первым (Эллис, Роджерс, Бек). Альберт Эллис и Роберт Харпер в этой книге смогли изложить концептуальные идеи психотерапии и ее когнитивно-поведенческого направления ярко, наглядно, доходчиво и с фирменным юмором, который всю жизнь отличал Альберта Эллиса от многих других специалистов и стал его своеобразной визитной карточкой. Наглядно излагая модель возникновения эмоциональных расстройств под аббревиатурой АВС, авторы приводят много живых примеров, наполненных юмором и позитивным отношением к жизненным перипетиям.

В качестве главных причин психоэмоциональных проблем людей и их психических расстройств в РЭПТ рассматриваются ошибочные, иррациональные когнитивные установки (ложные убеждения, ошибочные верования, идеи, предположения и тому подобные «иррациональные верования»). Десять ложных верований и десяток иррациональных установок, таких как долженствование, огульная оценочность и катастрофизация, непереносимость фрустрации, предсказания будущего и чтение мыслей, перфекционизм и прокрастинация, – как много вам предстоит узнать подробностей о себе, своих привычках думать и вести себя и, конечно, преодолеть с помощью эллисовской технологии эти необязательные для сохранения обременения, не позволяющие жить полноценной жизнью. Эта книга не только раскроет перед вами основные идеи одного из самых эффективных направлений психотерапии, позволит гораздо глубже понять себя, увидеть закономерности в своем поведении и жизни, тесно связанные со спецификой нашего мышления, но и позволит измениться настолько, насколько вы действительно, не на словах, а по-настоящему, хотите и готовы для этого приложить все усилия и имеющиеся у вас ресурсы. Эллис показал эту удивительную возможность и человеческую способность всей своей активной и творческой жизнью. До последнего своего дня, уже будучи больным в 93 года, Эллис продолжал общаться и помогать своим пациентам, коллегам и ученикам. Его революционные идеи, сохраненные в статьях и книгах, продолжают обогащать опыт многих профессионалов и увлеченных своим развитием людей. Эта книга может стать вашим отличным помощником на пути значимых изменений себя, своих отношений и своей жизни. Увлекательного и полезного вам чтения, настойчивого применения полученных знаний и формирования навыков проживания качественной жизни!

Врач-психотерапевт, кандидат медицинских наук, доцент кафедры психотерапии, медицинской психологии и сексологии Северо-Западного государственного медицинского университета им. И. И. Мечникова
Председатель Ассоциации когнитивно-поведенческой психотерапии
Вице-президент Российской психотерапевтической ассоциации
Член исполнительного совета Международной ассоциации когнитивной психотерапии (IACP board member)
Член Международного консультативного комитета Института Бека (Member of the Beck Institute International Advisory Committee)
Дмитрий Викторович Ковпак



Правила независимости Альберта Эллиса. Предисловие Е. Ромек 


Независимости А. Эллис (1913–2007) научился рано: «заброшенным» он почувствовал себя в два года, когда появился на свет его брат Пол, а в четырехлетнем возрасте Альберт начал ходить в детский сад: дважды в день он самостоятельно преодолевал довольно большое расстояние – целый квартал – до детского сада и обратно, так как у его матери, занятой уходом за младшим сыном, не было ни времени, ни сил сопровождать его. В 1918 г. семья Эллисов переехала из Питтсбурга в Нью-Йорк и поселилась в Западном Бронксе, там-то Альберт и сделал открытие, которое не только помогло ему справиться со многими жизненными трудностями, но и стало краеугольным камнем созданной им через полвека рационально-эмоциональной поведенческой терапии. Еще в Питтсбурге он с нетерпением ждал, когда ему исполнится пять лет, чтобы пойти в школу, но оказалось, что в Нью-Йорке учиться начинают с шести лет. Поначалу Альберт ужасно расстроился, а потом, немного успокоившись, начал размышлять о том, как разные люди относятся к тому, что им не нравится. «Уж точно не одинаково! Некоторые – счастливы, другие впадают в уныние, третьи остаются безразличными в одних и тех же условиях. Похоже, у нас есть выбор, что чувствовать… Вот именно – выбор!

Так вот, в пятилетнем возрасте я сделал выбор. Я решил не отчаиваться из-за того, что меня не взяли в школу. Мне это не нравилось, и время от времени я вспоминал (с некоторым огорчением), что не получил того, что хотел. Однако нытью по этому поводу я предпочел неудовольствие. Мне это не нравилось. А почему, собственно, должно было нравиться?

Избрав, вопреки ограничениям, с которыми мне пришлось столкнуться, наслаждение жизнью, я с головой погрузился в освоение чтения вместе с Доном и исследование окрестностей со Стивом и начал жить хорошо. К моему удивлению в то время и в соответствии с моими “нормальными” ожиданиями позже, так случалось всегда, когда я отказывался потакать себе в страдании. Всякий раз, когда я отчаивался по какому-нибудь поводу, а потом по собственной воле прекращал переживать, я очень скоро находил приятные отвлекающие занятия, благодаря которым чувствовал себя хорошо. Я не просто переставал быть несчастным, я становился счастливым» (Ellis, p. 36–37).

Итак, первое правило независимости Альберта Эллиса таково: не обстоятельства причиняют человеку страдания, а он сам своим отношением к ним. В мире есть и всегда будут неприятные вещи: трудности, испытания, болезни, несправедливость, многие из которых мы не в силах ни отменить, ни изменить. Но как относиться к трудностям и как действовать в неблагоприятных обстоятельствах, зависит всецело от нас, это наш выбор и залог нашей свободы.

Вскоре опять же интуитивным путем Альберт Эллис обнаружил, что определяет отношение человека к трудностям. В пятилетнем возрасте он перенес тяжелую форму ангины, осложнением которой стал пиелонефрит. В 1919 г. антибиотики еще не были открыты, поэтому лечение было долгим, тяжелым и рискованным. Десять месяцев Альберт провел в Детской католической больнице Нью-Йорка, мучимый не только постоянными физическими болями, но и своей «заброшенностью», а именно разлукой с семьей. Для борьбы с отчаянием и гневом из-за того, что родители «бросили» его в больнице, он использовал метод отвлечения и переключения на любимые занятия – игры и чтение. Но эти «симптоматические» средства помогали не всегда, и он изобрел, хотя и не осознавал этого в то время, «самый элегантный психотерапевтический метод» – диспутирование иррациональных убеждений (Ellis, p. 135). Вместо того чтобы упиваться своими чувствами: обидой, гневом, подавленностью – маленький Альберт оспаривал мысли, вызывающие эти чувства: «…Родители должны приходить ко мне чаще, и еще – позаботиться о том, чтобы меня навещали родственники и друзья! Ну разве не ужасно, что они не делают того, что должны! Это невыносимо! Они заслуживают наказания за такое отвратительное отношение ко мне! Бедный я, бедный!» – вертелось у него в голове (Ibid). Но спустя какое-то время он начал спрашивать себя: «А почему, собственно, того, что мне не нравится, не должно быть? Почему у меня должно быть столько же посетителей, сколько у других детей?.. Кто сказал, что родители должны приходить ко мне чаще?.. Что ужасного в том, что они поступают не так, как хочу я?.. И действительно ли я не смогу вынести этого?» (Ellis, р. 136) Оспаривание подобными вопросами своих требований и катастрофизаций довольно быстро избавляло его от болезненных чувств, помогая справляться с больничными трудностями, находить приятные занятия в отсутствии родителей и радоваться их приходу.

Позже, став психотерапевтом, он убедился в справедливости своей детской догадки о причине болезненных чувств. Отвлечение, переключение и другие подобные методы избавляют от страданий лишь временно, поскольку не затрагивают порождающую их основу – жесткие догматические требования. Формула невроза проста: «Того, что мне не нравится, НЕ ДОЛЖНО БЫТЬ! А то, чего я хочу, что я ценю или считаю правильным, ДОЛЖНО БЫТЬ!» Но реальность не подчиняется требованиям человека, поэтому при столкновении с ее «строптивостью», а на самом деле ее законами, возникает противоречие между «должным» и «сущим», которое и вызывает злость, тревогу, отчаяние, вину, стыд – одним словом, невротические чувства.

Отсюда вытекает второе правило Альберта Эллиса: если не хочешь страдать, перестань требовать от жизни, других и себя самого соответствовать твоим желаниям. Твои желания не правят миром.

Эти сделанные еще в детстве открытия помогли Эллису преодолеть собственные психологические проблемы, а до 20 лет он панически боялся публичных выступлений, общения с девушками, и выбирать свой путь в жизни независимо, ответственно и бесстрашно. Вот лишь несколько примеров жизненных выборов Альберта Эллиса. В 1942 г. он – дипломированный экономист – принял решение посвятить себя психологии и подал документы в магистратуру педагогического колледжа Колумбийского университета на отделение клинической психологии. Его не хотели принимать: разве может получиться психолог из экономиста?! Преодолев бюрократические барьеры, он все же добился своего и начал учиться психологии в одном из лучших университетов страны, где через год получил самые высокие экзаменационные оценки за всю историю колледжа, а в 1946-м – степень доктора психологии. В начале 1950-х Эллис отказался от должности главного психолога штата Нью-Джерси, то есть от блестящей карьеры и финансовой стабильности, в пользу частной практики: ведь он учился психологии для того, чтобы помогать конкретным людям, а исполнение чиновничьих обязанностей не оставляло для этого времени. Позже, убедившись в низкой эффективности психоанализа, он отказался от него и начал создавать собственный психотерапевтический метод. В течение двух лет, с 1953 по 1955 гг., Эллис настойчиво выявлял требования своих клиентов к жизни, другим людям, Богу и, конечно, себе самим и давал им домашние задания по их оспариванию. Благодаря этому он «научился ясно видеть долженствования, и это был первый год – 1955–1956, когда я начал использовать РЭПТ» (Ellis, p. 362). Так «элегантное решение», интуитивно найденное и апробированное им в детстве, превратилось в один из самых эффективных психотерапевтических методов, позволивших обрести душевное спокойствие, уверенность в себе и независимость миллионам людей во всем мире. Третье правило Альберта Эллиса гласит: если тебе не нравится что-либо в собственной жизни или в окружающем мире и ты хочешь изменения этих обстоятельств – действуй (вместо того чтобы расстраиваться из-за того, что «все не так, как должно быть»)! Мир меняют дела, а не требования.

Принципы РЭПТ помогали Альберту Эллису в течение всей его долгой жизни достойно преодолевать множество испытаний, последним из которых стало предательство. В 1959 г. Эллис основал в Нью-Йорке Институт Рациональной терапии, который впоследствии получил широкую известность и имя своего создателя. Находившийся в старинном особняке Верхнего Манхэттена Институт Альберта Эллиса был любимым местом нью-йоркцев и психологов всего мира: здесь проходили личную терапию, посещали разные группы, учились РЭПТ, по пятницам Эллис проводил свои знаменитые психологические встречи, в 2006 г. здесь училась и я.

В 2004 году грянула беда: воспользовавшись тяжелой и затяжной болезнью А. Эллиса, три члена Попечительского совета Института, давно стремившиеся захватить власть, – М. Броудер, К. Дойл и Дж. Макмэн сместили Эллиса с поста президента, запретили ему выступать в Институте с публичными и профессиональными лекциями и воркшопами. Ему пришлось проводить свои Встречи по пятницам (а он проводил их 40 лет) в арендованном помещении. Попечительский совет (тремя голосами против двух) потребовал от Эллиса вернуть все деньги, которые Институт платил за его лечение в течение 40 лет, при том что с 1959 г. он пожертвовал Институту миллионы долларов – фактически все, что зарабатывал, не говоря уже о том, что в течение многих лет своей деятельности поддерживал его репутацию и научный статус. Ситуация усугублялась и тем, что на сайте Института размещалась клеветническая информация об Эллисе, и широкая публика не имела сколько-нибудь объективного представления о происходящем. Девяностолетний Эллис, перенесший несколько тяжелых операций, мужественно встретил этот удар: он «бесстрашно сражался против этой хищной клики» (Ellis, p. 551), противопоставляя лжи правду, мобилизуя своих сторонников, отстаивая свои интересы в суде Нью-Йорка. «Мы с Дэбби (Дэбби Иоффе[1], жена А. Эллиса. – Е. Р.) продолжаем бороться, пока у нас есть хоть какие-то деньги, – писал он в то время, – продолжаем утверждать принципы РЭПТ. <…> Придерживаясь принципов безусловного принятия себя, других людей и жизни, мы сможем, надеюсь, вдохновить и других следовать им. Это не сделает мир и людей совершенными, но, думаю, очень поможет» (Ellis, p. 553).

В марте 2006 г. Эллис одержал полную и безоговорочную победу: суд Нью-Йорка постановил вернуть ему его Институт и его Метод.

Четвертое правило Альберта Эллиса гласит: в любых обстоятельствах делай то, что зависит от тебя (то, что считаешь правильным и важным), это – твоя ответственность, остальное – не твое (от тебя не зависит).

Именно такой независимости, позволяющей противостоять трудностям, принимать неизбежное, действовать гибко и умно, ориентируясь не на догмы, а на реальность и собственные цели, и учит книга, которую вы, уважаемый читатель, держите сейчас в руках.

Елена Ромек
доктор философских наук,
РЭПТ-терапевт, обучающий тренер РЭПТ
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Посвящается Джанет Вулф и Мими Харпер, которые терпели нас в качестве супругов эти долгие годы.

С любовью и благодарностью,

А. Э.
Р. Х.


 

Предисловие Энн Вернон 


Когда психологи Эллис и Харпер работали над книгой «Близкие отношения», изданной в 2001 году, они могли просто переделать свою публикацию от 1961 года «Руководство к счастливому браку» (A Guide to Successful Marriage). Но с 1960-х годов близкие отношения претерпели множество изменений, и у авторов хватило мудрости не делать этого. Они решили написать новую книгу, отражавшую эволюцию, которая произошла в сфере отношений. В 1960-х близкие отношения обычно заканчивались браком, в брак вступали мужчина и женщина, люди, как правило, не жили вместе до свадьбы и браки длились дольше, чем сейчас. На момент выхода «Руководства к успешному браку» гендерные роли были жесткими: женщинам внушали, что их «работа» – быть женами и матерями, а не равными партнерами. Однополые или межрасовые пары встречались редко и не приветствовались обществом. Разумеется, новая книга должна была отразить глубокие перемены, произошедшие с 1960-х годов, и при этом сохранить ключевые принципы рационально-эмоциональной поведенческой терапии (РЭПТ), которые так важны для успешных отношений. В новой книге авторы достигли своей цели.

Альберт Эллис и Роберт Харпер познакомились в 1950 году в Американской ассоциации супружеской и семейной терапии и поддерживали дружеские отношения до смерти Хар-пера в 2004 году. Харпер стал одним из первых коллег Эллиса и его верным сторонником. Много лет они исследовали вопросы секса и брака и вместе написали несколько книг. Но это еще не главное: Эллис и Харпер были «изгоями». Их объединяла неприязнь к пуританской морали, особенно в области семейных отношений и секса. Многолетний опыт в качестве психологов и ученых позволил им опубликовать практическое руководство для пар, желающих наладить свои отношения. Главная цель авторов – помочь людям построить более «интересные» и «приятные» отношения. А разве не все мы к этому стремимся? В рассудительной и практичной манере, с помощью исследований, примеров и многочисленных упражнений Эллис и Харпер объясняют, как этого добиться.

Недавно я перечитала книгу «Близкие отношения». Меня поразила ее актуальность для современных пар всех типов и моделей. Работая многие годы с парами в частной практике, я нередко видела то, о чем пишут Эллис и Харпер: пару составляют оба партнера. Но когда два человека сталкиваются с проблемами, они нередко винят в них сами отношения или друг друга вместо того, чтобы осознать ответственность каждого. Зачастую партнеры не считают нужным менять свое поведение, а попытки психологов разрешить их противоречия оказываются безуспешны. Люди, не желающие признать, что в ситуации виноваты оба партнера, переносят свои проблемы в следующие отношения. Например, если два человека предъявляют чрезмерные требования к поведению друг друга, проблемы усугубляются и отношения заканчиваются расставанием. Затем каждый вступает в новые отношения и повторяет тот же паттерн – возложение ответственности за ситуацию на нового партнера. Как Эллис и Харпер отмечают в своей книге, легче обвинить другого, чем решать свои проблемы самому. Если вы узнали в этом примере себя, книга поможет избавиться от плохих привычек и вступить на новый правильный путь.

В своей книге Эллис и Харпер отметили актуальные проблемы, с которыми сталкиваются все пары. Лишь немногим счастливцам повезло избежать конфликтов в общении, сексе, денежных вопросах, отношениях с родственниками и, возможно, в вопросе иметь или не иметь детей. Эта книга посвящена построению глубоких и долгих отношений, что очень важно для каждой пары. Сегодня это актуально как никогда. Несмотря на новые тенденции, которые могли возникнуть с 2001 года, главная идея Эллиса и Харпера по-прежнему злободневна: ключ к успешным отношениям – понимание, что управлять ими можно, только если оба признают влияние своих убеждений на эмоции, поведение и отношения в целом. Эта концепция лежит в основе принципов рационально-эмоционально-поведенческой терапии и не изменилась с момента ее разработки в 1950-х годах. Она по-прежнему важна.

Я как психолог с особым удовольствием отметила, что глава 3 посвящена важности реалистического подхода в отношениях. Многие пары обрекают себя на разочарования и неудачи, полагая, что залог успеха – любовь романтическая. Они верят, что «любовь победит все», что нужно «всегда удовлетворять потребности партнера» и что «если они любят друг друга, то всегда будут согласны друг с другом» (потому что несогласие означало бы проблемы в отношениях). Если вы хотите реалистично относиться к своим отношениям и построить более крепкую связь с партнером, выполните упражнения в конце главы 3.

Читатели, которые надеются с помощью этой книги наладить свои отношения, несомненно, увидят результат. Во-первых, книга написана просто и увлекательно. Эллис и Харпер отличались отменным чувством юмора, были хорошими психологами и прекрасно разбирались в предмете. Во-вторых, для пояснения идей авторов приводятся примеры и записи разговоров с пациентами. Запутанных терминов и «психологической болтовни» практически нет – это понятная книга с логичными идеями. В-третьих, как я уже говорила, упражнения в конце глав дадут почву для размышлений и помогут сделать важные выводы. Чтобы проработать свои проблемы, оба партнера могут выполнять упражнения по отдельности, а потом обсудить ответы.

Книга Эллиса и Харпера – обстоятельное исследование, которое даст вам возможность наладить ваши отношения. В первую очередь вы должны принять главную идею Эллиса и Харпера: вас выводит из равновесия не столько поведение партнера, сколько ваше собственное беспокойство о его поведении. Осознав это, вы поймете, что пусть вы и не можете изменить другого человека, зато можете изменить свое отношение к его поведению. Таким образом, вы ослабите негативные эмоции и избежите действий, которые вносят разлад и мешают решать проблемы. Благодаря упражнениям вы усвоите базовые идеи РЭПТ и поймете, какое поведение подрывает хорошие отношения. Эллис и Харпер поделились знаниями, в действенности которых они полностью уверены. Вам остается лишь применить их в своей ситуации. Возможно, это будет непросто, но мало чего в жизни можно достичь без усилий – особенно в отношениях. Будут ли отношения крепкими, если люди не будут работать над ними? Конечно, нет! В книге масса практических советов. Приступайте к чтению, применяйте идеи и наслаждайтесь своими новыми гармоничными отношениями.

Энн Вернон, доктор философии,
Президент Института Альберта Эллиса



Введение 


Вправе ли мы писать новую книгу об отношениях и браке? Да! Мы оба проработали несколько десятилетий в сфере секса, брака и семьи – обучали, консультировали, писали и выступали. Мы первыми начали продвигать либеральный и демократический подход к проблемам в этих областях (порой себе во вред). Во многом благодаря работе в качестве психологов мы не стали пересматривать и переписывать свою книгу «Руководство к счастливому браку», вышедшую в 1961 году. И хотя мы считаем ее полезной и популярной, за 40 лет с момента ее выхода произошли огромные перемены. Мы решили написать новую книгу о том, как построить интимные отношения, чтобы они доставляли удовольствие обоим партнерам, как бы странно это ни звучало.

В этой книге мы используем слово «интимный» для описания близких личных отношений, а не сексуальной жизни. Между вами и вашим партнером могут сложиться близкие отношения даже без интимной связи, в то время как другая пара, несмотря на частый секс, может так и не достичь реальной близости. Мы поговорим о том, как достичь близости и сохранить ее в интимных отношениях независимо от того, в браке вы или одиноки, занимаетесь сексом или нет, гетеросексуальны вы или гомосексуальны. Мы обсудим близкие отношения между двумя людьми, состоящими в браке или живущими вместе в интимных, а не только сексуальных отношениях. Вы поймете, что когда близкие отношения разлаживаются, лишь в редких случаях проблема именно в отношениях. Мы рассмотрим не только природу проблем, но и способы их решения.

И в своей работе, и в этой книге мы стараемся использовать справедливый и безоценочный подход. Мы рассмотрим несколько разных пар – молодых и постарше, с традиционной и нетрадиционной ориентацией – и покажем, что преодоление сложностей в интимных отношениях схоже с улаживанием личных проблем. Постарайтесь сделать выводы, узнав истории этих пар. Не игнорируйте опыт тех из них, которые покажутся вам неблизкими, потому что их отношения и проблемы могут быть похожи на ваши больше, чем кажется.

По нашему мнению, главное – это свобода выбора. Наша цель – помочь двум людям наладить более интересные и приятные отношения, но только если они этого хотят. Вы можете вообще не задумываться об интимных отношениях, никто не обязан этому учиться. И тем не менее мы обнаружили, что поразительное количество людей хотят наладить крепкую связь с близким человеком.

Несмотря на то что пары и семьи обычно живут не одни, главным объектом этой книги являются именно пары. Но во многих случаях близкие отношения включают более чем двух человек, поэтому в этой книге вы найдете главы о том, как найти общий язык с друзьями, родственниками и детьми. Мы рассмотрим истории пар, осознавая, что мы имеем дело не с чем-то сложным и загадочным, а с двумя взаимодействующими людьми. Человек – основа отношений, и лишь благодаря внутренней работе можно улучшить свою жизнь.

Радость – важный ингредиент для близких отношений, поэтому в процессе написания этой книги мы хотели сами получить удовольствие. Главным в нашей теории рационально-эмоционально-поведенческой терапии (РЭПТ) является наслаждение жизнью. Мы надеемся, что вы обретете это счастье и построите яркие и счастливые отношения.

Удачи!

Альберт Эллис, доктор философии,
Институт Альберта Эллиса,
Нью-Йорк
Роберт Харпер, доктор философии,
Вашингтон



1. Наладьте отношения, взяв себя в руки 



Новорожденные часто выражают беспокойство, когда рядом с ними кто-то начинает шуршать газетой или бумажным пакетом. Младенцы почти ничего не знают о «внеутробном» мире, поэтому любая неожиданная перемена сигналов, которые получают их органы чувств, представляет собой огромную опасность. По мере знакомства с миром их представления о реальных или воображаемых угрозах меняются: одни становятся меньше или исчезают, другие, наоборот, усиливаются. Когда восьмилетний ребенок прячется под одеяло во время грозы, это говорит о том, что жизненный опыт не всегда учит, как справляться со страхами.

Как научиться жить без тревоги? Как выстоять перед разочарованиями в личной жизни? Это не так-то просто! Многие из нас не боятся шуршащей бумаги и даже грома, но какие-то вещи все равно вызывают беспокойство. Это беспокойство иногда мешает нашему счастью и делает нас непривлекательными в глазах другого человека, который хочет сохранить отношения с нами.

Прежде чем вступать в отношения, стоит учесть два аспекта. Во-первых, вам предстоит проделать большой путь – научиться принимать свою собственную жизнь и справляться с нею. Во-вторых, убедитесь, что вы стремитесь к долгосрочному удовольствию, а не к быстрым вознаграждениям.

Поиск счастья для многих связан с поиском интимных отношений, и не из-за одной только веры, что подлинного и продолжительного удовольствия не достичь в одиночку – это доказано историей и современными исследованиями. Мы, люди, стараемся вступать в счастливые интимные отношения. Наш долгий опыт в качестве ученых, преподавателей и психологов показал, что большинство людей ищут знания о том, как построить счастливые отношения.

Мы разработали рационально-эмоционально-поведенческую терапию (РЭПТ) – теорию о человеческом поведении. Согласно этой теории, люди рождаются с двумя конфликтующими склонностями вести себя одновременно хорошо (с пользой для себя) и плохо (вредя себя). Но у них всегда есть выбор в способе реагирования. Вы родились с двумя противоположными склонностями: склонностью бессмысленно донимать (а значит, нервировать) себя и склонностью испытывать приятные и спокойные чувства и соответственно себя вести. РЭПТ поможет вам укрепить вторую склонность и снизить первую, которую часто усиливаете вы и окружающие люди.

Прежде чем мы перейдем к главным принципам РЭПТ и их применению в жизни, давайте рассмотрим основные факты о людях и поведении человека. В первую очередь, любое человеческое поведение (мышление, восприятие, чувства и действия) индивидуально. Доказательства коллективного бессознательного, не говоря уже о коллективном сознательном, не были найдены. К тому же пара – не два человека, слившиеся в одно целое. Таким образом, чтобы изменить отношения, вы должны в первую очередь начать с себя. Затем вы должны договориться со своим спутником, что вы будете или не будете делать определенные вещи для налаживания отношений. Но к какому бы компромиссу вы ни пришли, ваши действия или бездействие (и связь между ними) по-прежнему относятся отдельно к вам (Человек A) и отдельно к вашему спутнику (Человек B).

Поймите самое главное: вы можете изменить лишь себя. Даже если вы психолог, все, что вы можете сделать, – это постараться, чтобы перемены выглядели привлекательными, интересными и выполнимыми в глазах вашего партнера. Он сам решит, следовать им или нет. Но если вам кажется, что вы можете изменить Человека B или что он должен измениться автоматически (глядя на вас, например), вас ждут проблемы!

Жизнь становится более эффективной и приятной, когда люди учатся ослаблять привычку – либо врожденную, либо появившуюся в раннем возрасте – постоянно оценивать себя. В отличие от многих психотерапевтов и преподавателей мы давно определили, что самооценку не нужно принимать и повышать. Лучше ее избегать. Вас должно радовать ваше поведение – мысли, чувства, восприятие и действия, вы сами и окружающие можете оценивать свое поведение как «хорошее» или «плохое». Но оценка вашей личности, вашего «я» неизбежно будет неполной и неточной. «Хороший человек» всегда «хороший» человек, а значит, «хороший» хоккеист, оратор или электрик одновременно? Самооценка может отвлекать и беспокоить. Если вы зациклены на вопросах вроде «Какой я человек?» или «Я такой, каким меня оценивают другие?», вы скорее всего, снизите эффективность своих действий. Самооценка сжигает вас изнутри.

Следующий принцип сложно понять и применить в повседневной жизни, потому что многие из нас с раннего детства привыкли оценивать себя и других целостно: «Она хороший ребенок», «Я плохой человек». Задача теории РЭПТ – помочь людям преодолеть свои привычки оценивать себя и других как личностей и вместо этого оценивать лишь поступки. Если мы научимся оценивать поступки человека отдельно от его личности, мы станем гораздо счастливее.

Теперь давайте рассмотрим основы РЭПТ – ее «азбуку», или теорию ABC. A – это активизирующие неблагоприятные события, или активаторы (activating events), в вашей жизни. Например, звонит телефон, пришла повестка в суд, ваш спасательный плот дал течь. B – это система убеждений (beliefs), то есть то, как вы фильтруете жизненные события и неприятности. С – это эмоциональные и поведенческие последствия (consequences), то есть результат вашего применения A и B. Как и многие, вы наверняка подумали, что неприятности (A) напрямую ведут к последствиям (C). Но это не всегда так. Благодаря РЭПТ вы поймете, что убеждения в большей степени, чем сами события, влияют на последствия. Давайте рассмотрим это на примере.

Шарлин, умная и энергичная пятнадцатилетняя девочка, обратилась к психологу по следующей причине: «Я поняла, что я лесбиянка, и это не укладывается у меня в голове. Я отвратительна, раз меня привлекают девушки. Я уже давно догадывалась о своей ориентации, но продолжала убеждать себя, что это пройдет. Теперь я уверена, что я лесбиянка. Это ужасно, я ненавижу себя! Я ничтожество. Я не хочу жить. Моя мама беспокоится за меня, но не понимает причины моей тревоги. Она записала меня к психологу, но я знаю, что это не поможет. Я просто хочу умереть».

Доктор Харпер провел несколько сеансов с Шарлин, на которых он применил основы рационально-эмоциональной поведенческой терапии. Далее представлен отрывок их общения.

Р. Х.: Шарлин, ты, конечно, можешь умереть, но смерть нельзя будет отменить. Раз ты пришла ко мне, давай изучим твои убеждения. Возможно, на самом деле ты не лесбиянка, но давай представим, что у тебя действительно нетрадиционная ориентация. Почему ты думаешь, что это делает тебя ничтожеством?

Шарлин: Разве это не так? Любая нормальная девушка, которая хочет завести семью, родить детей, пользоваться уважением в обществе, почувствует себя ничтожеством, когда узнает, что она лесбиянка. Спросите кого угодно. Ну разве что не другую лесбиянку.

Р. Х.: Судя по твоим последним словам, лесбиянка не всегда ощущает себя ничтожеством. Значит, ты допускаешь возможность, что лесбиянка не оценивает себя негативно и не чувствует себя ужасно?

Шарлин: В теории да. Но я лесбиянка и не хочу быть ей. Я считаю себя ничтожеством и предпочла бы умереть, чем жить так.

Р. Х.: Пожалуйста, пойми, что я полностью принимаю тебя как человека, и ты вправе чувствовать себя так, как чувствуешь. Но есть концепция свободы выбора. Я имею в виду практический выбор, а не какую-то теорию.

Шарлин: Вы имеете в виду, что я выбираю, быть ли мне лесбиянкой или нет?

Р. Х.: Ты выбираешь, злиться тебе из-за этого или нет. Пока что давай представим, что ты лесбиянка, и попробуем оспорить твое утверждение, что это делает тебя ничтожеством. Поскольку ты, разумеется, хочешь получить результаты, а не просто пофилософствовать, закрой глаза. Теперь подумай: «Я лесбиянка», и скажи, что ты чувствуешь.

Шарлин: Я уже сказала: отвратительно, ужасно, ничтожно. Я хочу умереть.

Р. Х.: Хорошо. Теперь закрой глаза и подумай: «Я лесбиянка». Но на этот раз проверь, можешь ли ты испытать другие ощущения.

Шарлин: Хватит. Вы ведете себя со мной так, словно я глупый ребенок.

Р. Х.: Тебе так кажется. На мой взгляд, ты полноценная личность, которая относится к себе слишком сурово. Но ты могла бы помочь самой себе. Тебе нечего терять. Пожалуйста, закрой глаза и подумай: «Я лесбиянка». Теперь проверь, не чувствуешь ли ты себя менее ужасной.

Шарлин (после нескольких минут молчания с закрытыми глазами): Ну, наверное… Да, я лесбиянка, но это не конец света. Не стоит умирать из-за этого. Но я по-прежнему думаю, что моя жизнь отвратительна и не такая, какой я ее представляла. Я хотела стать отличным врачом, идеальной женой идеального мужа и матерью трех идеальных детей. В общем, я расстроена. (Открывает глаза и слабо улыбается.)

Р. Х.: Потрясающе! Ты быстро перешла от отчаяния к разочарованию. Это огромная разница. В отчаянии нет надежды. А когда ты разочарована, какой бы подавленной и удрученной ты себя ни чувствовала, надежда обязательно присутствует. Скажи мне, как ты изменила свои чувства?

Шарлин: Кажется, вы показали мне, что стоило хотя бы попробовать испытать другие чувства по отношению к своей ориентации. Я подумала, что раз вы не отнеслись ко мне как к ничтожеству, может, я все-таки не ничтожество. И еще я подумала о лесбиянках, которые не впали в отчаяние из-за этого. Они ведь не бросились под поезд.

Р. Х.: Отлично! Ты поняла, что на твое самопринятие повлияло мое безусловное принятие тебя как личности. Но это не единственная причина, по которой твои чувства начали меняться. Ты задумалась о других людях и их поведении и поэтому засомневалась в своем убеждении, что гомосексуализм и ничтожность – это синонимы. Ты заметила, что твои мысли и чувства так перепутаны, что сложно отличить одно от другого.

Шарлин: Да, если я думаю, что я ничтожество, значит, я почувствую себя ничтожеством. Кстати, я до сих пор так отношусь к себе. Просто теперь мне кажется, что не все потеряно.

Р. Х.: Это огромный прогресс. Изменить свое поведение за один вечер невозможно. Чтобы изменить даже самые простые мысли, чувства и действия, нужно проделать огромную и тяжелую работу. Но в этом нет ничего ужасного. Такова жизнь.

Проанализировав свои мысли и чувства, Шарлин показала, что она уже начала разбираться в «азбуке» РЭПТ. Она поняла, что к ее неприятным чувствам (последствиям) привели не активирующие события, а убеждения о гомосексуализме. Тем не менее доктор Харпер объяснил, что такое прекрасное начало не означает легкий и быстрый путь. Девушка поняла это и также осознала, что такой подход сработает, поэтому мы продолжили работать над «азбукой» ее чувств и над пониманием и оспариванием процесса самооценки.

Постепенно Шарлин научилась оценивать свои мысли, чувства, действия и восприятие, то есть свое поведение, а не свое «я» или личные черты. Это помогло решить проблему ее самоуничижения. Ни одного человека нельзя назвать хорошим или плохим. Это неверное заявление. Но если будете считать себя плохим (ужасным человеком), вы испытаете разочарование, и, наоборот, почувствуете себя прекрасно, если поймете, что с вами все в порядке. Вы вполне приятный человек. Почему бы не признать то, что поможет вам почувствовать себя лучше?

«Но как мне не считать себя ничтожеством, если так оно и есть?» – поначалу спрашивала Шарлин (так делают многие пациенты). Вновь и вновь нам приходилось объяснять ей, что она признала случайное и недоказуемое суждение чем-то бесспорным и неизменным. Шарлин сама сделала этот выбор. Я постоянно повторял, что она может оспорить свое бессмысленное и разрушительное суждение и постепенно (с прилежностью и настойчивостью) заменить его на более позитивное.

Как психологов РЭПТ нас не вполне устраивает принятое Шарлин решение, которое мы называем неэлегантным, но выполнимым. Почему? Потому что мы понимаем, что позитивный самоанализ легко обратим. Например, вы решаете считать себя хорошим человеком по любой причине, кроме причины «потому что я существую». Но эта ваша причина может легко исчезнуть, и вы снова останетесь с прежним убеждением, что вы несовершенны, неприемлемы, неприятны или попросту «плохи», потому что не можете достигнуть того, что, по вашему мнению, необходимо достичь, чтобы стать «хорошим».

На наш взгляд, если вы стараетесь оспорить свои самоуничижительные суждения и создать более позитивные и решаете: «Я хороший человек, потому что я существую, а не потому, что я делаю что-то хорошее», скорее всего, вы придете к тому, что мы называем элегантным терапевтическим решением. Это решение (как и все то человеческое, что неправильно сформулировано и неправильно выполнено) заключается в том, что вы не осуждаете себя, свои качества или личность. Вы должны оценивать лишь свои мысли, чувства и поступки. Разумеется, вы несете ответственность за свои действия. Но в идеале вы должны оценивать именно их, а не свое «я».

Научившись не осуждать свою личность, вы научитесь не осуждать личности других людей. Поскольку эта концепция противоречит всему, чему многих людей учили с детства, и, возможно, самой природе человека, никто из нас не научится относиться к другим людям так же, как к себе. Но если вы будете более осознанно оценивать себя и других, вы достигнете огромного прогресса. Он обязательно поможет вам в личных отношениях.

Неужели это все, что вы должны знать о РЭПТ и о том, как воспользоваться этой системой, чтобы жить долго и счастливо? Не совсем! Но и этого уже немало. Тема, которую мы затронули, не так проста. Вам придется проделать огромную работу, чтобы успешно применить знания, которые вы узнали из этой главы.

Упорная работа однозначно принесет свои плоды, даже если вы не состоите в интимных отношениях. Вы сами решаете, воспользоваться ли нашими советами, но, применив их, вы научитесь жить успешнее и приятнее. В конце этой главы вы найдете несколько упражнений. Они помогут приступить к сложной, но очень плодотворной работе по достижению безусловного принятия себя, а также других мыслей, чувств и поведения, которые помогут вам в личной жизни.


Упражнения для хорошей эмоциональной формы 


Легко читать – и даже думать – о том, что вы делаете не так. Наша книга призвана дать вам представление, как вам и вашему спутнику одержать победу над собой и измениться. Но одного понимания недостаточно. Возможно, вам придут в голову блестящие озарения. Абсолютно практичные. Вполне убедительные. Но когда я, доктор Эллис, был обычным психоаналитиком, то обнаружил, что некоторые из этих идей совершенно бесполезны.

В 1950-х годах одна из моих пациенток, 25-летняя учительница Кэрол, убеждала меня, что у нее «хорошие здоровые отношения» с матерью, отцом и младшим братом. Она только не понимала, почему она так враждебно относится к своему молодому человеку Дону. Вскоре я понял, что Кэрол очень завидовала своей матери, была смертельно обижена на отца, который больше любил ее брата, и очень злилась на молодого человека, который игнорировал ее потребность в любви. Кэрол была потрясена этими важными выводами и решила, что это озарение снизит ее враждебность. Она думала, что эти открытия исцелят ее. Увы, этого не произошло. Через несколько месяцев гнев Кэрол по отношению к Дону усилился, и молодой человек пригрозил ей расставанием. Кэрол очень расстроилась, в том числе из-за того что ее открытия вовсе ей не помогли.

К счастью, в то время я начал сомневаться в достоинствах психоанализа. Я подробно проанализировал двухлетние отношения Кэрол и Дона и вскоре помог ей прийти к другому озарению. В отношении Дона – так же как и остальных родственников и друзей – Кэрол сформировала удивительно иррациональное убеждение: «Я очень нуждаюсь в одобрении важных мне людей. Когда я его не получаю, я чувствую себя совершенно никчемной». И хотя это открытие встряхнуло Кэрол, оно все еще не изменило ее.

Система РЭПТ, которую я тогда лишь формулировал, помогает людям прийти к непсихоаналитическим открытиям. Давайте рассмотрим их и поймем, какое отношение они имели к ситуации Кэрол.

Как мы уже отметили, люди редко просто расстраиваются из-за чего-то. Они активно сердятся, переживают, впадают в депрессию из-за своих убеждений (B) относительно неприятного события, которое с ними произошло (A). Кэрол думала так: «Мне нужно, чтобы Дон активней проявлял свою любовь – иначе я чувствую себя ненужной!» Когда она не получала (или думала, что не получала) подтверждений любви Дона, она ощущала себя никчемной. Это ощущение, а также вера, что ее переживания вызваны пренебрежением Дона (это распространенное убеждение людей, склонных к самоуничижению), заставляли Кэрол, защищаясь, направлять на Дона часть своей ненависти к себе. Независимо от того, в какой период жизни у Кэрол сформировалось это иррациональное убеждение о потребности в любви, оно никуда не исчезло во взрослом возрасте. Мне кажется, оно могло возникнуть в детстве или в подростковом возрасте. В любом случае Кэрол по-прежнему хранила его – осознанно и неосознанно. Она могла самостоятельно отказаться от него – это означало бы, что оно больше не будет оказывать негативное влияние на девушку. Но этого не произошло. С моей помощью Кэрол задумалась о своей потребности в любви важных для нее людей.

Но она не понимала тогда, что одного озарения недостаточно. Нам понадобился еще один год работы, на протяжении которого я развивал теорию РЭПТ. Единственный способ изменить враждебное отношение к Дону заключался в сложном и упорном труде и практике. Да, именно так. Кэрол должна была изменить свое иррациональное убеждение. Работая над этим, она почувствовала, что ее злость к Дону слабеет, а любовь растет. Но когда Кэрол перестала нуждаться в одобрении Дона, она поняла, что он, возможно, никогда не удовлетворит ее потребность в любви. И тогда они спокойно расстались. В итоге девушка нашла другого, более любящего спутника, за которого позже вышла замуж.

В этой книге содержатся принципы и практики РЭПТ, связанные с личными отношениями. Но мы также добавили полезные упражнения. Как подчеркивал Дэниел Гоулман и другие психологи, люди обладают не только житейским или умственным, но и эмоциональным и практическим интеллектом. С точки зрения РЭПТ они могут думать, думать о своих мыслях и думать о мыслях о мыслях. Это позволяет наблюдать, анализировать и менять свои иррациональные убеждения, неприятные чувства и поведение. РЭПТ объясняет, как это сделать.

Каждый человек обладает эмоциональным интеллектом, который включает в себя самосознание, самоконтроль, настойчивость, внутреннюю мотивацию и социальные навыки. Самосознание во многом состоит из мыслей и мыслей о мыслях. То же самое относится к остальным аспектам эмоционального интеллекта. Но терапия требует работы и практики. Нужно постоянно себя подталкивать. Чтобы добиться результатов, необходимо потратить много времени и усилий не «на кушетке», а выполняя домашнее задание. Если вы хотите измениться, меньше тревожиться и чувствовать себя более полноценным человеком, вам стоит выполнять домашнюю работу.

Вы не обязаны делать домашнее задание. Вы не обязаны вообще что-то делать. Вам не нужно меняться и работать над собой, чтобы измениться. Но лучше это сделать. Не для нас, а ради самого себя и ради тех, с кем вы состоите в интимных отношениях.

Упражнения в этой главе помогут вам лучше понять свои ощущения. Именно благодаря чувствам, даже негативным, вы живы и счастливы. Когда происходит что-то неприятное: неудача, расставание или ситуация, выбивающая вас из колеи, – то есть возникает активизирующее событие (А), вы расстраиваетесь. Вы чувствуете себя несчастным. Иногда, когда вы расстаетесь с близким человеком, теряете хорошую работу или проигрываете теннисный матч, вы можете попытаться сохранить оптимизм. Вероятно, вы подумаете: «Отлично! Прекрасная возможность научиться на своих ошибках! Мне есть ради чего жить!» В этом нет ничего плохого. Обязательно учитесь на своих ошибках. Не корите себя. Но задумайтесь. Возможно, вам стоит признать свои здоровые негативные чувства, например печаль и сожаление? Разочарование и раздражение? Желание стать лучше в будущем? Здоровые негативные чувства мотивируют вас изучать свои эмоции, исправлять их и становиться лучше. Они заряжают энергией и расширяют ваш внутренний мир. Они не очень приятны, зато полезны.

РЭПТ, несмотря на свой рациональный подход, направлена на изучение чувств: приятных эмоций, которые составляют вашу жизнь, и неприятных эмоций, которые тоже составляют вашу жизнь. Но она изучает не все чувства. И не все «возвышающие» чувства вроде нарциссизма и мании величия. Даже слабое проявление подобных состояний может вам навредить. А если вы утверждаете, что правите вселенной и вам все подвластно, то понятно, куда вас это может привести.

Но еще более вредными для вас являются негативные нездоровые эмоции. Вы расстаетесь с близким человеком, теряете работу, проигрываете в теннис – и решаете впасть в панику и депрессию. «Решаете?» – переспросите вы. Да, вы сами делаете выбор. Паника, депрессия и гнев не приведут к успеху. Они не помогут вам снова вступить в интимные отношения, найти успешную работу, выиграть матч.

РЭПТ, как и другие известные теории психотерапии, разбирается с вашими чувствами – хорошими, плохими или нейтральными. Но она уникальна тем, что помогает отличить здоровые негативные чувства от нездоровых. Когда в ваших отношениях или жизни что-то идет не так, лучше испытать здоровые чувства грусти, сожаления, разочарования и недовольства. Они помогут вам признать, справиться, изменить или хотя бы принять проблемы, которые вы пока что не в силах изменить. Здоровые негативные чувства могут быть очень неприятными, но, как правило, они безопасны.

Пример упражнения 1A: осознайте свои здоровые и нездоровые негативные чувства
Список моих главных целей, задач и ценностей

 

Упражнение 1A

Пример упражнения 1B: осознайте свои здоровые и нездоровые негативные чувства, если вы столкнулись с проблемами в интимных отношениях

Упражнение 1B

Пример упражнения 1C: как мне превратить свои нездоровые негативные чувства в здоровые, если я столкнулся с проблемами в интимных отношениях

Упражнение 1C


2. Как наладить отношения в паре: применение «азбуки» РЭПТ в ваших отношениях 



Семейные проблемы и их причины гораздо сложнее, чем проблемы одного человека, например Шарлин. Давайте рассмотрим историю Сида и Джо, супружеской пары, которая обратилась ко мне, доктору Эллису. По их словам, они очень любили друг друга, но постоянно ссорились. Изначально «азбука» Сида была проста. Он сказал, что Джо почти не занимается с ним сексом, и при этом лжет, будто именно она первой инициирует близость. Давайте проанализируем «азбуку» Сида.

Активизирующие события: Сид утверждал, что Джо занимается с ним сексом лишь раз в месяц. А Джо в то же время заявляла, что это происходит не реже раза в неделю. Сид страдал от отсутствия секса, а Джо отрицала эту проблему.

Последствия: Сид очень злился на Джо и считал ее «проклятой лгуньей». Джо тоже не молчала в ответ, но ссоры ни к чему не приводили.

Возможно, вы уже поняли, что Сид полностью осознавал свой гнев. Тем не менее он утверждал:

– Джо постоянно говорит, что любит меня, но почти избегает секса со мной. А то, что она врет из-за этого, еще больше меня злит!

– Нет, – возразил я во время нашего первого сеанса. – Она не может вас разозлить. Только вы сами можете сделать это.

– Нет, может! Вот так!

– Представим, что вы правы насчет поведения Джо. Она почти не занимается с вами сексом, а затем заявляет, что это не так. Это и есть ваша проблема в системе РЭПТ.

В тот момент Джо попыталась вмешаться в разговор и доказать, что Сид не прав, но я остановил ее. Я быстро объяснил им, что даже если Сид ошибался, он по-прежнему был расстроен. Я хотел показать ему, что он был не прав насчет своей «правоты» в этой ситуации. Джо согласилась со мной, и я продолжил.

– Значит, Джо создает для вас проблему, – обратился я к Сиду. – Но она не может злить вас.

– Еще как может! И делает это! – возразил Сид.

– Нет. Если бы сотня Джо не занималась бы сексом с сотней Сидов, все бы Сиды разозлились? Как вы думаете?

– Многие из них.

– Да, скорее всего. Но разозлились бы все из них, вся сотня?

– Нет. Наверное, нет.

– Почему? О чем бы думали несколько спокойных Сидов? Как бы они сдерживали себя, чтобы не разозлиться на поведение Джо?

– Не знаю. Наверное, они бы думали: «Жаль, что Джо избегает секса со мной и врет из-за этого. Но у нее много других хороших качеств. Я все равно люблю ее за них».

– Отлично! Вот видите, вы сами во всем разобрались. Вы поняли, что спокойные Сиды смогли бы найти разумные утешающие убеждения (B) о Джо и о проблемах-активаторах (A), которые она создала для них. Очень хорошо! Вы поняли, что события сами по себе не ведут к неприятным реакциям (С) вроде гнева. К ним ведут ваши убеждения относительно этих событий. Понимаете?

– Да. Понимаю, – неохотно согласился Сид.

«Отлично, – подумал я. – Полдела сделано».

Я снова обратился к Сиду, надеясь, что Джо тоже прислушается к разговору. Я попытался объяснить, что его гнев на супругу – последствие (С) – возникал из-за двух разных типов убеждений (B). Сначала у Сида сложились иррациональные убеждения: «Джо редко занимается со мной сексом и затем врет. Значит, Джо меня не любит». Но когда Сид проанализировал ситуацию, у него сформировались здоровые рациональные убеждения: «Мне не нравится, что Джо лишает меня секса и врет. Мне бы хотелось, чтобы она относилась ко мне лучше, но даже если этого не произойдет, ничего страшного. Это не конец света, и я все равно могу жить с ней и радоваться ее хорошим качествам. Но мне бы все равно хотелось, чтобы она изменилась и чаще занималась со мной сексом».

Если бы изначально у Сида сложились лишь рациональные убеждения, он испытывал бы интенсивные негативные чувства из-за проблемы, например здоровые чувства разочарования и обиды. Но он бы не испытывал нездорового чувства гнева. В РЭПТ это называется здоровыми последствиями. Почему здоровыми? Потому что в отличие от нездоровых последствий они помогли бы Сиду справиться с отсутствием секса. Вместо того чтобы постоянно ссориться с Джо, он нашел бы более мирный способ решить проблему.

Но мы с Сидом знали, что он был не просто обижен на поведение Джо. Он злился на то, что она вела себя так «ужасно». Я попросил его определить дополнительные иррациональные убеждения, которые вызывали у него чувство гнева.

– Джо не имеет права так вести себя со мной. Так обижать и врать! – заявил Сид. – Это несправедливо. Она ужасный человек. Проклятая лгунья!

Сид был прав: это и было его главным иррациональным убеждением. Во-первых, такие убеждения нередко включают в себя уверенное «должен» или «обязан»: «Джо не должна так вести себя!». Во-вторых, вместе с огромным требованием Сида шли «логичные» выводы: «Поскольку она ведет себя не должным образом, она ужасная, отвратительная лгунья, не способная на любовь и заботу».

Давайте рассмотрим иррациональные убеждения системы РЭПТ. Когда я, доктор Эллис, разработал систему в середине 1950-х годов, я обнаружил несколько видов иррациональных убеждений. Они включают в себя:

1. Абсолютистские установки («должен» и «обязан»), различные требования, например: «Я должен все делать хорошо» и «Я должна получить одобрение и любовь людей, которые мне важны».

2. Неприятные выводы, которые «логически» вытекают из этих серьезных требований или сопровождают их. Например: «Если я не выполню важное задание должным образом, значит, я некомпетентный, неполноценный человек» или «Если я не получаю того, что обязан получить, значит, моя жизнь ужасна и я никогда не буду счастлив!».

3. Автоматические мысли и нереалистичные наблюдения, которые часто происходят из жестких требований и неприятных выводов. Например: «Я просто обязан выполнить важное задание идеально, а если не справлюсь, значит, я некомпетентный, неполноценный человек, так что я уверен, что моя курсовая будет худшей в мире и я не сдам экзамен». Или: «Я должен завоевать любовь Джо, а если не получится, то буду чувствовать себя ничтожеством, так что я уверен, что вел себя глупо с ней и она не хочет быть со мной».

Спустя годы я понял, что эти убеждения очень распространены, но они работают на разных уровнях. За последнее десятилетие иррациональные убеждения РЭПТ изменились, и на первый план вышли абсолютистские установки – и у отдельных людей, и у пар. По крайней мере, при неврозе. Теперь я и многие последователи РЭПТ понимаем: если у вас есть свои предпочтения и желания, даже очень сильные, которые вы стараетесь воплотить надлежащим образом, если окружающие всегда относятся к вам хорошо и условия вашей жизни вполне хороши, тогда несбывшиеся желания не будут так сильно выбивать вас из колеи. Вы действительно будете менее нервно думать, чувствовать и вести себя.

Но если вы уверены, что обязаны сделать что-то хорошо, что окружающие должны относиться к вам с уважением и что ваша жизнь непременно будет приятной…что ж, вас ждут проблемы.

Если вы осознанно или неосознанно, скрыто или явно утверждаете: «Я должен сделать это хорошо», «Другие должны относиться ко мне с уважением», «Моя жизнь должна быть приятной и комфортной», вы формируете одно или несколько иррациональных убеждений, которые ощутимо усугубляют ваши абсолютистские установки.

К ним относятся:

1. Катастрофизации: «То, что я не справился, – это ужасно (хуже не бывает)», «То, что ты относишься ко мне не так хорошо, как должен, – это ужасно (все безнадежно)» и «То, что условия моей жизни не так хороши, как должны быть, – это ужасно (моя жизнь никуда не годится)».

2. Невыносимость: «Я не справился (ты плохо ко мне относился, условия моей жизни ужасны), и я не могу это вынести (никогда не буду счастлив)».

3. Проклятие: «Раз я постоянно ошибаюсь (хотя должен всегда быть прав), я плохой человек и не заслуживаю хорошей жизни!» и «Раз ты плохо ко мне относишься, ты гадкий, отвратительный человек!».

4. «Все» и «никогда»: «Раз я не смог завоевать твою любовь, меня никогда не полюбит достойный человек» и «Раз ты относилась ко мне плохо, значит, ты всегда ко всем будешь относиться плохо и будешь очень неприятным человеком».

На наших сеансах я помог Сиду понять, что Джо действительно могла лишать его «хорошего секса» (активатор) и даже преувеличивать и врать о том, как часто они занимались сексом. Но Сид часто злился на нее (последствие), потому что из-за своей системы убеждений считал, что Джо не должна, не имеет права так себя вести. Таким образом, его гнев вызывали не предпочтения («Я хочу, чтобы Джо чаще занималась со мной сексом»), а жесткие требования («Она должна заниматься со мной сексом столько, сколько я этого хочу»).

Сид признал, что сам расстраивал себя. Я объяснил, что неприятные убеждения можно опровергнуть и превратить в здоровые предпочтения. Когда Сид попробовал опровергнуть свои иррациональные убеждения, он предложил следующие вопросы и ответы:

Вопрос: «Почему Джо не имеет права плохо ко мне относиться и затем врать об этом?»

Ответ: «Она имеет полное право делать то, что ей захочется, в том числе лишать меня секса и затем отказываться это признать. Она, как любой человек, может ошибаться – даже в наших отношениях»

Вопрос: «Кто сказал, что Джо не имеет права вести себя так несправедливо по отношению ко мне?».

Ответ: «Только я. Сейчас она несправедлива по отношению ко мне, потому что считает нужным так себя вести. Если она действительно ведет себя несправедливо, а я уверен в этом, значит, она имеет право так себя вести. Разве она должна вести себя по-другому, если не хочет? Конечно, нет».

Вопрос: «Ужасно ли то, что Джо относится ко мне так несправедливо?»

Ответ: «Нет. Это очень плохо и неудобно для меня, но не ужасно. Могло быть и хуже. Она могла лишить меня секса и ограбить, поранить, даже убить».

Вопрос: «Плохое поведение делает ее неприятным, лживым, гнилым человеком?»

Ответ: «Нет. Она редко так себя ведет. И даже несмотря на это она все равно хороший человек. Нельзя оценивать ее лишь по плохому поведению, потому что она делает много хороших и нейтральных вещей. У меня есть все основания сожалеть из-за некоторых поступков Джо, но я не должен винить ее за это».

Я помог Сиду составить вопросы и ответы, а еще втянул в разговор Джо. Она сказала, что если бы даже всегда вела себя плохо по отношению к Сиду и остальным людям, она все равно бы не была плохим человеком, ведь она могла измениться и сделать что-то хорошее в будущем. Эта идея помогла Джо и Сиду понять, что на самом деле нет ни хороших, ни плохих людей. Есть только люди, которые вели себя плохо, но могут измениться в будущем.

– Личность – это процесс, а не что-то постоянное, а значит, я всегда могу измениться, – заявила Джо.

– Да, – шутливо ответил Сид. – Ты даже можешь стать слишком сексуальной для меня и утверждать, что мы занимаемся сексом гораздо чаще, чем на самом деле.

– Еще чего! – воскликнула Джо, и мы рассмеялись.

На первом сеансе я помог Сиду понять, что как бы несправедливо ни вела себя Джо, лишая его секса, он сам формировал свой гнев и сам мог преодолеть его. Сид согласился. Джо была особенно рада этой части сеанса. Теперь она чувствовала себя в безопасности, когда мы говорили об эмоциональных проблемах Сида, меньше сопротивлялась идее, что он во многом создавал их сам, и могла по крайней мере смутно понять, что многие вещи, которые я говорил о Сиде, были применимы и к ней. Пока мы говорили о Сиде, Джо поняла, что она тоже сама расстраивала себя.

Главными проблемами Джо – ее неприятным последствием – были подавленность и чувство вины. Источником проблем являлся гнев Сида. Ее рациональное убеждение звучало так: «Я ненавижу, когда Сид злится на меня. Это так неприятно! Особенно когда я делаю все, чтобы удовлетворить его в сексуальном плане». Оно вело к здоровым последствиям – чувствам разочарования и обиды.

Я быстро помог Джо понять ее иррациональное убеждение. Она уже знала об основах РЭПТ, поскольку слушала нас и принимала участие в решение проблемы Сида. Ее иррациональное убеждение звучало так: «Сид не имеет права меня критиковать! Я должна удовлетворять его в сексуальном плане, а не делаю то, что должна делать. Это ужасно! Он прав – я подвожу его, и это делает меня ничтожеством». Последствием этих иррациональных убеждений были чувства вины и подавленности.

Я помог Джо опровергнуть ее иррациональные убеждения и понять, что: (1) возможно, Сид имел право иногда ее критиковать; (2) она не должна была удовлетворять его в сексуальном плане, хотя это было предпочтительно; (3) она могла расстраивать Сида в сексуальном плане, но это не делало ее ничтожеством. Когда Джо поняла это, она почувствовала разочарование из-за своего поведения, особенно из-за того, что она лгала Сиду. Но теперь она признавала свою вину за свои действия или бездействия, но больше не переживала из-за этого и не чувствовала себя такой подавленной.

Я забегаю вперед в данной истории, потому что в этой главе я хочу показать, какими сложными могут быть семейные проблемы и как они влияют на эмоции партнеров.

Сиду и Джо понадобилось еще несколько сеансов, чтобы осознать, как были связаны между собой переживания каждого из них. Они смогли намного четче их увидеть. Они также поняли, что эти проблемы часто возникают в браке и ведут к все новым и новым трудностям.

На человека нередко влияют дисфункциональные последствия (С) его партнера. Если Сид злился на Джо, она часто винила себя в том, что это она «вызвала» его гнев. Если Сид резко критиковал Джо, она тут же ругала себя, что «провоцирует» его на критику. И наоборот, если Джо злилась на Сида, ее упреки становились для него активизирующим событием и вызывали встречное раздражение. Или он мог обвинить себя в том, что сам «вызвал» ее гнев. Тревожная реакция одного партнера вызывает ответную тревожную реакцию второго.

К счастью, однако, неприятные эмоции и действия одного партнера способствуют созданию, но не создают проблемы у другого партнера. Если оба из них применят «азбуку» РЭПТ, они перестанут переживать из-за переживаний другого. Даже спустя долгое время они смогут применять новые навыки и перестанут реагировать на реакцию другого.

Так произошло с Джо. Несмотря на то что она уже давно переживала из-за своих отношений и других проблем и казалась более обеспокоенной, чем Сид, она вскоре сделала два открытия. Во-первых, она признала, что не только Сид, но и она сама болезненно реагировала на неприятности в браке. Во-вторых, она поняла, что Сид тоже часто сам вызывал у себя тревогу: он напрасно расстраивался из-за ее «плохого» поведения, а она расстраивала себя из-за его переживаний. Когда Джо поработала над этими проблемами (с чем-то похожим она сталкивалась и в своей работе учительницей), она начала безусловно принимать себя, Сида и некоторые вынужденные неприятные условия (особенно в школьной системе). Она больше не расстраивалась и не жаловалась на них.

После восьми сеансов РЭПТ Джо сделала новое, неприятное, открытие. Родители Сида, когда-то не желавшие, чтобы их любимый сынок покидал родное гнездо, помогли сестре Сида и ее мужу купить дорогой дом, хотя для них это было непозволительной роскошью. При этом они отказались помочь Сиду и Джо, когда те попросили у них небольшую сумму в долг, чтобы внести первоначальный взнос за свой новый дом. Обычно Джо очень злилась на родителей Сида за такую несправедливость, а также переживала из-за того, что они не заботились о ней и наверняка считали ее «никчемным человеком», который не заслуживает даже недорогого дома. А сестра Сида и ее муж, очевидно, были «хорошими людьми», которые заслуживали самого лучшего. В итоге Джо проработала свои чувства гнева и обиды и простила родителей Сида.

Теперь она лишь слегка расстраивалась из-за подобных неприятностей. Джо использовала «азбуку» РЭПТ и для того, чтобы справиться со своим недовольством по отношению к Сиду, и во многих других случаях. Теперь, когда она узнавала о «мерзких» и «несправедливых» поступках родственников своего мужа, она почти автоматически говорила себе: «Какой смысл расстраиваться из-за этого? Они почти всегда так себя вели со мной. Возможно, из-за того что я увела их любимого сына. Ну и ладно. Просто они такие люди и так проявляют свой характер. Мне бы очень хотелось, чтобы они были другими, но что поделать. Жаль! Нам с Сидом придется найти другой способ заработать на первоначальный взнос за дом, который нам понравился. К счастью, мы не будем обязаны родителям Сида за то, что они помогли нам. Их поведение не имеет отношения ко мне или к Сиду».

Система РЭПТ очень помогла Джо. Ее брак с Сидом заметно наладился. Теперь она чаще удовлетворяла Сида в сексуальном плане, даже когда не чувствовала себя сексуальной. Если раньше последствия Сида формировали у Джо иррациональные убеждения и, в свою очередь, приводили к ее нездоровым последствиям, теперь ее рациональные убеждения и здоровые последствия вызывали здоровые реакции у мужа, даже когда происходило что-то неприятное. Они перестали ссориться и наслаждаются отношениями гораздо больше, чем раньше.


Упражнения 


В этой главе мы узнали, как Джо и Сид определили, признали и проработали свои главные иррациональные убеждения, особенно бесполезные требования, которые вызывали у обоих чувства гнева и вины за свои чувства и поведение. Давайте выполним несколько упражнений, которые помогут вам проанализировать иррациональное поведение в личных отношениях. Вы поймете, как опровергнуть его и придумать новую, более эффективную тактику.

Пример упражнения 2A: список главных неприятных событий, вызвавших проблемы в моей жизни, особенно в интимной сфере. Мои главные нездоровые чувства и поведение, которое сопровождает их

Упражнение 2A

Пример упражнения 2B: список дисфункциональных или иррациональных убеждений, которые я формирую, чтобы вызвать нездоровые чувства и поведение в личных отношениях, и которые сопровождают мои проблемы

Упражнение 2B

Пример упражнения 2C: способы опровержения иррациональных убеждений, которые я формирую, чтобы создать в своих отношениях чувства и поведение, и которые сопровождают мои проблемы


Упражнение 2C


3. Начать с реалистичного видения отношений 



Из введения вы узнали, что в этой книге мы используем понятие «интимный» для описания любых близких отношений между двумя людьми. Хотя мы обязательно рассмотрим эротический компонент, который присутствует во многих близких отношениях, мы не ограничиваем интимность лишь сексом. Кроме того, мы считаем, что интимности можно достичь в отношениях между двумя и более людьми. Многие формируют близкие отношения в паре, и наша задача – помочь им получать от этого больше удовольствия.

Несколько лет назад я, доктор Харпер, провел первый сеанс с Хизер и Джорджем. Выводы, сделанные в ходе того сеанса, помогут разобраться с потенциальными проблемами в паре. Хизер было 20 лет, Джорджу – 21.

Хизер: Мы планируем жить вместе и подумали, что было бы неплохо поговорить об этом с экспертом. Но, боюсь, Джордж до сих пор считает это глупой идеей.

Джордж: Не глупой, просто ненужной. Мы ведь еще не жили вместе. Как можно обсуждать наши проблемы с психологом, если у нас еще нет проблем? Возможно, мы сами сможем решить их. Или обратимся к психологу за помощью, когда они возникнут.

Хизер: Джордж, ты кое-что скрываешь. Вчера ты сказал, что психологи берут огромные деньги с пациентов, чтобы сказать им то, что они уже знают, или то, что окажется бесполезным.

Джордж: Да, я слышал подобное от других и верю им. Но я ведь пришел сюда. Почему ты до сих пор переживаешь?

Р. Х.: На самом деле вы оба правы. Хизер – умная девушка, раз решила подготовиться к возможным проблемам, с которыми вы можете столкнуться в совместной жизни. Она верит, что человек, который специализируется на работе с парами, может быть полезен. Джордж тоже прав, потому что знает, что многие психологи обдирают своих пациентов. Я почти не обдираю своих пациентов, поэтому вы сами решаете, стоит ли нам работать вместе.

На основании ваших слов я могу сделать несколько выводов. Во-первых, очевидно, что вы уже состоите в близких отношениях, поэтому выжидательная тактика Джорджа не совсем соответствует реальности. Совместная жизнь может принести новые сложности и радости, но база ваших интимных отношений уже заложена (надеюсь, что не железобетонно, потому что наша работа – изменить или даже устранить некоторые аспекты, которые вызывают проблемы или могут вызвать их в будущем). Во-вторых, вы как пара уже сталкивались с проблемами. Стоит сказать, что все пары с ними сталкиваются. Но вопрос заключается в следующем: «С какими проблемами мы столкнулись и как нам их решить?». Вы уже показали, что у вас мало опыта в решении личных проблем. Из ваших слов я определил важное различие в ваших подходах к решению проблем. Хизер хочет поговорить с психологом, и это хороший шанс улучшить навыки в этой сфере. Но Джордж не готов к этому.

Джордж: Я уже здесь. В чем проблема?

Р. Х.: Да, вы здесь, и ваше присутствие очень важно для решения проблем вашей совместной жизни. Я вовсе не упрекал вас. Скорее мне хотелось подчеркнуть, что ваше нежелание смотреть на ситуацию объективно в присутствии опытной третьей стороны может помешать решить проблемы. Хотите ли вы изучить вместе со мной и Хизер некоторые аспекты, которые могут вызывать ваше нежелание?

Джордж: Я не уверен. Вы сказали, что ваш гонорар невелик, но не для нас с Хизер. Все, что я услышал от вас, кажется пустыми словами. Ерундой.

Р. Х.: Возможно, так и есть. С другой стороны, вам могло так показаться, поскольку вы отрицаете, что в ваших отношениях с Хизер есть проблемы. В таком случае попытки решить «несуществующие» проблемы кажутся вам абстрактными или теоретическими, а не реалистичными, личными, практичными и правильными. Однажды в больнице я встретился с ветераном войны, который отрицал тот факт, что он потерял ногу. Пока мы не справились с отрицанием и он не признал факта отсутствия ноги, мои предложения привыкнуть к жизни с одной ногой казались ему до тошноты теоретическими.

Пока что ваше отрицание, Джордж, не так глубоко и интенсивно, как у того ветерана. Иначе вы бы вряд ли пришли ко мне. Но если вы избегаете разговора, нам будет непросто справиться с тем, что Хизер или я считаем проблемами. Поверьте мне, мы не всегда будем смотреть на мир одинаково, и я не собираюсь быть «заодно» с Хизер. Фактически я на ее стороне только в том смысле, что, по моему убеждению, пары всегда сталкиваются с проблемами. Судя по тому, что я вижу, вы уже с ними столкнулись. Своими якобы теоретическими рассуждениями я старался показать, что мы можем проработать некоторые сложности в ваших отношениях и улучшить навыки решения проблем.

Джордж: Хорошо. Хотя я до сих пор думаю, что вы говорите слишком много и нудно, я верю, что нам с Хизер нужно улучшить свои навыки решения проблем. Если у нас возникнут проблемы, мы сможем решить их наилучшим образом. Но дальше я идти не готов.

Джордж улыбнулся. Хизер подошла к нему, поцеловала и сказала, что он удивительный, свет ее души и так далее. Это был прекрасный расклад: Джордж решил научиться справляться с проблемами, и Хизер немедленно поощрила его независимо от того, что именно она подразумевала под изменением или хотя бы ослаблением его стремления к отрицанию проблем. Пара не только смогла проанализировать свои проблемы и попытаться решить их. Они также испытали более позитивные чувства друг к другу и процессу решения проблем.

То, как Джордж и Хизер смогли сделали свои отношения более приятными, нельзя считать удачей или чудом. Как и в любых переговорах (сотрудник—руководитель, правительство—правительство), парам нужно разработать способы честного (но не разрушительного) общения. Это поможет им выявить проблемы.

Какие выводы можно сделать из разговора с Хизер и Джорджем? Как вы можете применить их в своих отношениях? Давайте узнаем.


Необоронительное поведение 


Люди обычно стойко придерживаются своей точки зрения, особенно когда она завязана на их самооценку. Самооценка Джорджа опиралась на следующие утверждения: (1) у него, а также у него и Хизер как пары, не было проблем, и (2) он (а не какой-то странный психолог) прекрасно справится с любыми проблемами в своей совместной жизни с Хизер. В игру вступило его чувство собственного величия.

Если бы я немедленно осудил попытки Джорджа отрицать любые проблемы, я бы лишь усилил его отрицание. Поскольку мы стараемся следовать основам РЭПТ, а не просто пропагандируем их, я не страдаю ощущением своей высокой значимости из-за моей профессии. Я хотел помочь Джорджу (и Хизер). Для этого я спокойно общался с ним. На резкие замечания я отвечал добродушно. Это позволило Джорджу пересмотреть свое отрицание. Он даже смог немного расслабиться и позже согласился на мое предложение. Не менее важно и то, что я показал Хизер и Джорджу образец необоронительного поведения, чтобы они сами начали применять его в своем общении (пусть даже неосознанно).

Психолог должен ослаблять желание пациентов обороняться. Парам необходимо учиться вести себя необоронительно, так как в близких отношениях разрушительная связь поведения с самооценкой часто увеличивается.

Мы еще поговорим о желании пар вести себя необоронительно и о том, как важно научиться оценивать не себя или свои качества, а свое поведение или поведение других людей, потому что привычка оценивать личность быстро укореняется и нередко пагубно влияет на отношения.


Подлинность психолога 


Психологов нередко учат быть «настоящими» и «самими собой» (что бы это ни значило). Стоит подчеркнуть важность адекватного поведения (мыслей, чувств, восприятия и действий) по отношению к Хизер и Джорджу. Я вряд ли описал бы и показал лучший способ общения, если бы мои мысли, чувства, восприятие и действия скакали в разных направлениях. Например, если бы я мнил себя гуру психологии (оценка личности), я был бы уверен, что заслуживаю почтительного отношения. В итоге я посчитал бы Джорджа отвратительным сосунком (еще более глубокая оценка личности) за то, что он назвал мои прекрасные мудрые слова «ерундой». Если бы я был эгоистом, как бы я ни пытался контролировать свои эмоции или интонацию, Джордж и Хизер сочли бы меня снобом (хотя, возможно, они бы не сразу поняли, что так реагируют на меня). Поскольку близкие отношения требуют надежности, а разрешение трудностей осложняется, когда фальшивые мысли, чувства и действия попадают в кипящий котел проблем, подлинность психолога помогает ему правильно общаться с парой, чтобы укрепить отношения двух человек.


Антиперфекционизм 


Перфекционизм – страшный бич всего человечества, особенно когда возникает в хороших отношениях. Как ни странно, родители, учителя и другие влиятельные люди (включая, к сожалению, некоторых психологов) внушают стремление к идеальности маленьким, таким восприимчивым детям. Они утверждают, что можно стать лучше, если пытаться достичь огромных и недостижимых целей и не довольствоваться чем-то малым.

На самом деле все иначе. Дети быстро понимают, что достичь идеала невозможно («Почему ты не можешь учиться на одни пятерки?»), поэтому они адаптируются. Одни не признают свои неудачи, чтобы соответствовать стандарту. Другие избегают дел, где требуются идеальные стандарты (перфекционисты признают лишь «важные» цели, за которые надо побороться, но их несоответствие очевидно). Третьи усваивают идеальные ожидания и считают себя неполноценными, когда не достигают совершенства (помните Шарлин, которая считала себя ничтожеством из-за нетрадиционной ориентации?). Перфекционисты считают себя неидеальными во всех важных аспектах жизни, а значит, абсолютными неудачниками. Бесполезно говорить перфекционисту, что быть несовершенным – нормально и что неудачи тоже важны. В глубине души он все равно верит, что быть неидеальным ужасно.

Когда перфекционизм возникает в паре, это осложняет не только вашу жизнь, но и жизнь вашего спутника, и ваши отношения. Вы решаете, что они должны соответствовать неким недостижимым идеалам. В каких бы отношениях вы ни состояли – в деловых или личных, – вы хотите, чтобы они были совершенными, потому что считаете их крайне важными. «Я неудачник, если мои самые важные отношения не будут самыми лучшими! – думает перфекционист. – Я должен сделать все, чтобы я, мой спутник и наши отношения были идеальными – или по крайней мере казались таковыми». Как перфекционист вы не можете скрыть от себя «ужасные» несовершенства. Но многие пытаются утаить их хотя бы от окружающих и из-за этих попыток чувствуют себя еще хуже. Если перфекционист вступит в отношения с другим перфекционистом, сложности могут усилиться. Мы редко видели пары, в которых идеалистическая жесткость одного человека сочеталась бы с жесткостью второго и укрепляла их отношения.

Вернемся к Хизер и Джорджу. Джордж отрицал любые важные проблемы, которые нельзя быстро решить. Это отрицание объяснялось его идеализированным восприятием себя и переносом этого восприятия на Хизер и их отношения. Если бы он признал возможность появления проблем и особенно необходимость помощи в их решении, его установка «Джордж – лучший» развалилась бы. Он почувствовал бы себя неудачником. Крайности мышления – главная черта перфекциониста. Если перфекционист придает огромное значение, к примеру, оценкам в школе, то пять с минусом или четыре с плюсом для него приравниваются к двойке. Согласие Джорджа улучшить свои навыки решения проблем стало первым шагом на его долгом пути к преодолению перфекционизма. Он смог сделать этот шаг на сеансе у психолога, потому что его отрицание никто не осуждал. Его просто попросили «чисто теоретически» поразмыслить, как улучшить навыки решения проблем в отношениях с Хизер. Поскольку мы погрузились в некоторые задачи уже на первом сеансе, а Джордж вовсе не был дураком, он начал постепенно отходить от своего отрицания (как он признался позже).

С Хизер была совсем другая история. Поскольку я собирался сначала сосредоточиться на ситуации Джорджа, была опасность того, что Хизер захочет остаться невинной и доброй наблюдательницей. Но когда оказалось, что у нее, как и у многих из нас, есть неприятные наклонности, она тоже начала активно разбираться с проблемами в себе и в отношениях с Джорджем. Однако даже такая приверженность цели таила в себе опасность ухода в перфекционизм. Например, она могла решить: «Если мы с Джорджем будем упорно работать и сделаем все, что скажет психолог, мы больше никогда не столкнемся с трудностями и будем жить долго и счастливо. Проделав эту серьезную волшебную работу, мы станем идеальными». Нет. Близкие отношения не всегда становятся потрясающими с исчезновением проблем. Да и проблемы не могут навсегда исчезнуть. Полное удовлетворение обретут лишь те пары, которые научатся успешно и постоянно справляться с затруднениями.


Упражнения 


В интимных отношениях, как и в любых других, есть место и радостям, и горестям. Главной проблемой, особенно в обществе, где процветают романтические идеалы любви и брака, являются нереалистичные ожидания, с которыми часто сталкиваются оба партнера. Иллюзии разбиваются, пары расходятся. Согласно системе РЭПТ, дорога в ад нередко вымощена придуманными или ложными надеждами. К расставанию или разводу (последствиям) ведут не только трудности в отношениях (активаторы), но и утопичные и идеализированные убеждения об успешных отношениях.

Какие нереалистичные и нелогичные убеждения вы, как и миллионы других людей, можете привнести в свои отношения? На какие реалистичные, рациональные убеждения вы можете их заменить? Давайте выполним следующее упражнение. Перечислите главные иррациональные разрушительные убеждения, которые вы сформировали сами или которые вам внушило общество. Затем запишите реалистичные рациональные убеждения, на которые вы можете их заменить.

Упражнение 3A: мои иррациональные убеждения и ожидания, связанные с интимными отношениями
Выберите ответ в зависимости от степени прочности вашего убеждения: П (прочное), У (умеренное) или С (слабое).



Упражнение 3B: мои рациональные убеждения и ожидания, связанные с интимными отношениями, которые я постараюсь принять и поддерживать
Выберите ответ в зависимости от степени прочности вашего будущего убеждения: П (прочное), У (умеренное) или С (слабое)



 
Теперь мы должны выполнить другие упражнения для работы с эмоциями, в том числе упражнение 3C – знаменитое упражнение РЭПТ «Атака на стыд». Но сначала давайте рассмотрим идею безусловного самопринятия, на развитие которого направлены эти упражнения.

Философы и позже психотерапевты годами пытались свести все проблемы людей к одной ключевой и затем решить ее. Почему? Отчасти потому, что люди любят упрощать сложные вещи и хотят найти важный и, возможно, конечный ответ, причину всех переживаний человека. Но мы вряд ли найдем эту ключевую проблему, потому что люди и их жизненные ситуации очень разные.

Среди многих существующих терапий РЭПТ – одна из самых простых и сложных одновременно. Согласно ей практически все невротические расстройства людей связаны или во многом зависят от их жестких требований и желаний. С помощью РЭПТ психологи помогли десяткам тысяч пациентов, а также миллионам читателей осознать свои абсолютистские мышление, чувства и поведение, сформировать из них предпочтения и значительно улучшить свои отношения.

Но РЭПТ также включает множество связанных сложных теорий. Например:

1. Жесткие требования связаны не только с сознанием, но и с эмоциями и поведением.

2. Они не только возникают в силу внешних и внутренних причин, но и проникают глубоко в сознание, усваиваются человеком и проявляются в жизни.

3. Требования возникают не только в детстве и подростковом периоде, они пересматриваются и воссоздаются и во взрослом возрасте.

4. Люди не просто меняют требования на полезные предпочтения благодаря глубокой внутренней работе, требования также могут изменить многие когнитивные, эмоциональные и поведенческие техники.

5. Абсолютистские мышление и ощущения человека очень индивидуальны и разрушительны. Они также могут возникнуть из культурных и субкультурных верований и навредить человеку.

6. Цели, задачи, ощущения и личность человека тоже индивидуальны, но на них также влияет общество и культура.

РЭПТ – простая терапия, в которой есть свои сложности. Она не только конструктивна, но и (к счастью) научна, практична и эффективна. Рекомендуем прочитать обновленное издание «Разума и эмоций в психотерапии» (Reason and Emotion in Psychotherapy) доктора Эллиса и самим в этом убедиться.

Вернемся к основам психологии. Согласно РЭПТ, у человека нередко проявляются два главных иррациональных убеждения, из-за которых он думает, чувствует и действует себе во вред: (1) самоуничижение и самоосуждение: «Я должен хорошо выполнить этот проект и получить одобрение других, иначе я буду чувствовать себя некомпетентным и бесполезным!», и (2) низкий порог фрустрации, то есть дискомфорт, тревога, гнев и депрессия: «Моя жизнь и отношения с другими людьми должны быть простыми, комфортными и приятными и не должны расстраивать меня, а иначе окажется, что все люди и/или мир не так уж хороши. Я не вынесу этого, и моя жизнь будет ужасна!». Эти иррациональные убеждения часто пересекаются, усиливают друг друга и приводят к психологическому и физическому «ужасу» и боли. Более того, когда они ведут к физическому и эмоциональному дискомфорту, мы, люди (и вы в том числе), начинаем еще больше беспокоиться и самоуничижаться. Что мы получаем в итоге? Новые переживания.

В этой главе мы изучили оборонительное поведение Хизер и Джорджа, отсутствие подлинности и перфекционизм. Но все ли эти проблемы связаны с самоуничижением? Да! Иногда они являются последствием или производной самоуничижения, как мы называем его в РЭПТ. Потому что если бы Хизер, Джордж и любой другой человек не третировали себя, как бы они стали перфекционистами, не нашедшими путь к себе и склонными к оборонительному поведению?

Когда вы защищаетесь, когда отрицаете свои неудачи и не можете быть «самим собой», вы просто боитесь, что люди увидят ваши недостатки и (разумеется) раскритикуют вас. Вы боитесь жесткой критики. Желание обороняться в ситуации, когда вы могли бы быть честны и, возможно, строго наказаны, говорит скорее об условном самопринятии, а не о безусловном.

Ведет ли отсутствие подлинности к тем же последствиям? Да. Когда вы неподлинны, вы притворяетесь, делаете вид и устраиваете спектакль. Вы отказываетесь быть собой, чтобы люди не могли осудить ваше настоящее «я». Вы даже можете соглашаться с негативной оценкой себя.

Перфекционизм ничем не лучше. Он сидит гораздо глубже. Вам кажется, что вы обязаны идеально выполнять все важные задачи и получать безоговорочное одобрение других. В противном случае вы снова начнете третировать себя. Окружающие увидят ваши несовершенства и жестко раскритикуют, а вы снова согласитесь с ними.

Все это подтверждает тему первой главы. Пока вы не захотите достичь безусловного самопринятия и не будете упорно работать над этой целью, вы будете еще больше самоуничижаться и станете добровольной жертвой своего партнера и других людей, нападающих на ваше «я». Более того, когда ваш партнер покажет недостатки и несовершенства, а это рано или поздно произойдет, вы, скорее всего, раскритикуете его.

Как избежать ловушек, с одной стороны, заносчивого самовосхваления, а с другой – самоуничижения? Примените философию безусловного самопринятия к своей жизни, особенно к интимным отношениям. Постарайтесь всегда воспринимать себя как достойного или хорошего человека, даже если вы не выполнили важную задачу и допустили ошибки в отношениях, даже если значимые люди не принимают вас. Воспользуйтесь уникальным решением РЭПТ, чтобы решить проблему самооценки: устанавливайте важные цели и оценивайте свои мысли, чувства и действия лишь с точки зрения этих целей. Не оценивайте себя, свои качества, свое «я». Позже мы поговорим об этом подробнее. Теперь давайте выполним упражнения.

Упражнение 3C: знаменитое упражнение РЭПТ «Атака на стыд»
Когда я, доктор Эллис, занимался психоанализом в конце 1940-х – начале 1950-х годов, я осознал, что в основе многих человеческих переживаний лежат чувства стыда, смущения и унижения. Когда вы действительно стыдитесь того, что вы сделали «глупо» или как «трусливо» уклонились от правильного поступка, вы практически всегда критикуете свое «плохое» поведение. Возможно, вы правы. Когда вы одеваетесь «нелепо» на свидание со своим спутником или «неправильно» оказываете поддержку, когда он попал в беду, это может привести к осуждению, ссорам и расставанию. Заметив это, постарайтесь не очень сильно смущаться и в следующий раз ведите себя иначе. Будьте бдительны и осторожны.

Глубокое чувство стыда или унижения нередко ведет к появлению новых иррациональных убеждений, которые создают проблемы, описанные выше. Когда ваш спутник критикует ваш «нелепый» наряд или неумелую поддержку, вы сначала стыдитесь своего «неправильного» и «некрасивого» поведения. Но потом вы начинаете принижать себя из-за своих «глупых» или «плохих» поступков, и теперь вы уже стыдитесь самого себя. Вот это поворот! На самом деле ваш спутник критикует лишь ваш поступок. Но вы принимаете его слова близко к сердцу и соглашаетесь, что вы «плохой» человек. Слишком вредное обобщение, не правда ли? Даже чересчур.

Кроме того, вы часто пугаете себя дискомфортом из-за «стыдной» ситуации. Вы боитесь обосновывать свои действия, ссориться с партнером, быть оскорбленным и так далее. Конфликты кажутся вам слишком жесткими, и вы убеждаете себя в том, что не выносите их, что они ужасны. Вас и так мучает тревога, а вдобавок вы страдаете от непереносимости дискомфорта и низкого порога фрустрации.

Осознав это во время групповых марафонов РЭПТ в 1960-х годах, я разработал несколько упражнений по атаке на стыд. Одни участники марафона могли выполнить их и услышать критику других. Например, можно было попросить другого участника встретиться с ним, убрать предмет одежды или даже осудить участие человека в марафоне.

Упражнения по атаке на стыд так хорошо сработали во время марафонов РЭПТ, что я включил их в свои регулярные групповые и индивидуальные сеансы. Обычно я даю их в качестве домашнего задания и потом проверяю, выполнены ли они, к какому результату привели и перестали ли участники мучиться чувством стыда в своей личной жизни. На сегодняшний день эти упражнения выполнили несколько тысяч людей по всему миру. Я видел так много хороших результатов, что упражнения вошли в когнитивно-поведенческую терапию и другие техники лечения тревоги, стыда, застенчивости и прочих проявлений низкого порога фрустрации.

Теперь давайте выполним несколько упражнений по атаке на стыд.

Выберите действие, которое кажется вам постыдным и которое вы бы не решились выполнить в публичном месте. Убедитесь, что вы никому не навредите, если совершите его: например, не бейте никого по лицу и не вторгайтесь в личное пространство. Также не делайте то, что может навредить вам: не ходите без одежды по улице и не начинайте драку.

Обдумайте понятие стыда и осознайте, что обычно он возникает из-за публичного совершения чего-то глупого, последующей критики за это действие и самоуничижения за плохое поведение. Поймите, что вы сами решаете испытывать чувство стыда, то есть сожаления или разочарования в вашем «глупом» или «постыдном» поведении, или соглашаться с критиками в том, что вы ничтожный человек. Пообещайте себе осознанно совершить «постыдный» поступок и не корить себя за это.

Когда вы увидите разницу между критикой своего «постыдного» действия и самоуничижением из-за этого, мысленно совершите это действие – желательно несколько раз подряд с коротким перерывом. После этого проверьте, как вы себя чувствуете. Если поначалу вам станет стыдно, поработайте над своими мыслями и чувствами, чтобы ослабить чувство стыда. Если у вас не получится, поработайте над чувством стыда за то, что у вас не получилось!

До совершения «постыдного» действия, во время него и после мысленно проговорите рациональные убеждения и постарайтесь поверить в них. Например:

• Я всегда принимаю себя, даже когда веду себя глупо и другие меня критикуют.

• Мне не нравится, когда другие критикуют меня и считают глупым. Но я могу не соглашаться с ними. Я не нуждаюсь в их одобрении.

• Мое поведение не настолько ужасно, чтобы считать его безнравственным, но даже если бы оно было таковым, оно лишь делает меня человеком, который ведет себя безнравственно, а должен вести себя по-другому. Мое поведение не делает меня слабым или злым.

• Я постараюсь не винить себя за то, что совершил что-то “постыдное”. Мне станет гораздо лучше, если я безусловно приму себя.

Выполняйте «постыдные» действия до тех пор, пока не почувствуете сожаление, обиду и разочарование из-за возможного осуждения других, но не стыд, унижение, смущение или подавленность. Выполнив эти упражнения, вы почувствуете себя гораздо лучше и преодолеете свое самоуничижение, потому что вы выполняете их ради самого себя. Теперь в крайнем случае вы будете расстраиваться лишь из-за полученной критики.

Упражнение 3D: рационально-эмоциональная визуализация
Появившись в 1955 году, теория РЭПТ включила в себя целый ряд когнитивных техник, помимо упражнения по оспариванию иррациональных убеждений людей. К когнитивным техникам относятся техники визуализации, в том числе позитивное воображение или позитивная визуализация.

В 1971 году Макси Молтсби, очень творческий психиатр, изучавший вместе со мной РЭПТ в Нью-Йорке в 1968 году, совместил позитивную визуализацию РЭПТ с очень эмоциональной техникой. Эта комбинация получила название рационально-эмоциональной визуализации (РЭВ). Тогда я сразу понял, что эта визуализация – ценное дополнение к РЭПТ, но поскольку ее изначальное применение Макси во многом пересекалось с техникой оспаривания иррациональных убеждений РЭПТ, я сосредоточился на визуализации и ее эмоциональных аспектах. В отличие от Макси я редко объяснял пациентам, как оспаривать их иррациональные убеждения. Я делал это отдельно, обычно до применения РЭВ.

Я практиковал рационально-эмоциональную визуализацию тысячи раз со своими клиентами и практикантами и вскоре разработал свою версию этой техники. Возможно, она поможет вам и вашему партнеру достичь безусловного само-принятия. Ниже вы найдете инструкции, которые я часто давал своим пациентам.

Закройте глаза и представьте себе что-нибудь ужасное. Например, партнер говорит вам, что вы совершенно несносны, никогда не женитесь и проведете всю жизнь в одиночестве. Представьте, что это произошло с вами, и позвольте себе испытать негативные эмоции. Ощутите любые чувства – панику, подавленность или гнев.

Смогли представить, что очень плохое событие действительно произошло? Я уверен, что смогли. Я вижу, как вы говорите: «Да». Отлично! Что вы чувствуете теперь, когда представили неприятное событие? Какие спонтанные чувства вы ощутили?

Практически всегда люди отвечают: «Огромную тревогу». Или: «Подавленность». Или: «Ярость».

Хорошо. Теперь прикоснитесь к своему чувству. Прочувствуйте его! Ощутите его как можно глубже. Ну же! Теперь вы полностью проникли в него?

Практически всегда люди отвечают: «Да. Я очень расстроен».

Теперь я хочу, чтобы вы сохранили этот образ. Не меняйте его. Сохраните его в своей памяти. Теперь поработайте над своими неприятными чувствами и превратите их в здоровые негативные чувства, например в глубокую печаль или сожаление. Вы можете контролировать свои эмоции, но не то, что с вами происходит. Заставьте себя почувствовать глубокое сожаление из-за ужасного события, которое вы представили. Лишь печаль и сожаление из-за того, что произошло, не подавленность и не ненависть к себе. Вы можете сделать это.

Обычно я даю человеку несколько минут на то, чтобы он превратил нездоровые негативные эмоции в здоровые. Вы тоже можете дать себе время.

Отлично! Что вы сделали, чтобы изменить свои чувства? Как вы изменили их?

Я специально не спрашиваю: «Что вы сказали себе, чтобы изменить свои чувства?» В таком случае человек не изменил бы свои чувства полностью, но понял бы по моему вопросу, что должен сказать что-то себе, чтобы изменить их. Он просто дал бы «правильный» ответ, даже если бы не верил в него. Кроме того, в таком случае техника рационально-эмоциональной визуализации становится слишком похожей на технику оспаривания и ответов в форме рациональных самоубеждений. Она теряет часть своей эмоциональности.

По ответу человека я могу понять, действительно ли он изменил свое нездоровое негативное чувство на здоровое. Если он сделал это, он поделится рациональным самоубеждением, которое он осознал, например: «Я расстроен из-за расставания, но я не ненавижу себя за то, что мы расстались». Или: «Жаль, что мой спутник так критикует меня, но он таков – и я не согласен с этим. Он человек, который может ошибиться и который ведет себя несправедливо, но он не ужасный человек».

Когда вы выполните технику РЭВ и определите рациональное самоубеждение, которое превратит ваше нездоровое негативное чувство в здоровое, повторяйте его хотя бы раз в день на протяжении месяца. Можете придумать новые самоубеждения. При правильном выполнении вы научитесь автоматически испытывать здоровые негативные чувства, даже если с вами на самом деле происходит что-то плохое.

Возможно, поначалу это упражнение покажется непростым. Но со временем вы поймете, что ваши нездоровые негативные чувства во многом исходят из иррациональных убеждений – из самоуничижительных установок, которые вы повторяете в своей голове. Вы поймете, что всегда можете изменить их на здоровые негативные чувства с помощью рациональных самоубеждений. Вам не придется контролировать переживания. Вы научитесь управлять ими автоматически.


4. Протестируйте отношения еще до их начала 



Прежде чем мы перейдем к этой главе, давайте вспомним, что мы уже узнали о способах наладить успешные отношения. Взаимодействия двух людей могут быть самыми разнообразными, но когда речь заходит о романтических и эротических отношениях, многим требуется помощь. Почему? Во-первых, наше общество зациклено на романтике, а во-вторых, многие считают (и нередко ошибочно), что с неромантическими отношениями они и сами справятся. Когда вы вступаете в деловые отношения, вы стараетесь точно оценить знания и навыки вашего партнера в этой сфере. Но при этом вы принимаете как должное, что при переходе на более личный уровень отношений с этим человеком могут возникнуть проблемы. Если в деловых отношениях что-то пойдет не так, вы, скорее всего, обратитесь к экспертам в этой сфере, а не будете анализировать, где у вас не заладилось с партнером.

Многие из нас уделяют большое внимание романтической и эротической сферам жизни, но мы рассмотрим проблемы, которые возникают не только в области секса и романтики. Практически все указанные далее способы налаживания взаимосвязей подойдут и людям в неромантических отношениях, и супружеским парам, и тем, кто не вступил в брак, причем вне зависимости от их сексуальной ориентации.

Для большинства из нас самое сложное препятствие на пути к эффективным отношениям – привычка оценивать себя и других как личностей. Сторонники РЭПТ помогают отдельным людям и парам исправить свое поведение, а не осуждать себя или других. Согласно теории РЭПТ, нужно ориентироваться не на мгновенное, а на долгосрочное удовольствие. Кроме того, именно ваши убеждения помогут вам сделать свою работу более эффективной.

В главе 3 на примере Хизер и Джорджа мы увидели, что два человека могут столкнуться, разобраться и справиться с практически неизбежными проблемами в интимных отношенях, например оборонительным поведением, недостатком подлинности и перфекционизмом.

Теперь давайте рассмотрим, как люди, начавшие жить вместе, могут улучшить свои отношения и проверить, готовы ли они к долгосрочным обязательствам. В нашей книге «Руководство к счастливому браку» слово «обязательство» означало брак. И хотя для многих это до сих пор так, за последние десятилетия наша культура изменилась настолько, что пары часто не задумываются о браке, даже если намерены жить вместе. Это происходит по разным причинам:

1) один или оба партнера по-прежнему состоят в браке с другим человеком;

2) их отношения несексуальны, поэтому брак кажется неуместным решением;

3) минусы брака (ограничение личной свободы) перевешивают его плюсы (одобрение общества, юридические и экономические преимущества, например совместная страховка).

4) люди, вступая в интимные отношения, не планируют заводить детей.

Среди людей, проживающих совместно без намерения жениться, одни могут быть реалистами, а другие – иррационально бояться официального узаконивания отношений.

Люди, живущие вместе в свободных отношениях, часто высказывают следующие убеждения. Во-первых, «любовь побеждает все». Сколько людей до сих пор верит в это? Разумеется, меньше, чем в поколении наших родителей, но это не такая уж и глупая идея, если отбросить абсолютизм. Во-вторых, «любовь помогает». Забота о другом человеке (то, что мы считаем любовью) помогает нам преодолеть сложности в отношениях. Мы говорим «сложности», потому что многие из нас никогда не умели – даже в своих родных семьях – окружать друг друга теплом и нежностью. Многие росли в семьях, члены которых притворялись добрыми и понимающими, а затем притворялись, что это было не притворство. Такое двойное притворство может иногда создавать глубоко заложенное отрицание, потому что тот, кто притворяется, зачастую не осознает свои чувства.

Как понять, что члены вашей семьи не осознают свои настоящие чувства? И если вы обнаружите двойное притворство, как оно связано с нашей темой совместной жизни в свободной любви? Многие из нас жили в семьях в ситуации несвободной, скованной любви – в ловушке двойного притворства. Чтобы освободить себя, мы должны признать эту возможную скованность.

Чтобы выявить, действительно ли мы кого-то любим или это притворство, нужно скептически подойти к своим предполагаемым чувствам и понять, насколько они реалистичны. Возможно, вспышки осознания осветят наше отрицание притворства. В клинической работе доказательства притворства и двойного притворства, особенно в любовных отношениях, зачастую расплывчаты. Но мы, психологи, нередко принимаем притворство как полезную рабочую гипотезу и пытаемся изменить ее на не-притворство.

Возникает вопрос: как люди преодолевают свое двойное притворство и вступают в счастливые любовные отношения с другими людьми, которые схожим образом могут не осознавать свое притворство? Ответ простой – никак. Люди научились притворяться так хорошо, что могут пробыть вместе довольно долго. Многие создают семьи и передают те же привычки своим детям, и так из поколения в поколение. Люди нового поколения пробуют пожить вместе, прежде чем принять на себя такие серьезные юридические и социальные обязательства, как брак и рождение детей.

Одобряем ли мы совместную жизнь до свадьбы? Однозначно да, но не просто «до свадьбы». За последние 20–30 лет многие люди (исключая религиозных и политических экстремистов, но включая некоторых консерваторов) изменили свое отношение к неженатым парам, живущим вместе. Их мышление изменилось от возмущения: «Давайте посадим этих моральных чудовищ в тюрьму» – по меньшей мере до лояльности: «Давайте не будем говорить о них и вмешиваться в их жизнь». Лично мы одобряем решение двух человек жить вместе, даже если они никогда не задумывались о браке. Мы имеем в виду женщину и мужчину, женщину и женщину, мужчину и мужчину при условии, что оба они взрослые люди, согласные жить вместе. Они не обязательно должны заниматься сексом, потому что у них может не быть влечения.

Это не означает, что мы категорически против совместной жизни двух несовершеннолетних (при условии, что это можно устроить в юридических и социальных рамках). Мы также не против совместной жизни более чем двух человек, но отношения между тремя или четырьмя людьми настолько сложнее отношений между двумя, что мы настоятельно рекомендуем сначала пожить вдвоем.

Секс обычно играет большую роль в любовных отношениях, и хотя секс и любовь не взаимозаменяемы, они оба влияют на отношения. Под любовью мы подразумеваем глубокую заботу о другом человеке. Секс (эротическое желание и сам процесс) часто мешает или отвлекает от глубокой любви. Как? Иногда, если вы действительно сосредоточены на заботе о своем сексуальном партнере, вы можете ослабить свое и его эротическое удовлетворение. В этом случае вы уделяете много внимания удовлетворению партнера и недостаточно своему, или вы настолько нежны и «милы», что подавляете мощные сексуальные сигналы, которые могли бы стимулировать вашего партнера.

Когда мы работаем с парой, которая пытается достичь полной близости и в которой оба партнера выросли в атмосфере притворства, мы часто говорим: «Вы не обязаны любить друг друга, но это очень бы вам помогло». Они отвечают: «Да, звучит неплохо. Как нам этому научиться?» И как же мы отвечаем на этот вопрос?

Мы учим людей проявлять любовь и не оценивать друг друга как личностей. Мы помогаем каждому увидеть, как быть нежным со своим партнером и как не зацикливаться на его хороших или плохих качествах. Это основа безусловного принятия РЭПТ и шанс крепче полюбить друг друга.

Мы убеждаем людей проявлять больше любви друг к другу, а не задаваться вопросом: «Как мне стать хорошим любовником?» Или: «Почему мой партнер – такой идиот, что не может выполнить все мои желания?» Или: «Если бы мои родители более искренне любили друг друга, был бы я способен на большую любовь?» Если люди сосредоточатся на том, как им самим усилить свое «любящее» поведение, они добьются огромного прогресса.

Мы уже привыкли к ситуации, когда ребенок растет с раздражительными, унылыми или безразличными родителями, которые говорят, что любят его. Они наставляют: «Будь хорошим мальчиком/девочкой. Только плохой ребенок мог съесть все печенье! Вот ты какой!» Многие дети учатся скрывать свои «ужасные» внутренние призывы вроде желания смести все вкусное в пределах видимости. Но чтобы убедить себя в том, что они не «плохие», они снова притворяются – притворяются, что не притворяются. А иначе они всю жизнь будут считать себя «плохими людьми».

Когда во время сеанса мы говорим парам: «Постарайтесь проявлять больше любви к своему партнеру», мы не повторяем эту патологическую семейную картину, и вот почему. Сначала мы просим каждого партнера описать свои мысли, чувства, восприятие и действия в сложной ситуации, которая может возникнуть в их жизни. Затем оба закрывают глаза, сосредоточиваются на этой ситуации и мысленно позволяют себе проявить полную реакцию. Затем мы предлагаем представить способы более глубокого проявления любви друг к другу в этот момент. Наконец, мы просим их рассказать, как они изменили свое воображаемое поведение с наименьшей привязкой к возможной реакции другого человека на эти перемены.

Являются ли эти перемены фальшивыми и поверхностными? Возможно, но они отличаются от того, с чем многие люди сталкивались раньше, когда вели себя нежелательно и неприятно. Отчасти эта искусственность связана с тем, что оба партнера представляют перемены, которые впечатлят другого. Но РЭПТ помогла многим парам избавиться от других побуждений и сосредоточиться на том, как улучшить свое собственное поведение. Когда партнеры говорят, насколько более любящими они могли бы стать, их слова нередко оказывают огромное положительное влияние. Они запоминают то, о чем говорили. Запоминают, что эти слова возникли в их голове без давления со стороны. Благодаря этому люди прилагают максимальные усилия, чтобы действительно изменить свое поведение.

Но этим влияние РЭПТ не ограничивается. Также теория позволяет выявить опасную природу перфекционизма. Она показывает, как людям тяжело поменять свои привычки, и помогает им отказаться от нереалистичных ожиданий и радоваться даже маленьким успехам в изменении своего поведения.

Помогают ли эти техники работы с парами изменить поведение, не связанное с любовными отношениями? Да. С первого дня своего появления РЭПТ показала, что люди не только утрачивают в родной своей семье способность любить, но и с рождения обладают внутренней склонностью к тревожности, которая проявляется впоследствии в любых отношениях.

Люди должны оценить, позволяет ли их поведение достичь в отношениях цели, к которой они стремятся. Какова эта цель? Просто развлечься? Скорее всего, она гораздо большая.

Интимные отношения требуют перестройки всего вашего уклада, а это значит, что вы и ваш спутник должны хорошо подумать о том, чего вы пытаетесь достичь в совместной жизни. Оцените свое поведение и поймите, как оно сочетается с вашими целями. Затем постарайтесь улучшить свои навыки общения и решения проблем.

Возможно, это покажется вам сложным. Образ жизни по принципам РЭПТ требует усилий, но они того стоят. Ваша жизнь начнет приносить вам больше удовольствия, любви и радости. Будет ли она беззаботна? Конечно, нет, ведь такая жизнь требует планирования и решения проблем. Она разрушит представления, что счастье должно просто обрушиться на вас и что самая большая радость – ничего не делать и не иметь никаких обязанностей. Даже если ваши усилия принесли интересный и приятный опыт, вы можете по-прежнему считать «идеалом» ничегонеделанье. Но близкие отношения по этим принципам все равно сделают вашу жизнь более рациональной, реалистичной и приятной.


Упражнения 


До этого момента мы говорили в основном о том, как быть честным с собой и со своим партнером: как перестать притворяться, что ты действительно заботишься о своем спутнике, а также что ты не притворяешься. Отлично! Но вашу честность нередко блокирует необходимость (а не просто желанность) одобрения вашего партнера (и других людей), а также зависимость вашей самооценки от полученного одобрения.

Когда вы притворяетесь, что вы не притворяетесь, это ведет к оборонительному поведению, неподлинности и перфекционизму. Как с этим справиться? Вам поможет безусловное самопринятие.

Чтобы выявить притворство в отношениях, нередко приходится идти на крайние меры – например, пожить вместе, чтобы понять, как вы оба реагируете на сложности повседневной жизни. Очень неприятно. Даже раздражает. Что же делать?

Изучите и опровергните второй набор иррациональных убеждений, которые приводят к злости из-за нечестности партнера и понижают порог фрустрации, катастрофизацию и невыносимость «ужасных» тягот личной жизни. Вы уже выполняли упражнения, чтобы справиться с чувствами обиды. Теперь давайте сделаем упражнения, которые обезвредят ваш гнев и ослабят непереносимость фрустрации.

Упражнение 4A: признание условного принятия вашего партнера
Разумеется, вы наслаждаетесь отношениями, любите своего партнера и заботитесь о нем. Но только ли это? Вы человек, а значит, иногда вы ненавидите своего партнера, испытываете к нему отвращение и, возможно, даже хотите его убить. Как вам честно в этом признаться? Изучите упражнение 4A, обдумайте его, а затем заставьте себя выполнить его самостоятельно. Будьте честны!

Пример упражнения 4A: признание условного принятия вашего партнера

Упражнение 4A

Пример упражнения 4B: иррациональные убеждения, которые стимулируют мои неприятные мысли и действия из-за ошибок партнера и его плохого отношения ко мне

Упражнение 4B

Пример упражнения 4C: рациональные самоубеждения, которые минимизируют мои иррациональные убеждения об ошибках партнера и его плохом отношении ко мне


Упражнение 4C


5. Общение и решение проблем как пара 



Мы еще не говорили о том, как вы и ваш партнер могут научиться сосредоточиваться на своем любящем поведении. Техники, которые мы обсудим дальше, можно практиковать за пределами кабинета психолога. В этой главе вы выполните упражнения, которые позволят вам наладить свои навыки общения и решения проблем как с помощью психолога, так и самостоятельно.

Даже если у партнеров хорошо развиты навыки общения, они обычно не слишком удачно посылают друг другу сигналы, хотя думают иначе. Если вы уже это поняли, некоторые упражнения для развития общения поначалу покажутся вам легкими. Это же произошло с Джен и Эдом, с которыми я, доктор Харпер, проводил сеансы и которых пытался научить слушать друг друга.

Эд: То есть я должен повторять все слова Джен? А потом она должна сказать мне: «Эд, я правильно поняла, что ты хочешь передать мне масло?»

Р. Х.: Если передача масла – область, в которой вы с трудом понимаете друг друга, можно начать с нее. Но, на мой взгляд, вы столкнулись с другими проблемами, поэтому я хочу начать с этого упражнения, чтобы получше разобраться в вашей ситуации. Пусть Джен начнет с того, что действительно ее беспокоит, а затем вы оба повторите просьбы друг друга.

Джен: Вот что беспокоит меня больше всего: Эд, мне кажется, ты не воспринимаешь меня как равную.

Эд: Ну и чушь! Хорошо, давай сыграем. Джен, тебе кажется, что я не воспринимаю тебя как равную.

Джен: Да, именно это я и сказала. Но я услышала от тебя, что мои проблемы – чушь и все это идиотская игра.

Эд: Ты все правильно поняла, моя сладкая булочка.

Джен: Перерыв! (Поворачивается ко мне.) Он только что показал, что мои ощущения верны, и даже не понял этого. (В этот момент я попросил ее говорить с Эдом.) Хорошо, ты только что назвал мои проблемы чушью, а меня сладкой булочкой. Ты несерьезно воспринимаешь упражнение психолога, которое помогло бы нам лучше понимать друг друга. Ты показал, что моя проблема – то есть то, что я умудрилась полюбить придурка, – заключается в том, что ты не воспринимаешь меня как равную. И ты до сих пор не понял это?

Р. Х.: Прежде чем мы услышим ответ Эда, давайте подумаем, почему он может быть негативным. Хотя Джен провела потрясающий анализ, она сначала обозвала Эда придурком (пусть и в шутку), а затем заявила, что она, к своему несчастью, его полюбила. Таким образом она показала Эду, что он отвлекся от ее главной мысли. Джен, пожалуйста, постарайся повторить свою идею теми же словами. (Джен повторяет.)

Эд: Я понял твою мысль. Ты серьезно обеспокоена тем, что я не воспринимаю тебя как равную. Я не согласен, но хочу решить проблему, чтобы ты почувствовала, что я воспринимаю тебя как равную.

Р. Х.: Чудесно! Эд, вы правильно поняли, что не должны соглашаться с Джен, чтобы понять ее проблему. Но вы также высказали очень позитивное намерение решить проблемы с Джен, чтобы она не беспокоилась. Важный принцип можно сформулировать так: когда один человек в интимных отношениях сталкивается с проблемой, то независимо от точки зрения его спутника проблема действительно существует, и ее нужно решать. Если вы думаете: «Я прав, а он идиот», решить проблему становится гораздо труднее!

Но давайте вернемся к упражнению. Ваш первый шаг – убедить вашего партнера, что вы понимаете его запрос. Я хочу, чтобы вы оба попробовали определить для себя три проблемы. Это будет вашим домашним заданием. Когда вы выполните первый шаг вместе, убедитесь, что понимаете проблемы друг друга. На следующем сеансе вы расскажете, что произошло. Честно говоря, я думаю, что следующий вопрос поднимет Эд, потому что Джен уже рассказала нам об одном.

Теперь давайте проверим, сможете ли вы выйти за пределы первого шага. Попробуйте выполнить два небольших упражнения, которые мы часто используем в терапии РЭПТ. Пожалуйста, закройте глаза. Джен, представьте, что вы – не Эд, а именно вы – могли бы сделать, чтобы изменить свои мысли, восприятие, чувства или действия и тем самым сделать ваши отношения более равноправными? Вы, Эд, сосредоточьтесь на том, как вы могли бы изменить свои мысли, восприятие, чувства и действия, чтобы помочь Джен почувствовать больше равноправия по отношению к вам. Я хочу, чтобы вы оба сконцентрировались на своем поведении.

(Спустя три минуты.) Хорошо, давайте сначала выслушаем Джен. Пожалуйста, не открывайте глаза до тех пор, пока каждый из вас не опишет, что почувствовал за последние три минуты. Переходим ко второму упражнению. Будьте честны друг с другом. Что вы ощутили, когда выполняли первое упражнение?

Джен: Я поняла, почему Эд считает эти упражнения ерундой, но мне они очень понравились. Я сосредоточилась на своем поведении и поняла, что своей реакцией я показывала свою неуверенность в наших отношениях. Чтобы уравновесить ситуацию, я должна чувствовать себя более уверенной и для этого перестать думать, что я должна все контролировать. Либо мы действуем вместе, либо нет. Либо Эд относится ко мне на равных, либо нет. Если я почувствую, что он этого не делает, тогда к черту все, мы расстаемся. Эд был прав, считая мое ощущение неравенства ерундой, потому что я думала, что он обязан воспринимать меня как равную и относиться ко мне определенным образом, иначе мир рухнет. Теперь, после того как я оценила свою реакцию, я бы тоже назвала все это ерундой. Я собираюсь проработать свои требования и неуверенность. Я постараюсь вести себя так, чтобы наслаждаться нашими отношениями.

Эд: Ого! Я забираю обратно свои слова о том, что это идиотские упражнения. Мне так хотелось открыть глаза и убедиться, что сейчас действительно говорила Джен. Теперь мне сложно говорить о своей реакции вместо того, чтобы ответить на ее слова. Но я думаю, что был идиотом и не обращал внимания на то, что не вписывалось в мою жесткую схему жизни, в том числе эти упражнения, которые я теперь считаю простыми и ценными. Чтобы помочь Джен почувствовать себя равной, я постараюсь не считать ее слова чушью. Сначала я выслушаю ее и спрошу: «Я правильно понял, что ты…?» Затем я скажу: «Пожалуйста, подожди несколько минут, пока я не выполню первое упражнение». Если я увижу, что у Джен возникла проблема, я осознанно сосредоточусь на своем поведении. Наконец, я перейду ко второму упражнению и сообщу Джен свои мысли и чувства, которые я ощутил, пока выполнял первое упражнение. Тогда мне удастся изменить чувства и поведение.

Р. Х.: Хорошо. Вы оба показали, что можете выполнить эти упражнения в качестве домашнего задания. Вы также продемонстрировали, как интересно их выполнять, если относиться к ним не как к унылой ерунде, а как к способу наладить общение, решить проблему и стать счастливыми.

Но теперь я должен убедиться, что вы оба понимаете, что можете любым образом реагировать на слова вашего спутника во втором упражнении. Как вы оба поняли, лучше подождать, пока спутник не осознает полностью свою реакцию. Вы вряд ли сможете сосредоточиться на личных переменах, потому что ваш разум затуманит эмоциональная реакция на слова спутника. Задача обоих упражнений – улучшить ваше общение и умение решать проблемы. Ваша реакция на слова другого очень важна.

Наш сеанс заканчивается, и вам предстоит выполнить эти упражнения дома и обсудить их со мной в следующий раз. Я должен предупредить вас, что результат любых стремлений человека не гарантирован. Когда вы выполните первое упражнение дома, вы можете решить, что ваш спутник по-прежнему не понимает ваши проблемы. Второе упражнение не всегда формирует новое поведение, которое ведет к решению проблем, хотя сегодня вам это удалось.

Некоторые проблемы очень сложно решить. Если вы будете думать, что достичь успеха всегда легко, вы быстро сдадитесь. Чтобы найти решения, нередко требуется проделать огромную работу, но со временем вы уладите многие проблемы. Иногда вы будете приходить к нежеланному «решению» – расставанию. Но даже это не стоит считать «ужасным», потому что сегодня вы оба уверенно двигались к взаимопониманию. Если вы оба готовы поработать таким образом, вы, скорее всего, создадите приятные близкие отношения, даже если вы не всегда будете сходиться во мнении.

Я постарался предостеречь Джен и Эда от излишней уверенности, которая легко могла возникнуть благодаря первым успехам и привести к капитуляции при столкновении с действительно сложными проблемами. Бывает, что пары сдаются, когда их первые попытки преодолеть трудности оборачиваются неудачей. Иногда одна или обе стороны отрицают существование проблем (вспомните Джорджа из второй главы). Другие пессимистично верят, что их ситуацию не изменить.

Такие установочные и эмоциональные проблемы необходимо решать перед тем, как разбираться с несовместимостью в паре. Даже с «отрицателями» проблем и невротическими пессимистами выполнение упражнений даст хорошие результаты.

Джен и Эд согласились, что они в состоянии решить свои проблемы и что каждый из них может изменить свои мысли, чувства, восприятие и поведение. Это принесло им огромное облегчение. Немногие читатели поймут, что даже в психотерапии это радикальная концепция: люди могут сами регулировать свою жизнь вместо того, чтобы сдаваться природным, бессознательным, социальным или космическим силам. «Ты должен принимать меня таким, какой я есть» и «Я такая, и ничего с этим не сделаешь» – прочные убеждения многих людей. Оба упражнения показали, что хороших результатов можно достичь, если ни один из спутников не думает, что проблемы вызвали другие люди или события. Те же упражнения помогут парам преодолеть свои иррациональные убеждения о себе и друг о друге.

Убедитесь, что оба понимаете, как вы с вашим спутником относитесь к проблеме. Сосредоточьтесь на изменении своего поведения, а не поведения спутника. Это позволит разрешить многие трудности в отношениях. Но даже выполнив эти условия, пары не всегда приходят к райским отношениям. Как мы уже говорили в главе 3, любовь необязательно побеждает все. То же самое относится к двум упражнениям РЭПТ для налаживания общения и решения проблем. Как еще улучшить отношения? Давайте узнаем, как прошел второй сеанс Эда и Джен.

Джен: Мне неловко об этом спрашивать, особенно после того как мы начали решать проблему неравенства и так радовались своим успехам, но… эти упражнения – все, что мы должны делать?

Р. Х.: Если бы вы не спросили, я бы сам поднял этот вопрос чуть позже. Нет, это не идеальная концовка ни для ваших отношений, ни для терапии. Пока что мы вернули отношения в нужное русло и проработали способы их удержания. Ваша любовь друг к другу – я имею в виду заботу, а не сексуальную близость – поможет вам оставаться на правильном пути. Когда на прошлом сеансе я сделал Джен замечание за то, что она сказала, что любит вас, Эд, я сделал это потому, что мы пытались сосредоточиться на другом виде общения. Нужно не только демонстрировать друг другу любовь, но и оставаться заинтересованными и вместе искать решения проблем. В любых отношениях нет ничего лучше, чем глубокая забота друг о друге.

Эд: Мы будем выполнять два упражнения и научимся решать проблемы. Мне показалось, что Джен имела в виду это. Но нам стало интересно: не надоест ли нам со временем их выполнять?

Р. Х.: С этим многие сталкиваются. Два упражнения, которые вы практиковали в течение недели в качестве техник решения проблем, можно отложить до тех пор, пока не возникнет серьезная сложность в общении. Лучше изредка практиковать эти техники, чтобы быть готовым к возможным проблемам. Но даже работу по решению проблем можно разбавить юмором и весельем. Это очень полезно.

Третье упражнение более широкое и глубокое. Его нужно выполнять регулярно. Спросите себя и потом обсудите вместе: «Как сделать нашу жизнь интересней и приятней?»

Джен: Звучит неплохо, но с этим упражнением можно перегнуть палку. Вопрос может стать таким: как нам получать кайф от жизни и наплевать на окружающих?

Р. Х.: Это лишь краткосрочный результат – только если вас соблазнит немедленное вознаграждение. Стремление быстро решить проблему зачастую не учитывает права и удовольствие других. Но поймите: чтобы найти способ сделать жизнь интересней и приятней, необходимы размышление, решение проблем, обсуждение, планирование, экспериментирование, переосмысление, и снова – обсуждение, планирование и экспериментирование. Это сложная и длительная работа. Работа по улучшению жизни – это упражнение, которое меняет всю вашу философию. Сам процесс нередко становится интересным и приятным, даже потрясающим. Но он требует терпения и упорства, чтобы переработать старые привычки мышления, ощущений, восприятия и поведения и сделать их более эффективными. Третье упражнение бесконечно – это образ жизни и сложная работа. Но вы поймете, что оно приносит больше удовольствия, чем любой другой образ жизни, который только можно представить.

Эд: Значит, мы с Джен будем делать третье упражнение всю жизнь. Думаю, что наша упорная работа по выполнению первых двух упражнений на протяжении недели помогла нам понять, что мы сможем сосредоточиться на том, как сделать жизнь интереснее и приятнее. Но я согласен с Джен: это звучит довольно эгоистично.

Р. Х.: Я могу лишь заверить вас, что на самом деле все иначе. Во-первых, за годы работы я понял, что многие из нас склонны считать эгоистами тех, кто не хочет делать того, чего хочется нам. Мы называем людей эгоистами, когда хотим, чтобы они вели себя по-другому. Во-вторых, если вы решите следовать принципам РЭПТ (то есть будете стремиться к долгосрочным результатам, а не немедленному вознаграждению), вы начнете реалистично оценивать точки зрения окружающих. Вы не позволите чувствам других людей доминировать над вашими, но сможете проанализировать, как они отреагируют на ваши решения в кратко- и долгосрочном плане. Если вы руководствуетесь долгосрочной перспективой, вы вряд ли будете курить или играть на барабанах в два часа ночи. Скорее всего, вы будете вмешиваться в жизнь других людей реже, чем праведный реформатор, которые «неэгоистично» пытается запретить аборты или порнографию.

Эд: Это значит, что вы против реформ?

Р. Х.: Конечно, нет! Мы втроем работаем над тем, чтобы «реформировать» вашу жизнь и ваши отношения. Но вы пришли ко мне не по требованию, а по собственному решению. Я пытаюсь помочь вам измениться, потому что вы сами этого хотите. Тот же принцип применим и в обществе. Одно дело – с помощью образовательных методов убедить людей не смотреть порнографию и не делать аборты, а другое – принудительно их запретить. Но давайте вернемся к вашим отношениям. Почему я хочу помочь вам решить ваши эмоциональные проблемы, а также поработать над упражнениями РЭПТ?

Джен: Наверное, потому что мы должны разобраться с нашими сомнениями, страхами и скептицизмом до того, как начнем жить по принципам РЭПТ.

Эд: Да, мы не только устранили некоторые препятствия, как отметила Джен. Этот подход сделал нашу жизнь более приятной и интересной.

Р. Х.: Хорошо. Что будет хорошим домашним заданием на следующую неделю?

Эд: И на следующий миллиард недель, если я все правильно понял, – искать вместе и по отдельности способы сделать нашу жизнь более интересной и приятной.

Джен: Да. И не забудь, Эд, мы должны сосредоточиться на том, что интересно и приятно в долгосрочной перспективе, и постараться получать от этого удовольствие! Мы будем выполнять первое и второе упражнение, если столкнемся с проблемой. Но это может быть весело, несмотря на сложности, верно?

Р. Х.: Абсолютно! Я полностью одобряю ваш план пути к удовольствию. Джен точно описала, где мы сейчас находимся и куда хотим попасть. Думаю, вы оба не только слушали, но и пытались применить то, чему научились. Тем не менее вы не должны становиться мисс Паинькой и мистером Простаком. Как я уже говорил, это действительно сложная задача. Вам придется хорошенько поработать!

Эд: Я согласен с вами. Сначала я думал: «Какого черта я влип в эту РЭПТ? Жизнь была такой простой». Но теперь я понимаю, что все было совсем не так, иначе бы нас здесь не было. Мне уже нравится новый подход, и я готов выполнять все упражнения, особенно третье.

Джен: Я тоже. Меня сложно убедить, но я уже полюбила РЭПТ.

Р. Х.: Похоже, вы оба готовы работать. Постарайтесь избегать перфекционизма и разочарования. Практикуйте первое и второе упражнение по мере необходимости. В остальное время – третье упражнение. Увидимся на следующей неделе.

Чтобы показать, как три упражнения успешно работают в других типах отношений, я, доктор Эллис, опишу историю Хосе и Мареллы. Они часто спорили из-за того, как нужно воспитывать своего восьмилетнего сына Хуана. Хосе, воспитанный в традиционной мексиканской семье, считал, что родители должны быть очень строгими, особенно когда Хуан не выполнял домашних обязанностей и не делал уроки. Марелла была гораздо мягче и часто прощала сына.

На первом сеансе я описал некоторые принципы РЭПТ и объяснил, что Марелла злилась на Хосе из-за его жесткости по отношению к Хуану, а Хосе злился на Мареллу, потому что она прощала Хуану его недисциплинированность. По мнению Хосе, она делала из ребенка «бандита». Хосе и Марелла согласились с тем, что они оба требовали друг от друга «правильного» воспитания сына. Хосе настаивал, что Хуан должен стать «настоящим ответственным мужчиной», и злился, если тот уклонялся от этой «важной» цели. Оба родителя согласились, что слишком часто говорили слово «должен», но я понимал, что они обещают исправиться лишь на словах.

Я попросил их выполнить первое упражнение и выслушать друг друга. Я предложил Хосе поделиться своим видением воспитания ребенка.

– Я хочу, чтобы Хуан вырос настоящим мужчиной, а не неженкой, в которого его превращает Марелла. Я злюсь из-за того, что она потакает ему, и он растет испорченным и избалованным!

Разумеется, Марелла рассердилась и немедленно заявила, что Хосе пытается сделать из Хуана шовинистскую свинью – такую же, как он сам! Но я прервал ее и предложил повторить то, что сказал Хосе. После нескольких неудачных попыток Марелла сказала:

– Ты хочешь, чтобы Хуан вырос настоящим мужчиной, а не неженкой, в которого я его превращаю. Ты злишься на меня из-за того, что я потакаю ему, и он растет избалованным.

Мы согласились. Именно это и сказал Хосе.

– Теперь опишите свои чувства, – предложил я Марелле. – Хосе, внимательно выслушайте ее и повторите то, что она скажет.

– Хосе, ты слишком строго обращаешься с Хуаном, – начала Марелла. – В конце концов, ему всего восемь лет. Он вырастет и будет ненавидеть себя, если ты продолжишь так с ним обращаться. Я понимаю, ты хочешь, что он стал серьезным мужчиной. Но, черт побери, он же ребенок! Перестань на него давить!

Хосе внимательно выслушал Мареллу и практически слово в слово повторил ее мнение. Затем он добавил:

– Но я не хочу, чтобы он стал слюнтяем!

– Ни слова больше, – предупредил его я. – Просто повторите то, что сказала Марелла, по крайней мере сейчас.

Хосе так и сделал. Затем я дал ему и Марелле домашнее задание: они оба должны были поделиться друг с другом тремя проблемами в своих отношениях. При этом каждый должен был повторять то, что сказал второй, до тех пор пока оба не признают, что действительно услышали мнение партнера.

Затем Хосе и Марелла выполнили второе упражнение.

– Закройте глаза, – сказал я. – Марелла, представьте, как вы – не Хосе, а именно вы – можете уменьшить свой гнев на Хосе, даже если он продолжит вести себя строго с Хуаном. Как вам принять Хосе таким, какой он есть, даже если вам кажется, что он ведет себя неправильно? Как вы убедите себя не злиться? Пока Марелла говорит, вы, Хосе, сосредоточьтесь не на мыслях, чувствах и действиях Мареллы, а лишь на том, как принять ее такой, какая она есть, даже если вам не нравится ее поведение. Как вам ослабить свой гнев? У вас есть пара минут, чтобы попробовать изменить свою точку зрения и чувства по отношению к «неправильному» поведению вашей спутницы. Закройте глаза и сфокусируйтесь на том, как изменить свое отношение к проблеме в ваших отношениях.

Спустя три минуты Марелла призналась:

– Это было нелегко! Первая минута ушла на то, чтобы сосредоточиться на своих мыслях. Сначала я думала только о Хосе – о том, как он должен измениться. Но я справилась и поняла, что могу понять его точку зрения, хотя я с ней и не согласна. Во-вторых, как вы объяснили нам во время нашего первого сеанса, я ощутила, что когда я злилась на Хосе, то выдвигала требование, которое усиливало мой гнев. Не ко мне требование, а к нему. Вот что я думала: «Хосе не должен спорить со мной из-за Хуана, ведь я права, а он нет!» Затем я поняла: мне бы очень хотелось, чтобы Хосе не спорил со мной, но он имел полное право спорить. Когда я осознала это, бо́льшая часть моего гнева исчезла. Я даже увидела, что у Хосе были хорошие намерения, пусть я и не была согласна с методами.

Хосе с изумлением выслушал Мареллу, а затем поделился своими ощущениями:

– Как и Марелле, мне поначалу было сложно сосредоточиться на себе, потому что я по-прежнему злился на нее и даже подумал, что она специально обращалась с Хуаном мягко, чтобы меня рассердить. Но я поймал себя на этой мысли и вспомнил ваше указание сфокусироваться на себе. Я понял, что, раздражаясь, я вредил себе, портил отношения с Мареллой и, возможно, даже вел себя несправедливо с Хуаном, а ведь он замечательный ребенок, которого я очень люблю. Я понял, что гнев повышал мое и без того высокое давление. Поэтому я быстро сказал себе: «Это глупо! Мне не стоит так себя вести. Даже если я правильно воспитываю сына, я не должен делать это в таком раздражении». Я заставил себя расслабиться с помощью дыхания и решил, что постараюсь ослабить свой гнев. Это немедленно успокоило меня, и я подумал, что, возможно, Марелла права. Но я вспомнил о ней лишь в конце упражнения, как вы сказали. Сначала я пытался понять, как изменить себя.

Хосе и Марелла были рады результатам и согласились в качестве домашнего задания применить это упражнение к трем проблемам в отношениях. Они все сделали и провели непривычно хорошую неделю, работая над своим гневом из-за домашних обязанностей, трат и родственников. Хосе и Марелла не избавились от проблем полностью, но поняли, что их гнев брал начало в них самих, а не в «неправильности» партнера. Его можно было ослабить, в течение нескольких минут подумав о том, что каждый из них может сам для этого сделать.

Рассказав о выполнении своей части работы во втором упражнении, Хосе и Марелла поняли, как укротить свой гнев (и подавленность), и расширили коллекцию полезных техник РЭПТ. Затем мы перешли к третьему упражнению. Они должны были спросить себя и вместе обсудить, как сделать свою жизнь интереснее и приятнее.

Хосе и Марелла обратились ко мне, чтобы справиться со своим гневом и перестать ссориться из-за сына. Но позже они поняли, что решение этой проблемы позволило им наслаждаться множеством вещей, например совместным просмотром телевизора. Вдохновившись на поиски других интересов и удовольствий, они провели дополнительные исследования и эксперименты и стали чаще проводить время вместе, в том числе занялись бальными танцами и начали ходить в оперу. В нашу последнюю встречу я узнал, что их заинтересовало наблюдение за птицами!

Повторим еще раз: идеальных отношений не бывает. Пока Хуан не стал самостоятельным подростком, его родители воспитывали его по-разному. Но при этом Хосе и Марелла не ссорились. Каждый из них принимал, хотя и не любил, методы воспитания своего спутника. Они достигли компромисса.


Упражнения 


В этой главе мы узнали, что терапия РЭПТ нередко применяется к отношениям пар и семей. В этой главе Джен и Эд столкнулись с проблемой общения. Мы объяснили им, как решить проблему с помощью двух упражнений.

Как ни странно, в первом упражнении им пришлось сосредоточиться на том, как изменить себя с помощью совместной работы. Именно к этому и ведет эффективная терапия. Партнеры общаются друг с другом и при поддержке психолога работают над своими отношениями. Разве они пришли не за этим?

Но прогресса не достичь, пока хотя бы один партнер (а лучше оба) не увидят источник проблем и тревоги в себе. РЭПТ помогает обоим партнерам признать, понять и решить проблемы и справиться с тревогой.

Я, доктор Эллис, обращаюсь к профессионалам, посещающим мои семинары по семейной терапии: на мой взгляд, невротические реакции людей вроде Джен и Эда появились у них задолго до начала их отношений. Эти реакции необязательно делают их несовместимыми, но определенно этому способствуют.

Во время терапии РЭПТ обычно первым делом выявляются личные проблемы обоих людей (как сделал доктор Харпер с Эдом и Джен). Перед тем как он помог обоим начать общаться (второе упражнение РЭПТ), он попросил их задуматься и поговорить. Джен и Эд сделали это, признав, что могут вести себя лучше по отношению друг к другу, и представив способы улучшения своего поведения.

Обратите внимание на неизбежное взаимодействие между фокусом внимания на себе и на другом. Пара хотела улучшить свои отношения. Сначала Джен и Эд погрузились в свои собственные мысли и чувства. Но затем каждый из них понял, как именно он может помочь второму. Они одновременно действовали как отдельные личности и как социальные существа.

Это соответствует принципам РЭПТ и даже укрепляет их основы, согласно которым все люди существуют и отдельно, и как элемент социальной группы. Индивидуализм и общительность (социальность), вероятно, являются врожденными и необходимыми для выживания качествами. Их стимулирует социальное обучение, пусть и на разных уровнях в разных обществах. Джен и Эд обратились к психологу, чтобы стать счастливее по отдельности – и вместе. РЭПТ часто находит решения, которые помогают людям лучше общаться.

Третье упражнение, которое Харпер предложил выполнить Эду и Джен, заключалось в том, чтобы они спросили самих себя и обсудили друг с другом, как им сделать свою жизнь интереснее и приятнее. Конечно, мы имеем в виду совместную жизнь. Но разве оба человека по отдельности не должны быть счастливы? Конечно, должны!

Некоторые психологи, например Эдвард Сэмпсон и Кеннет Джерджен, отмечали риски и ограничения западных концепций индивидуализма и преимущества социальной жертвенности в некоторых восточных обществах. Они были правы. Но общества, которые учат своих членов уступать другим, должны получать удовольствие от такого мировоззрения группы. Разве это не включает удовольствие каждого человека?

Эд и Джен получили домашнее задание. А теперь и вы попробуйте выполнить несколько упражнений, чтобы проверить, усвоили ли вы информацию из этой главы. Как уже говорилось, для того чтобы ваша жизнь и жизнь вашего спутника стала более интересной и приятной, необходимо размышление, решение проблем, обсуждение, планирование, экспериментирование, очередное обсуждение, планирование и экспериментирование. Как Харпер сообщил Джен и Эду, это сложная работа. То же самое относится к личным отношениям в целом!

Давайте выполним упражнения, чтобы повысить ваш порог фрустрации и подготовиться к сложной работе, необходимой для успешной личной жизни.

Пример упражнения 5A: осознание низкого порога своей фрустрации в личной жизни и иррациональных убеждений, которые ее подкрепляют


Упражнение 5A

Пример упражнения 5B: опровержение моих иррациональных убеждений, которые подкрепляют мой низкий порог фрустрации





Упражнение 5B

Пример упражнения 5C: задачи, которые я могу заставить себя выполнить, чтобы повысить свой порог фрустрации


Упражнение 5C


6. Лучший секс в лучших отношениях 



Мы работали над «Руководством к успешному браку» в начале 1960-х. Несмотря на то что мы оба были признанными экспертами в области секса, брака и семьи, мы всегда выступали против системы и пропагандировали более свободное и демократичное отношение к этой сфере. Но времена изменились. В какой-то степени лишь ультраправые (сегодня это «моральное меньшинство») похожи на людей из 1961 года. Но культура изменилась не настолько, чтобы люди, выступающие за свободу и либеральность в вопросах секса, брака и семьи, могли расслабиться и почувствовать, что утопия почти на пороге.

Мы начали применять теорию РЭПТ в 1955 году, и она помогла нам понять важные аспекты секс-терапии: (1) сексуальные проблемы обычно связаны с не-сексуальными; (2) партнеры могут самостоятельно проверить, получают ли они пользу от терапии; (3) партнеры должны помогать друг другу использовать принципы РЭПТ; (4) РЭПТ, особенно в виде домашнего задания, дает людям методы решения проблем и опыт. Сама терапия становится эффективным опытом решения проблем.

Психологи должны не только научить своих пациентов специализированным техникам и навыкам в области секса, но и помочь им стать экспертами в области человеческих отношений. РЭПТ учит методам построения отношений в общем, хотя и не отрицает сексуальные.

Когда мы используем РЭПТ в секс-терапии, пары являются отличным источником информации о своих отношениях и предлагают рабочую ситуацию, в которой мы вместе улучшаем свои навыки решения проблем, развитые во время сеансов. Если все идет хорошо, пара самостоятельно проверяет свои знания и навыки на практике.

Означает ли это, что мы не признаем методы решения сложных сексуальных проблем, которые разработали мы и другие психологи – Мастерс и Джонсон, Джозеф ЛоПиколло, Хелен Каплан, Лонни Барбах и Берни Зильбергельд? Конечно, нет. Но сегодня мы видим, что проблемы в сексе являются частью общих эмоциональных сложностей, они и существуют по отдельности, и влияют друг на друга. Поэтому мы рассматриваем сексуальные проблемы с рациональной, эмоциональной и поведенческой сторон – так же, как и другие трудности, которые часто возникают в отношениях.

Чтобы продемонстрировать принципы РЭПТ в секс-терапии, давайте вернемся к Джен и Эду. Ниже представлены отрывки записи их шестого сеанса.

Джен: Да, теперь мы отлично решаем проблемы. Это так! Но, по-моему, цена слишком высока. Этот парень тащился по мне, и мне это нравилось. Теперь мы занимаемся сексом механически, как роботы, и это очень скучно. Это наша плата за рациональность?

Р. Х.: Да, но вы с Эдом помните, что третье упражнение, о котором мы говорили раньше, помогает сделать жизнь интереснее и приятнее. Рациональность поможет преодолеть проблемы, но не является конечной целью. И уж точно не заменит наслаждение от физической близости. Применяя РЭПТ, мы подходим к проблемам в сексе так же, как и к другим сложностям. Раньше у вас не было интимных проблем, но теперь Джен говорит, что секс перестал вас радовать. Вы согласны, Эд? (Он был согласен.) Хорошо, давайте снова выполним третье упражнение.

(Джен и Эд закрыли глаза. Каждый сосредоточился на том, как он мог изменить свое поведение, чтобы сделать секс более приятным.)

Эд: Это сложное задание, потому что мне кажется, что в нем есть противоречия. Я знаю, как изменить свое мышление, чувства, восприятие и действия, и, возможно, это заставит нас задыхаться от страсти. Но, по-моему, это обман. Это не приведет к долгосрочному интересу и удовольствию. С другой стороны, Джен по-прежнему привлекает меня в сексуальном плане, как и во всех остальных.

Джен: Я придумала, как изменить свое поведение. Пять последних недель были прекрасны, но вот уже несколько дней я только и думаю: «Почему я, такая соблазнительная, не возбуждаю Эда?» Я принимала это близко к сердцу. Но теперь я поняла, что не могу изменить свое восприятие происходящего. То, что Эд не сходит по мне с ума, может означать, что он уважает меня как человека, как кого-то на равных, а ведь именно этого я так хотела несколько недель назад. Поскольку теперь Эд нравится мне не только как мачо, возможно, я посылаю меньше сигналов вроде «Клеопатра ждет тебя в постели».

Эд: Да, я хотел сказать то же самое. Мой растущий интерес к Джен как к личности препятствует моему интересу к ней как к добыче – не легкой добыче, Джен, но желанной. Я по-прежнему так думаю. Скорее всего, я теперь вижу в ней человека, а не сексуальный объект.

Р. Х.: Думаю, я смогу вам помочь. Начнем с того, что вас теперь очень беспокоит снижение вашего интереса к сексу. Переживая по этому поводу и продолжая следовать программе РЭПТ, вы сознательно заставляли себя (механически, как сказала Джен) показывать себе и друг другу, какие вы удивительно страстные. Если вы стараетесь слишком упорно, потому что считаете себя обязанными добиться успеха (например, в теннисном матче), вас охватывает тревога, которая может помешать игре. Для секса тревога губительна. Давайте кое-что проясним. Во-первых, если вы сосредоточиваетесь на массе других вещей, не связанных с сексом, в вашем случае – на изменении сложного поведения, ваше либидо временно снижается. Во-вторых, неудивительно, что вы паникуете, если внезапно появляется проблема, особенно если раньше у вас сексуальных проблем не было. В-третьих, теперь вы вооружены техниками РЭПТ и можете применить их к новой ситуации, как вы уже делали, выполняя второе упражнение. Я хочу напомнить вам, что нет ничего ужасного и катастрофичного в том, что секс станет менее захватывающим. Как вы сказали, теперь вы больше заинтересованы в других аспектах своей жизни. Возможно, у вас не будет меньше приятного секса. Но даже если это произойдет, ваша жизнь не будет разрушена. В общем, если вы расслабитесь, проблемы с сексом могут быстро исчезнуть.

Представим, что у Эда и Джен возникла реальная сексуальная проблема. Как мы, психологи РЭПТ, могли бы им помочь? Их проблема и в самом деле была вполне реальной и, как и многие сексуальные и несексуальные проблемы, появилась из-за тревоги или огромного желания добиться успеха. Тревога усиливалась, так как они думали, что должны всегда удовлетворять друг друга и получать от партнера абсолютную любовь. Тревога привела к обиде и подозрениям. Поскольку Джен сразу поделилась проблемой во время сеанса и они оба уже владели техниками РЭПТ, они так быстро разобрались в ней, что проблема стала казаться практически нереальной. Выполняя третье упражнение на протяжении нескольких недель, они сосредоточились на том, как изменить свое поведение, чтобы больше наслаждаться сексом. Джен решила более сексуально одеваться и соответственно вести себя по отношению к Эду. Она также вспомнила, как возбуждал ее Эд, когда они только познакомились. Это привело к более быстрым и интенсивным оргазмам. Эд решил во время секса уделять внимание всему телу Джен, а не только ее гениталиям. Кроме того, он хотел, чтобы они оба испытывали насыщенное чувственное наслаждение, даже если его оргазмы не были интенсивными. Эд старался, чтобы он и Джен получали долгое чувственное удовольствие, даже если их сексуальные пики были быстрыми и короткими. Он так сосредоточился на этом аспекте их сексуальной жизни, что все остальное перестало быть скучным. Джен тоже сфокусировалась на своих физических ощущениях. Теперь они быстро возбуждались и наслаждались своей новой чувственностью.

Когда пары сталкиваются с более сложной, менее определенной, затянувшейся и глубокой проблемой в сексе, им помогут те же процедуры РЭПТ. Первое упражнение (в котором оба партнера убеждаются, что каждый понимает точку зрения другого) может потребовать больше работы дома и с психологом. Его не всегда получится выполнить так быстро, как сделали Джен и Эд. Второе упражнение (когда оба партнера пытаются понять, как каждый из них может изменить ситуацию к лучшему) иногда приходится выполнять очень медленно и постепенно. Третье упражнение (когда партнеры выясняют, что именно каждый из них может сделать, чтобы больше наслаждаться отношениями) может показаться сложным одному или обоим партнерам, но все равно принесет приятный опыт.

Сексуальной совместимости в отношениях не всегда можно достичь благодаря одной только любви, как это произошло у Эда и Джен. Многие пары, например Сид и Джо, о которых я, доктор Эллис, писал во второй главе, любят друг друга, но сексуально несовместимы. В таком случае проблемы в сексе могут подорвать их любовь.

Сексуальные различия в парах возникают по разным причинам. Давайте рассмотрим их.

1. У одного партнера (Джо) слабое половое влечение, а у другого (Сида) – довольно сильное. Джо достаточно заниматься сексом максимум раз в месяц, а Сиду – не реже раза в неделю.

Возможное решение. Партнер со слабым половым влечением ищет способ удовлетворить своего партнера с сильным влечением без секса. Он может сделать это своим ртом, языком, вибратором или другим способом, при этом проявляя любовь и интерес в удовлетворении партнера. Моя пациентка, которую устраивал секс не чаще чем раз в месяц, массировала пенис мужа своей большой грудью дважды в неделю, доводя его до «изумительных» оргазмов. Ей самой было приятно это делать.

2. В силу физических причин, например импотенции или боли в спине, партнер не может заниматься традиционным сексом.

Возможное решение. Партнер, который не может заниматься традиционным сексом, может удовлетворять своего партнера разными частями тела или другим видом секса. Мой пациент не мог заниматься традиционным сексом из-за ран на пенисе. Его жена обожала именно этот вид секса, и он доводил ее до сильнейших оргазмов, массируя пальцами ее влагалище. Другая пациентка с диспареунией (болью во время вагинального секса) перешла к анальному сексу и вскоре начала получать удовольствие.

3. В силу невротических причин некоторые люди боятся определенных видов секса. Одна из моих (доктора Эллиса) девушек достигала до десяти оргазмов за ночь от стимулирования клитора, но не могла справиться с травмой, полученной в пятнадцать лет, когда ее изнасиловал дядя, и всегда испытывала сильную боль во время секса. Когда я встречался с ней, я легко доводил ее до мощных оргазмов, стимулируя клитор и страстно целуя ее грудь. За тот год, что мы встречались, мы так и не занялись традиционным сексом, но она утверждала, что я был лучшим из ее пяти любовников. Поскольку она отлично владела своими пальцами, я могу сказать, что она тоже была одной из моих лучших любовниц!

4. Некоторым людям требуется 20–30 минут, чтобы достичь оргазма, в то время как их партнеры не могут продержаться так долго или испытывают боль из-за долгого полового акта.

Возможное решение. Одна женщина, которой для достижения оргазма требовался почти час, а ее мужу – всего пара минут, предложила ему использовать вибратор после секса. С ним она достигала оргазма за десять минут.

5. Один партнер требует фетишистский секс, например хочет, чтобы его связывали и били, в то время как другому партнеру это не нравится.

Возможные решения. Партнер, которому не нравится фетишистский секс, может изредка соглашаться на него, но обычно он и его партнер занимаются традиционным сексом. Или в обмен на фетишистский секс он может просить партнера доставлять ему другое сексуальное или несексуальное наслаждение. Одному мужчине не нравилось причинять боль своей жене, хотя это приносило ей потрясающие оргазмы. В итоге он предложил ей попробовать кое-что новое: мастурбировать ему в кинотеатре, не зная, увидят ли это другие зрители.

6. Один партнер моногамен, а другой получает огромное наслаждение от секса с разными партнерами или секса втроем.

Возможное решение. Полигамный партнер может поработать над своим порогом фрустрации и справиться с «кошмаром» сексуального ограничения, наслаждаясь при этом другими аспектами отношений. Один из моих пациентов хотел заниматься сексом только со своей женой, но ее также интересовал секс с бывшим мужем. Вместо того чтобы расстаться с ней, мужчина разрешил жене проводить одну ночь в месяц со своим бывшим мужем. При этом она соглашалась выполнять любые сексуальные и некоторые несексуальные желания мужа до конца месяца. Оба приняли неудобства этой сделки на два года, после чего жена перестала встречаться с бывшим мужем.

По разным причинам партнеры могут нежно заботиться друг о друге, но быть сексуально несовместимыми. И наоборот: я, доктор Эллис, видел много пар, которые были совместимы лишь в сексуальном плане. Даже после развода они продолжали встречаться ради секса!

Не каждая сексуально несовместимая пара может прийти к согласию, чтобы оба партнера получали удовлетворение в постели. Многие не расстаются и создают хорошие семьи, несмотря на редкий секс или его отсутствие долгие годы. Многие пары совершают серьезную ошибку – считают сексом лишь половой акт. Когда один из партнеров утверждает, что признает лишь вагинальный секс, пару, скорее всего, ждут проблемы.

Мы с доктором Харпером сразу же объясняем пациентам, что существует множество способов доставить друг другу удовольствие, если одному или обоим партнерам не нравится традиционный секс.

Обязанности иногда могут быть приятными, например обязанность помогать своим детям. Сексуальные обязанности и удовольствие от секса не всегда несовместимы. Но свобода и демократия в постели так же важны, как и за ее пределами.

Если вы и ваш партнер разрешите себе экспериментировать, делать то, что вы хотите, а не то, что кажется обязанностью, если вы будете работать над тем, чтобы ваше сексуальное удовольствие не превратилось в рутину, вы избавитесь от ненужных препятствий и нервных срывов. Ваша жизнь станет максимально полноценной и приятной. В этом вам поможет РЭПТ.


Упражнения 


Как мы уже говорили, сексуальные проблемы практически всегда берут начало в общих эмоциональных проблемах, а не наоборот, как утверждал Фрейд. В основе неврозов на сексуальной почве практически всегда лежат две проблемы, которые мы разбираем в этой книге: (1) самоуничижение; (2) низкий порог фрустрации и гнев.

Давайте рассмотрим знаменитые комплекс Электры и эдипов комплекс, выявленные Фрейдом. Когда я, доктор Эллис, занимался психоанализом, я искал эти комплексы в пациентах и редко находил их. Лишь несколько раз я обнаружил, что отцы моих клиентов ревновали своих сыновей к матерям, злились на них и делали все, чтобы сыновья боялись заниматься сексом с женщинами. Но большинство моих клиентов с ревнивыми отцами не боялись быть кастрированными, отлично ладили с женщинами и часто вступали в хорошие отношения.

Те редкие мужчины, которые боялись, что другие мужчины накажут их за секс с женщинами, практически всегда сравнивали себя с «лучшими» мужчинами и, убедив себя, что бороться за благосклонность женщин слишком сложно, отказывались от борьбы.

За последние 50 лет я видел лишь несколько мужчин, которые винили себя в том, что испытывали вожделение к своим матерям (или сестрам), и которые не могли наладить отношения со своими сексуальными партнершами. Они практически всегда ненавидели себя за то, что вели себя «не так», и чувствовали себя недостойными и никчемными. Не имело значения, ревновали ли их отцы к матерям.

Из тысяч пациентов с сексуальными проблемами, с которыми мы проводили сеансы на протяжении многих лет, практически все считали себя неполноценными в сексуальной сфере. Люди твердо верили, что должны быть более умелыми. Кроме того, многие из них знали, что им придется измениться, чтобы улучшить секс со своим партнером, то есть сделать то, что их партнер хотел в сексуальном или несексуальном плане. Но они считали это слишком сложным, а перемены – неоправданно неприятными, и отказывались меняться ради желаемого удовольствия.

Что ж, давайте перейдем к упражнениям. Если вы или ваш партнер столкнулись с проблемами в сексе, обязательно обратитесь за помощью и определите, что именно вам мешает. Эта полезная информация может решить ваши проблемы. Но также постарайтесь выявить возможные самоуничижение и низкий порог фрустрации, которые могли вызвать вашу проблему. Если вы обнаружили и то и другое, выполните упражнения, которые помогут вам справиться с проблемой.

Упражнение 6A: выявление иррациональных убеждений, которые могли вызвать мои сексуальные проблемы


Упражнение 6A

Пример упражнения 6B: рациональные самоубеждения, которые помогут мне справиться с сексуальными проблемами
Рациональные самоубеждения, которые помогут мне справиться с сексуальными проблемами

• Хотя мы с партнером любим друг друга, мы разные и не всегда можем насладиться сексом одновременно.

• Если у моего партнера более сильное или более слабое половое влечение, чем у меня, мы можем что-нибудь придумать и по-прежнему удовлетворять друг друга.

• Мне бы хотелось испытывать яркие оргазмы и достигать их очень быстро, но это не является моей обязанностью.

• Мне бы хотелось очень быстро доводить своего партнера до оргазма, но даже если не получается, мы все равно можем наслаждаться сексом и удовлетворять друг друга.

• Если у меня или у моего партнера возникнут сексуальные проблемы, их не нужно стыдиться. Мы можем открыто поговорить и постараться вместе их решить.

• Если мою сексуальную жизнь с партнером нельзя назвать потрясающей, мы можем попробовать улучшить ее.

• В извращенном сексе нет ничего плохого или страшного, пока мы оба наслаждаемся им и не вредим друг другу.

• Если я или мой партнер достигаем оргазма очень быстро, мы можем попробовать замедлиться и найти другие способы наслаждаться друг другом – необязательно вагинальный секс.

• Даже если наша сексуальная жизнь никогда не будет потрясающей, мы по-прежнему будем любить друг друга и наслаждаться нашими отношениями.

Упражнение 6B
______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

Пример упражнения 6C: действия, которые помогут мне снизить порог фрустрации, если у нас с партнером возникнут сексуальные проблемы
Действия, которые помогут мне снизить порог фрустрации, если у нас с партнером возникнут сексуальные проблемы

• Проявить терпение к моему партнеру и изучить его сексуальные проблемы или недовольство.

• Объяснить партнеру свои предпочтения в сексе, но не заставлять его удовлетворять их.

• Обсудить наши сексуальные различия и постараться прийти к компромиссу.

• Принять свое неудовлетворение и работать над улучшением нашей несексуальной жизни, если это необходимо для лучших отношений с партнером.

• Пройти специальные курсы, чтобы удовлетворять своего партнера больше и таким образом, каким бы ему хотелось.

• Опробовать новые техники в сексе, если стандартные удовлетворяют меня, но не удовлетворяют моего партнера.

• Если у нас с партнером нет секса, убедить себя в том, что это всего лишь неприятно, но не ужасно, и мы по-прежнему можем сохранить хорошие отношения.

Упражнение 6C
______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________


7. Сэкономить время и деньги и еще больше наслаждаться жизнью 



Когда мы впервые занялись исследованиями в области человеческих отношений, начали преподавать, писать книгу и проводить сеансы, люди были всерьез обеспокоены своими сексуальными проблемами. Несмотря на то что сегодня об этом открыто говорят и пишут, сложности в отношениях партнеров едва ли исчезли. И все же современная среда дает парам (женатым, неженатым, гомосексуальным, бисексуальным, гетеросексуальным, с одинаковой или разной этнической принадлежностью) больше возможностей улучшить свои отношения, чем раньше.

Однако в сфере экономики все обстоит иначе. Вариантов тут гораздо меньше. С таким трудом завоеванная свобода позволяет паре улучшить свою сексуальную жизнь, но в отношении денег и свободного времени она зачастую недостижима. Хотя социальных мифов и личных фантазий по-прежнему немало («Ты добьешься всего, чего хочешь!»), у многих людей нет возможности выбирать, как зарабатывать на жизнь, какую сумму откладывать и сколько времени и ресурсов выделять на досуг.

У пар ситуация еще сложнее. Отдельные люди, когда-то выбравшие определенную карьеру, сейчас очень ограничены в выборе работы. Те же, кто еще не выбрал профессию, зачастую не имеют финансовых ресурсов. Кроме того, сообщества почти не помогают людям решать их финансовые проблемы.

Как РЭПТ помогает парам в этой ситуации? Теория объясняет, как принять «суровые» реалии, связанные с работой и доходом, не впасть в депрессию и не бежать от действительности. Если пары еще верят в мифы о строгом индивидуализме и благоденствии для всех, РЭПТ поможет им понять требования современного мира. Оба партнера должны работать, разделять обязанности по воспитанию детей и выполнять такие неприятные задачи, как покупка продуктов, уборка и оплата счетов. Если оба партнера работают и воспитывают детей, у них существенные расходы (например, обслуживание двух машин) и немного времени на совместный досуг и личные отношения, то пара может столкнуться с еще большим количеством практических проблем в отношениях.

Давайте узнаем историю пары с такими проблемами. Вот как я, доктор Харпер, использовал РЭПТ в работе с ними.

Рон: Наш подход к отношениям довольно рациональный. Я раньше ни с кем не жил, а Билл уже был женат.

Билл: Несколько лет. К счастью, без детей, и, к еще большему счастью, жена не впала в истерику, когда я перестал притворяться, что у меня традиционная ориентация. Я слишком боялся ВИЧ, чтобы ходить в места для геев. Затем я познакомился с Роном, мы сдали анализы, и они были хорошие. Рон тоже не практиковал свободные отношения, кроме парочки исключений, когда ему просто повезло.

Рон: Нам казалось, что мы все делаем правильно. Каждый из нас прочитал материалы по РЭПТ. Только после этого мы решили жить вместе. У нас были проблемы с семьями, друзьями, соседями, а у Билла еще и с работодателем. Знаете, вот это все: «Вы не можете жить вместе и появляться в обществе вдвоем. Это деградация!» Но в итоге все, кроме работодателя Билла, смирились.

Билл: В итоге меня уволили, и я почти сразу же нашел работу получше. Лучше по деньгам, но времени и сил на то, чтобы их заработать, теперь уходит куда больше. Возможно, я мог бы получить даже больше денег, подав на первого работодателя в суд (юрист сказал, что у меня идеальный случай). Но наша проблема не в деньгах. И не в сексе. Я слышал, что если проблема не в деньгах, значит, в сексе, и наоборот. Но у нас все иначе. Наша проблема – в нехватке времени. Времени, чтобы наслаждаться друг другом. Чтобы наслаждаться нашими отношениями. Чтобы жить.

Рон: Поменьше драмы, Билл, а то доктор решит, что все наши проблемы от того, что мы геи. На самом деле наши знакомые, похоже, так и думают. Они словно говорят: «А чего вы хотели, вы же геи!» Как будто только гетеросексуальная американская пара обладает достаточно прочным моральным стержнем, необходимым для счастливых отношений. Даже Билл иногда ищет всякую психоаналитическую чушь о внутреннем чувстве вины из-за нетрадиционной ориентации, мешающем нам радоваться совместной жизни.

Р. Х.: Вижу, что Билл хочет возразить. Но позвольте мне вмешаться. Ваша проблема нехватки личного времени характерна для многих современных американцев. В какой-то степени она есть у каждого из нас. Ее могут усилить конкретные факторы (например, сексуальная ориентация), но суть от этого не меняется. Проблема времени связана с денежными вопросами, как и предполагал Билл. Если у вас много денег, вы можете купить время. Если у вас мало денег, свободное время не принесет вам удовольствия. Ваше внутреннее чувство вины, скорее всего, возникает из-за того, что вы не получаете достаточно удовольствия от отношений, но гораздо удобнее объяснить эту неудовлетворенность своей ориентацией. Возможно, у вас действительно есть другие проблемы, связанные с гомосексуальностью, но давайте сначала рассмотрим проблему времени.

Чтобы получать удовольствие от отношений, вы должны эффективно выстроить свою жизнь и понять, что нравится вам и что полезно для вашей социальной группы. Для этого вы должны выполнять привычные задачи эффективно и с интересом. Постарайтесь не тратить время и деньги на то, что не принесет вам удовольствия в процессе. РЭПТ советует оценивать все, что вы делаете, с точки зрения эффективности и получаемого удовольствия.

Рон: Что касается эффективности, то мы уже проделали кое-какую работу. Например, мы планируем свои обеды и ужины, чтобы заранее составить список покупок. Мы поделили домашние обязанности. График работы по дому висит у нас на кухне. Но такая эффективность не приносит удовольствия. Это та еще головная боль.

Р. Х.: Тем не менее вы уже обогнали многие пары в попытке организовать свои задачи. Люди часто морщатся от одной мысли о тщательном планировании своего времени и трат. Хотим мы провести месяц в Гималаях или день на пляже, мы прикладываем много сил, чтобы спланировать это с точки зрения времени и денег.

Билл: Вот именно: прикладываем много сил. Мы прикладываем много сил на работе. Мы прикладываем много сил ради нашего чертова домашнего очага. Мы прикладываем много сил, планируя время и траты, в том числе на химчистку, стирку, стрижки и новую одежду. Мы прикладываем много сил для отношений с коллегами и другими людьми из нашего сообщества. Мы прикладываем много сил для наших отношений и стараемся продвинуться в РЭПТ. Работы полно, но где же веселье? Да, рациональный Рони?

Рон: Да, тревожный Билли.

Р. Х.: Даже перечисление ваших рабочих неурядиц, Рон, и ваш ответ, Билл, говорят о том, что вы добились большего прогресса, чем мне показалось в начале сеансе. Вы не только стараетесь организовать свою совместную жизнь, но и начали принимать это как способ жить и не переживать из-за этого.

Рон: Я думаю, нас ждет долгий путь, но даже это принятие не принесет особого веселья, да?

Р. Х.: Да, боюсь, что впереди много работы (Рон и Билл вздыхают), цель которой – получать больше удовольствия от работы. Вы оба уже к ней приступили. Вы сделали первый шаг: признали, что современные пары должны планировать свою жизнь, иначе они не справятся и не смогут наслаждаться отношениями. Как я уже говорил, многим тяжело сделать второй шаг: осознать, что упорная работа – постоянный процесс. Это образ жизни. Вы должны организовать свою жизнь и поддерживать этот распорядок, а для этого нужно постоянно решать проблемы.

Многие из нас сопротивляются второму шагу. Нам кажется, что после первого шага все наладится – жизнь станет потрясающей и нам больше не придется прикладывать усилий. Это врожденная человеческая особенность. Кроме того, мы усиливаем ее в своем партнере. Мы говорим друг другу: «Ну вот, мы постригли газон и убрались в ванной. Почему бы нам теперь не расслабиться до конца жизни? Все хорошие люди должны жить долго и счастливо».

Но вы оба признали второй шаг. Наверное, вы думаете: «Ну и дерьмо! Разве это жизнь?» Нет ничего плохого в том, чтобы злиться, но глупо позволять своему раздражению и проблемам мешать отношениям. Теперь мы подошли к третьему шагу: удовольствию. Давайте подумаем, как нам поработать над этим.

Рон: Простите, что перебиваю, но все это кажется слишком научным и надуманным. В жизни три шага сливаются воедино, и мы не можем миновать первый и второй шаг, чтобы подготовиться к третьему шагу.

Р. Х.: Вы правы. Мы не можем. В РЭПТ мы сначала стараемся показать людям их нерациональные способы поведения. В то же время мы пытаемся им объяснить, как найти и испытать счастье и удовольствие от самореализации. Мы просим их продолжать, даже если достижений мало. Часто возникают новые трудности. Например, некоторые люди учатся наслаждаться жизнью, а затем вдруг испытывают вину, потому что «пришли сюда для того, чтобы делать что-то более благородное (защищать честь семьи, служить Богу или стране, быть хорошим родителем), чем наслаждаться жизнью». Это нормально, если они действительно того хотят. Но ненормально, если они думают, что обязаны хотеть этого.

Билл: Значит, нам нужно перестать думать, что мы обязаны что-то делать. Да?

Р. Х.: Верно. Я снова хочу подчеркнуть, как сложно понять, где ты сейчас находишься, куда хочешь попасть и как именно это сделать. Для этого вам нужно справиться с внутренними барьерами, которые мешают желанным переменам. Затем вы приступите к третьему шагу.

Рон: То есть мы должны наслаждаться работой по самореализации?

Р. Х.: Именно. Работа ради денег, психологического здоровья и всего остального необязательно должна быть такой неприятной, какой ее представляете вы. Вы можете получать большое удовлетворение от своей работы – самостоятельно и с коллегами. Да, вы можете найти способы сделать свою работу более приятной. С помощью воображения и экспериментирования.

Билл: А нашу личную жизнь? И намного ли приятнее?

Р. Х.: Да, определенно да.

Рон: Как?

Р. Х.: Увеличивая и используя свое свободное время. Как бы банально это ни звучало, вы должны принять и выполнять обязанности перед собой, перед друг другом и даже перед своей социальной группой – группой, в которой вы решили жить. Нравится вам это или нет, ваша личная жизнь, как и у многих других людей, наполнена обязательствами. Они добавляют работы и оставляют очень мало действительно свободного времени. Увы! Но, разумеется, свободное время дает вам больше возможностей выбрать, когда и как вы будете наслаждаться своими отношениями.

Рон: Похоже, я понял вас. Вы имеете в виду, что если мы будем работать над эффективным выполнением наших обязанностей и получать удовольствие от их выполнения, наша личная жизнь станет идеальной?

Р. Х.: Не совсем. Но вы с Биллом можете выбирать, какие социальные обязанности выполнять и как эффективно. Если вы будете выбирать с умом, то сможете выполнять больше необязательных задач вместе и по отдельности. Но как я уже говорил, вам придется постараться.

Билл: Жаль, как говорят последователи РЭПТ. Но нас это не пугает. Хотя мы любим жаловаться на свою жизнь, мы готовы поработать ради удовольствия.

Рон: Билл прав. Какое у нас домашнее задание? Проанализировать время, которое мы проводим вместе, и составить конкретный план, для того чтобы сделать его более эффективным и приятным?

Р. Х.: Да. Но вашим главным приоритетом должно стать удовольствие. Самый эффективный способ выполнить задачу не всегда самый приятный. Например, эффективный способ: один прибирает на кухне, а второй идет в магазин за продуктами. Но подумайте, возможно, вам будет приятнее ходить за покупками вместе.

Билл: Скоро узнаем.

Рон: Да, мы попробуем.

 
В этой главе мы рассмотрели ситуацию «деньги либо свободное время», в которой оказываются многие пары. Мы специально не стали рассматривать сложные социальные проблемы, например, когда денег недостаточно для поддержания даже минимального благополучия и друг на друга уже не остается сил. Не обсудили мы и те отношения, которые серьезно страдают из-за алкоголя, наркотиков, болезней или других факторов. Но теперь мы знаем, что даже в «хороших» ситуациях парам может не хватать денег и времени. Мы сосредоточились на временном факторе, чтобы показать, как РЭПТ помогает парам увеличить количество свободного времени и получать больше удовольствия от отношений.


Упражнения 


Экономия времени и денег повышает порог фрустрации и способствует вашему безусловному самопринятию. К этому, кстати, ведут и другие аспекты самодисциплины. Как и многие другие, вы, возможно, тратите много денег на вещи, которые не можете себе позволить, потому что чувствуете себя обязанным доказать окружающим свою состоятельность. Или, наоборот, чрезмерно экономите, думая, что не имеете права тратить деньги и должны откладывать их: таким образом вы как бы ставите вашу ценность как личности выше материального богатства.

Теория РЭПТ уделяет достаточно внимания финансовому здравомыслию. Я, доктор Эллис, и Патрисия Хантер написали книгу о РЭПТ и деньгах «Почему у меня никогда нет денег? Как тратить деньги разумно» (Why Am I Always Broke? How to Be Sane About Money). Упражнения, представленные ниже, содержат некоторые выводы из той книги, а именно как экономить время и деньги, чтобы получать от жизни больше удовольствия.

Пример упражнения 7A: распространенные проблемы, связанные с тратой времени и денег, а также с получением удовольствия от жизни, с которыми столкнулись мы с партнером




Упражнение 7A

Упражнение 7B: как я и мой партнер можем рационально тратить деньги?
Вопрос 1: что я и мой партнер можем сделать, чтобы не тратить деньги бездумно и затем жестко не ругать себя за лишние покупки?

 
Ответ:

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

Переверните страницу и прочитайте ответы РЭПТ.

 
Ответы РЭПТ на вопрос 1:

1. Мы можем считать свое поведение и траты бездумными, глупыми, нелепыми или нерациональными. Но мы не должны оценивать себя и свое «я» по своему поведению. На самом деле мы вообще не должны оценивать себя, пусть мы и несем ответственность за свое поведение.

2. Мы всегда можем признать, что мы хорошие или обычные люди, просто потому что мы живы. Когда мы называем себя плохими, отвратительными или несовершенными, мы просто решаем так считать, а значит, всегда можем решить относиться к себе иначе. Скажите себе: «Я человек. Я живой. Пока я жив, я считаю себя хорошим. Точка».

3. Да, иногда мы ведем себя глупо и тратим много денег. Но мы делаем много хороших (проявляем доброту к другим) и нейтральных вещей (смотрим телевизор). Мы всего лишь люди, которые тратят слишком много денег. Мы не идеальные, но и не ужасные.

 
Вопрос 2: нужно ли нам с партнером, чтобы люди вокруг восхищались тем, что мы тратим не меньше них, или что мы беззаботные транжиры, или наоборот разумно экономим?

 
Ответ:

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

Переверните страницу и прочитайте ответы РЭПТ.

 
Ответы РЭПТ на вопрос 2:

1. Нет, нам не нужно, чтобы окружающие нами восхищались. Мы хотели бы, чтобы люди любили нас и одобряли наши действия, но это необязательно. Если они этого не делают и даже если мы ведем себя неправильно по нашему или по их мнению, мы всегда можем решить, что наши поступки неправильны и глупы, но при этом мы сами не плохие и не глупые люди.

2. Поскольку мы бы хотели, чтобы нас любили, и поскольку люди с нами делятся и нам помогают, мы можем решить, что мы должны тратить деньги так, как они того хотят. Но мы не обязаны соглашаться с этими людьми и можем быть счастливы, даже если им не нравится то, что мы делаем.

3. Если люди ненавидят нас, а не просто не одобряют наше поведение, когда мы тратим слишком много или мало, они слишком обобщают ситуацию, но это их проблема. Жаль, что у них проблема, но мы все равно можем принять их неодобрение.

 
Вопрос 3: мы с партнером неудачники, раз так мало зарабатываем или не откладываем достаточно на черный день?

 
Ответ:

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

Переверните страницу и прочитайте ответы РЭПТ.

 
Ответы РЭПТ на вопрос 3:

1. Нет. Если у нас столько денег, сколько сейчас, мы не можем откладывать столько, сколько хотим, но из-за этого нас нельзя считать неудачниками. Мы добились успеха в других сферах жизни. Неудачник никогда не достигает успеха, так что это не про нас.

2. Нам не удается заработать и отложить больше денег, чем сейчас. Это очень неприятно, но не ужасно. Это не делает нас плохими людьми, только если мы сами так не считаем.

3. Возможно, для нас очень важно заработать и иметь больше денег, но не жизненно важно.

4. Даже если нам с партнером в жизни ничего толком не удалось, а это очень маловероятно, мы не неудачники. Мы все равно заслуживаем того же, что и остальные. У нас могут быть реальные недостатки, но мы все равно имеем право жить и пользоваться помощью тех, кто ошибался реже.

 
Вопрос 4: когда мы с партнером тратим слишком много денег, мы делаем это, потому что чувствуем тревогу, подавленность или ненависть к себе? Может, мы пытаемся отвлечь себя покупками и быстрыми удовольствиями, вместо того чтобы признать эти чувства?

 
Ответ:

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

Переверните страницу и прочитайте ответы РЭПТ.

 
Ответы РЭПТ на вопрос 4:

1. Вполне вероятно, что мы тратим деньги, чтобы отвлечься от тревоги, подавленности или ненависти к себе. Нам нужно понять, что мы чувствуем перед тем, как собираемся потратить деньги, и после покупки.

2. Если мы действительно тратим деньги, чтобы избавиться от негативных чувств, то после покупки нам временно станет лучше, но наша тревога и подавленность никуда не исчезнут. Отрицая негативные чувства, мы лишаем себя возможности избавиться от них.

3. Когда мы отрицаем свои тревогу и подавленность, мы словно говорим себе: «Испытывать такие чувства стыдно! Я плохой человек, раз испытываю их!» Мы создаем симптомы наших симптомов – подавляем себя из-за нашей подавленности или паникуем из-за тревоги. Иметь невротические симптомы не постыдно, а опасно. Лучше полностью признать их и применить РЭПТ, чтобы ослабить их, вместо того чтобы скрывать их или игнорировать.

Упражнение 7C: тратим ли мы с партнером слишком много денег, и если да, то как нам перестать это делать?
Вопрос 1: означают ли наши траты, что мы слабые или глупые люди? Если нет, то почему?

 
Ответ:

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

Переверните страницу и прочитайте ответы РЭПТ.

 
Ответы РЭПТ на вопрос 1:

1. Нет. В худшем случае это лишь доказывает, что мы проявляем слабость или глупость в этом аспекте нашей жизни.

2. В других аспектах мы ведем себя разумно и решительно.

3. Даже если мы всегда вели себя слабо и глупо, что очень маловероятно, это не означает, что мы плохие люди. Это лишь показывает, что у нас есть недостатки. Мы все равно заслуживаем права жить и наслаждаться жизнью, как и другие люди.

 
Вопрос 2: могли ли мы с партнером стать транжирами из-за нашего воспитания? Если нет, то почему?

 
Ответ:

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

Переверните страницу и прочитайте ответы РЭПТ.

 
Ответы РЭПТ на вопрос 2:

Нет, наше воспитание не сделало из меня или моего партнера транжиру, потому что:

1. Даже если родители тратили слишком много денег и поощряли нас делать то же самое, мы не обязаны были соглашаться и повторять за ними.

2. Когда мы были детьми, мы видели и других людей, более бережливых, иногда даже слишком. Почему мы не последовали их примеру?

3. Если бы наши родители были ворами или убийцами, стали бы мы копировать их поведение? Разумеется, нет!

4. Если наши родители неразумно тратили деньги, то мы могли заметить сложности и недостатки такого поведения и избежать этих сложностей с помощью другого поведения.

5. Если мы следовали модели наших родителей и неразумно тратили деньги, потому что так делали они, позже мы могли увидеть, как чрезмерные траты ведут к проблемам, и изменить свое поведение.

6. Если мы и переняли предпочтения своих родителей, мы не были обязаны превращать их в жесткие требования и становиться транжирами.

7. Какие бы цели и стандарты мы ни переняли от своих родителей, мы можем выработать другие. Если вас беспокоит ваше навязчивое желание тратить деньги, постарайтесь выработать другие стандарты поведения.

 
Вопрос 3: что такое низкий порог фрустрации? Как я могу измениться, если страдаю из-за него?

 
Ответ:

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

Переверните страницу и прочитайте ответы РЭПТ.

 
Ответы РЭПТ на вопрос 3:

Низкий порог фрустрации означает поиск немедленного удовлетворения, даже если позже это приведет к плохим последствиям (например, курильщики рискуют заработать эмфизему и рак легких). Кроме того, это отказ выполнять сложные задачи, даже если они принесут хорошие результаты (например, я отказываюсь садиться на диету и заниматься спортом, чтобы похудеть и снизить кровяное давление).

Это убежденность в том, что я получу хорошие результаты, прокрастинируя или избегая задачу, при том что я, скорее всего, получу плохие результаты (например, я знаю, что мне нужно больше времени на сбор данных для статьи, но при этом я откладываю работу, понимая, что в итоге мне придется писать статью в последний момент).

Я могу повысить порог фрустрации следующим образом:

1. Я могу убедить себя, что мне не нужно немедленное вознаграждение, которое позже навредит мне, даже если мне нравятся эти ощущения.

2. Я могу убедить себя, что сложные задачи сложны, но не невыполнимы, что лучше выполнить их быстро и что они (например, тренировки) не убьют меня, а вот их невыполнение может убить!

3. Я могу доказать себе, что независимо от сложности некоторых задач (например, написания статьи) жизнь станет гораздо сложнее, если я их не выполню.

4. Я могу составить список отрицательных последствий прокрастинации или избегания важных задач, а затем перечитывать его и вспоминать эти последствия несколько раз в день, чтобы укрепить идею о том, что избегание проблем не ведет ни к чему хорошему.

5. Я могу поощрять себя каким-нибудь вознаграждением, например музыкой, чтением или общением с друзьями. Я могу делать это каждый раз, когда мне нужно выполнить сложные задачи, которые позже приведут к хорошим результатам, и каждый раз, когда я избегаю мгновенного награждения, которое позже приведет к плохим результатам.

6. Я могу наказывать себя чем-то неприятным каждый раз, когда я делаю выбор в пользу опасного мгновенного вознаграждения, и каждый раз, когда я избегаю сложных задач, которые позже приведут к хорошим результатам.

 
Вопрос 4: почему нам с партнером лучше иметь долгосрочные денежные цели, вместо того чтобы сосредоточиться на краткосрочных задачах?

 
Ответ:

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

Переверните страницу и прочитайте ответы РЭПТ.

 
Ответы РЭПТ на вопрос 4:

1. Мои краткосрочные планы будут быстро воплощены или окажутся недостаточными, и мне придется тратить время и силы на их пересмотр.

2. Мои краткосрочные денежные цели, например аренда большой квартиры, могут негативно повлиять на мои долгосрочные, более важные цели, например откладывание денег на покупку квартиры.

3. Долгосрочные цели дадут мне жизненный интерес, который будет радовать меня долгое время и поможет мне структурировать свою жизнь.

4. Мои долгосрочные денежные цели с большей вероятностью будут достигнуты, потому что у меня больше времени спланировать их и при необходимости изменить.

5. В отличие от краткосрочных целей мои долгосрочные денежные цели с большей вероятностью обеспечат меня деньгами на последующие годы.

 
Вопрос 5: если я боюсь финансового планирования и упрямо отказываюсь заниматься им, какие иррациональные убеждения влияют на меня?

 
Ответ:

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

Переверните страницу и прочитайте ответы РЭПТ.

 
Ответы РЭПТ на вопрос 5:

1. Я не умею планировать. Я настолько некомпетентен, что все испорчу.

2. Я представляю, что не смогу осуществить свои финансовые планы. Каким безнадежным идиотом я тогда буду!

3. Мои родственники и друзья убеждают меня заняться финансовым планированием, хотя я не хочу этого. К черту их!

4. Планирование требует времени и усилий. Оно того не стоит!

5. Какими бы прекрасными ни были мои планы, финансовая система моей страны обязательно рухнет, и мои планы будут разрушены. Так зачем тратить на это время?

 
Вопрос 6: что я могу говорить себе, увидев телевизионную, журнальную и другую рекламу, которая убеждает меня потратить деньги неразумно?

 
Ответ:

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

Переверните страницу и прочитайте ответы РЭПТ.

 
Ответы РЭПТ на вопрос 6:

1. Рекламодатели заинтересованы лишь в деньгах, а не моем благополучии!

2. Каким бы привлекательным ни выглядел этот товар, он мне не нужен!

3. Я сам принимаю решения и не должен быть таким доверчивым!

4. Даже если рекламируемый товар полезен, он не стоит денег, которые я отдам за него. Трата денег на этот продукт лишит меня сбережений или другой вещи, которая будет гораздо полезнее.

 
Вопрос 7: что я могу сказать своему партнеру или друзьям, если они будут уговаривать меня потратить больше денег, чем я могу?

 
Ответ:

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

Переверните страницу и прочитайте ответы РЭПТ.

 
Ответы РЭПТ на вопрос 7:

1. Мне бы очень хотелось, но, честно говоря, я не могу себе позволить эту вещь.

2. Я понимаю, почему ты хочешь потратить деньги на эту вещь, но она не совсем в моем стиле.

3. Наверное, ты решишь, что я слишком скуп, раз не хочу потратить столько денег, но я лучше буду скупым, чем буду делать то, чего на самом деле не хочу делать.

4. Возможно, я могу позволить себе траты, о которых ты говоришь, но мне бы не хотелось тратить деньги на эту вещь.


8. Ладить друг с другом и с остальными 



До этого момента мы уделяли основное внимание тому, как паре сделать свои интимные отношения более эффективными и приятными. Тем не менее большинство пар не изолированы от мира, и их отношения с друзьями, родственниками, соседями и остальными людьми значительно влияют на них как на отдельных личностей и как на пару. Используя принципы РЭПТ для улучшения интимных отношений, вы также наладите свои отношения с другими людьми.

Прежде чем мы поговорим об отношениях с другими людьми, давайте спросим себя, являются ли хорошие отношения с окружающими оправданной целью. Может, наша жизнь станет лучше, если все мы решим стать прекрасными людьми и лидерами в своем сообществе, а также будем пользоваться уважением из-за своих лидерских качеств? Необязательно. В то время как некоторые из нас действительно хотят стать лидерами, лучше сначала научиться ладить с людьми. После этого вы сможете приложить навыки, время и силы, чтобы стать лидером в своем сообществе.

Но даже научиться ладить с людьми не так легко, как вы можете подумать. Причина проста: как вы уже видели в рассмотренных историях пар, Человек A – например, вы – может изменить лишь свое поведение и ничье другое. Даже поведение своего партнера, Человека B, вы не можете изменить. Что получится, если вы попросите Человека C и Человека D, ваших заносчивых и ворчливых соседей, вести себя иначе, чтобы вам было приятнее с ними общаться? Ничего хорошего! Кроме того, если вы сосредоточитесь на том, как изменить свое поведение, вы обнаружите, что это очень кропотливое и утомительное занятие – без гарантии успеха!

Как вам улучшить свои отношения с другими людьми? Для начала определите, можете ли вы получать удовольствие от общения с ними, когда они ведут себя не так, как вам хотелось бы. Конечно, вы можете попытаться их изменить (удачи!). А еще вы можете попытаться изменить себя, когда находитесь с ними, чтобы помочь им вести себя более приемлемо. Но лучше не рассчитывать, что люди изменятся, а постараться наслаждаться общением с ними без подобных перемен.

Кроме того, договоритесь со своим партнером проверять, как каждый из вас старается получать удовольствие от общения с другими людьми (а также друг с другом). Такая взаимная проверка поможет понять, насколько «правильно» вы оцениваете других, и принесет вам больше радости от общения.

Работа по улучшению отношений с окружающими предполагает, что вы должны преодолеть свои иррациональные идеи. У вас могла быть врожденная склонность к нездоровому мышлению, от которой вы серьезно пострадали в ранние годы. Также эта иррациональность может брать начало в недавних размышлениях о неудачном опыте, которые заставляют вас воспроизводить деструктивные мысли, чувства и действия и зацикливаться на них. Как бы то ни было, только вы можете изменить свое мышление.

Вашей главной лабораторией для экспериментов, оценки и переработки своих иррациональных убеждений могут стать отношения с другими людьми. Вам особенно повезло, если вы состоите в интимных отношениях и можете использовать в качестве лаборатории их.

Аббревиатура БРУ означает более рациональные убеждения. Мы не собираемся думать за вас (в этом не было бы смысла), но хотим предложить вам менее иррациональные и более реалистичные паттерны мышления. Вы сможете закрепить их в своем сознании и обсудить с партнером. Некоторые из БРУ окажутся полезными, когда вы скорректируете их применительно к вашим отношениям. Возможно, вы с партнером придумаете собственные БРУ.


Изменить свои иррациональные убеждения о других людях 


Ниже представлены важные иррациональные убеждения (ИУ) о других людях, которые нужно осознать и попытаться изменить.

ИУ: Меня должны безусловно принимать как личность независимо от того, как я себя веду.

БРУ: Я буду стараться делать то, что считаю приятным и желательным. Для этого, в частности, мне нужно учиться принимать людей, которые любят меня или принимают как личность. Но поскольку люди склонны оценивать не только мое поведение, но и меня как человека, они чересчур обобщают и неточно оценивают меня. Даже если бы я мог заставить людей оценивать «настоящего меня», какова вероятность, что они посчитают «настоящего меня» идеальным? Нулевая! Я могу многому научиться на оценках других людей, но то, чему я научусь, должно соответствовать моим знаниям из других источников.

ИУ: Чтобы стать достойным человеком, я должен доказать другим, что я хорош во всем, что делаю. Если у меня не получится, значит, я ничтожество и не заслуживаю одобрения людей.

БРУ: Было бы замечательно, если бы я все делал идеально и всегда получал одобрение окружающих – замечательно, но необязательно. Не мои достижения определяют, достойный я человек или нет.

ИУ: Я должен судить людей по их внешним проявлениям – как хороших, так и плохих. Если я сочту, что они плохие или жестокие, значит, они заслуживают неодобрения и наказания.

БРУ: Все иногда ошибаются и не всегда ведут себя правильно. Нет хороших и нет плохих людей, но есть хорошие и плохие поступки. Я могу безусловно принимать людей и оценивать лишь их поступки. Я постараюсь помочь им, но не буду осуждать за то, что они сделали.

ИУ: Согласно РЭПТ, я не должен беспокоиться о том, что подумают или скажут обо мне другие люди. Поэтому я всегда буду делать то, что захочу. Сегодня мне не хочется идти на работу. Я лучше проведу весь день на пляже. Я просто прогуляю, и плевать на всех. Весело, да?

БРУ: Давай взглянем правде в глаза. Поиск немедленного удовольствия, которое позже приведет к плачевным результатам (например, увольнению), вряд ли можно назвать весельем. Я могу наслаждаться жизнью, не уклоняясь от ответственности, а быстро и спокойно выполняя сложные и неприятные задачи, за которые отвечаю. Я различаю краткосрочный и долгосрочный гедонизм. Это не означает, что я всегда буду отказываться от мгновенного удовольствия. Я буду избегать его, лишь когда оно серьезно отвлекает меня от обязательств. Мне лучше нести ответственность перед собой и окружающими и отложить «веселье». РЭПТ не предполагает, что я вообще не должен волноваться о том, что другие люди думают обо мне и моем поведении. Просто не нужно зацикливаться на их мнении.

ИУ: Мой партнер должен принять меня таким, какой я есть. Моя личность сформирована, прошлое не изменить, и я буду вести себя так, как вел всегда.

БРУ: Мое прошлое не так важно. Если я пересмотрю свои убеждения и проработаю старые привычки (и буду иногда обсуждать эти перемены с партнером), я смогу минимизировать дурное влияние своего детства и подросткового периода. Я могу вынести ценные уроки из своего прошлого, но оно не должно меня ограничивать. Настоящее мимолетно – давай подумаем, как его улучшить. Надеюсь, мой партнер примет меня с моими недостатками. Но чтобы помочь себе и нам как паре, стоит над ними поработать!

ИУ: Поскольку цель РЭПТ – максимально наслаждаться собой, я не буду брать на себя обязательств. У меня всегда будет масса времени, свобода от чужих ожиданий и никакой ответственности! Вот оно, настоящее счастье!

БРУ: Я чувствовал себя самым счастливым, когда был полностью загружен работой. Я должен искать для себя сложные задачи, которые надолго заинтересуют меня и дадут возможность развиваться. Я также обязан помочь своему партнеру взять на себя обязательства и нести ответственность, чтобы улучшить наши отношения и жизнь в целом.


Ладить с другими людьми как пара 


Как мы уже говорили в этой главе, хорошие отношения с другими людьми и особенно с вашим партнером снижают тревогу и усиливают радость от личных отношений и не только. Для этого вы с партнером как пара должны хорошо ладить с другими людьми, особенно с родственниками, близкими друзьями и коллегами.

Конечно, вы можете избежать этой задачи, сведя такие контакты к минимуму. Но правильно ли это? И нужно ли это вам? Обычно оба в паре хотят, чтобы их партнер хорошо ладил с его близкими. Но бывает, что умом вы оба понимаете, что это желательно, но при этом считаете родственников или коллег своего партнера слишком скучными, глупыми, неприятными или навязчивыми. Или один из партнеров может избегать, ненавидеть или жестко критиковать близких людей второго. Если вы так делаете, в ваших отношениях может возникнуть проблема!

Например, Лиан обычно была дружелюбна с родственниками и друзьями своего мужа Джейка, но при этом ненавидела его мать Дорис, которую она (и не только она) считала очень критичной, грубой и полностью зависимой от Джейка. Хотя Джейк признавал «недостатки» своей матери, он все же очень любил ее, жалел и заботился о ней, особенно после смерти отца. Лиан находила тысячи оправданий, чтобы не навещать Дорис, а когда была вынуждена это делать, раздражалась и часто ей грубила. Джейк пытался повлиять на отношение Лиан, но ничего не выходило. Он разрывался между преданностью жене и любовью к матери. Джейк практически заставил Лиан прийти ко мне, доктору Эллису, на сеанс.

Как полагается в подобных ситуациях, я признал рациональное желание Лиан избегать Дорис и сделать так, чтобы Джейк посвящал своей матери меньше внимания. Но вскоре мы обнаружили несколько иррациональных убеждений, которые вызывали у Лиан гнев, подавленность и ненависть к себе: (1) «Дорис не должна быть такой назойливой и противной!», (2) «Я не могу находиться рядом с ней или разговаривать с ней по телефону даже несколько минут!», (3) «Джейк должен перестать помогать и заботиться о ней», (4) «Я злюсь на Джейка и разрушаю наши отношения, чего я не должна делать», (5) «Наши дети должны понять, какая у них неприятная бабушка, и не любить ее так сильно, как сейчас».

Я обнаружил, что помочь Лиан отбросить свои иррациональные убеждения было той еще задачей. На протяжении нескольких недель я был уверен, что это дело безнадежное. Лиан считала Дорис до тошноты лицемерной – доброй, любящей и прощающей с Джейком и внуками, но грубой и неприятной с Лиан и остальными. В итоге Лиан пришла к выводу, что Дорис могла контролировать свои чувства и поведение и вести себя вежливо, но она намеренно отказывалась делать это. Лиан злила ее двуличность.

Я сделал шаг вперед в опровержении иррациональных убеждений Лиан, когда объяснил ей, что она тоже могла бы быть более дружелюбной, но намеренно не меняла и не подавляла свое враждебное отношение к Дорис. Более того, она тоже была «двуличной»: любила и одновременно ненавидела Джейка.

Моя попытка показать Лиан ее «лицемерные» противоречия и ее способность контролировать ненависть наконец помогла ей. Лиан начала бороться со своей глубокой обидой, заменив свои иррациональные требования к Дорис и Джейку прочными предпочтениями: теперь ей просто хотелось, чтобы свекровь вела себя иначе. Лиан убедила себя: «Я действительно хочу, чтобы Дорис не была такой грубой и критичной, но она не обязана быть такой. Пусть она останется такой, какая есть в этих аспектах».

Когда Лиан изменила свои убеждения, я научил ее планированию поведения, а также рассказал, как им с Джейком вести себя во время визитов Дорис. Например, Лиан собиралась проработать свою враждебность и сознательно притворяться, что она не замечает, как нарочито мило Дорис ведет себя с ее детьми. Джейк должен был отклонять неразумные требования Дорис и проработать внутреннее чувство вины из-за своего несогласия с матерью. Наконец Лиан и Джейк научились вести себя с Дорис так хорошо во многих заранее спланированных ситуациях, что Лиан часто чувствовала в себе больше прощения и меньше враждебности к своей свекрови. Джейк ощущал себя менее виноватым и более уверенным, когда отказывал необоснованным требованиям матери.

Эта история демонстрирует стандартную процедуру РЭПТ по налаживанию отношений между партнерами и между близкими людьми. Во-первых, найдите и опровергните свои иррациональные убеждения, которые мешают вашим отношениям. Во-вторых, замените их на рациональные убеждения и предпочтения. В-третьих, обсудите со своим партнером ваши и его иррациональные требования, которые мешают вашим отношениям с ним и с вашими близкими. В-четвертых, постарайтесь получать удовольствие в те моменты, когда вы находитесь с вашим партнером или когда вы оба навещаете родственников.

Когда вы познакомитесь с близкими людьми вашего партнера, ответьте на эти вопросы и воспользуйтесь полезными правилами:

1. Насколько близкие отношения у вас как пары с другими людьми? Не близкие, близкие, очень близкие?

2. Что, по вашему мнению, должен чувствовать ваш партнер и как он должен вести себя с вашими близкими? (Даже если вы не против, чтобы он притворялся.)

3. Что, по мнению партнера, должны чувствовать вы и как вы должны вести себя с его близкими? (Даже если он не против, что вы будете притворяться.)

4. Комфортно ли вам навещать ваших и его близких вдвоем – всегда, иногда, редко, никогда? Даже если вы или он близки с родственниками или другими людьми, это не означает, что вы всегда должны навещать их вместе.

5. В деликатных ситуациях, когда, например, вы или ваш партнер хотели бы в одиночку встретиться с бывшим супругом или человеком, которого один из вас ненавидит, определите правила, как часто, как долго, где и когда вы или он можете встречаться с этим человеком.

6. Когда вы встречаетесь со своими близкими, заранее определите, как вы и ваш партнер будете вести себя с ними. Где и когда будет встреча? Что вы будете делать? Каких тем для разговора или действий вы будете избегать? Обсудите это друг с другом перед встречей.

7. Постарайтесь понять, как ваши родственники и друзья, а также родственники и друзья вашего партнера, могут укрепить ваши отношения. Какую роль они могут сыграть в вашем сближении?

8. Экспериментируйте с совместно поставленными целями. Проверьте, выполняются ли они, и при необходимости измените их.

9. Если чувства или отношения с вашими близкими или близкими вашего партнера становятся препятствием для ваших отношений, наберитесь смелости и честно поговорите об этом. Подумайте, как вы можете устранить эту преграду.

10. Продумайте способы поддерживать отношения с близкими и периодически проверяйте, хорошо ли они работают. Если нет, найдите новые!

Являются ли иррациональные убеждения, которые мы только что рассмотрели, а также наши самоуничижительные мысли единственными причинами повышения тревоги и ухудшения отношений с партнером и другими людьми? Вовсе нет! В силу человеческих ограничений наши способности портить и даже разрушать свои отношения практически беспредельны. Будьте осторожны!

Помогут ли ваши более рациональные, здоровые убеждения навсегда избавиться от иррациональных? Мы надеемся, что вы достаточно попрактиковали РЭПТ и теперь знаете ответ на этот вопрос. Признайте: бдительность и упорная работа могут улучшить жизнь и отношения, но не сделают их идеальными.

Ваши отношения с партнером и другими людьми не станут идеальными после того, как вы прочитаете эту главу. Мы уверены, что у вас все получится, но мы не даем никаких гарантий, хотя предполагаем высокую степень вероятности.


Упражнения 


В этой главе мы ослабили свои самоуничижительные иррациональные убеждения и заменили их полезными рациональными убеждениями. Это может показаться очевидным, но сделать это вовсе не так просто. На протяжении 40 лет многие из наших пациентов осознали и приняли необходимость увидеть свои иррациональные убеждения и заменить их рациональными. Легко и быстро осознали. Легко и быстро приняли. Но нелегко достигли!

Конечно, некоторые из них и не пытались изменить иррациональные убеждения. Они говорили: «Да, вы правы. Я ошибался, думая, что нуждаюсь в одобрении других людей. Это убеждение никуда меня не приведет». Или: «Точно! Мой партнер не может всегда меня любить. Никто не может. Мне нужно перестать верить в эту ерунду, иначе я всегда буду беспокоиться и переживать».

Верные слова, но при этом – никаких перемен. Они продолжали «философствовать» об отношениях, но у них не было полной убежденности в своих формулировках – может, только в некоторых.

Представьте, что вы согласились с БРУ, описанными в этой главе. Как вы убедите себя в их правильности? Как вам заставить себя им следовать?

В 1962 году социальный психолог Роберт Абельсон отметил, что человеческое познание бывает «холодным» и «горячим». Я, доктор Эллис, быстро понял, что он прав, и добавил, что у людей кроме «горячих» и «холодных» убеждений есть также «теплые». Давайте разберемся, что это такое.

«Холодные» убеждения – это ваше описание людей и вещей без позитивной или негативной оценки. Например: «Это стол. Я вижу, что он круглый». Или: «Патрисия пригласила меня на свидание. Наверное, я ей нравлюсь».

«Теплые» убеждения – это ваша оценка своих наблюдений, например: «Мне не нравится этот круглый стол. Предпочитаю квадратные». Или: «Я рад, что Патрисия пригласила меня на свидание. Отлично!»

«Горячие» убеждения содержат глубокую оценку наблюдений. Например: «Я ненавижу этот круглый стол. Я выброшу его и куплю квадратный». Или: «Я так счастлив, что Патрисия пригласила меня на свидание. Это лучшее, что произошло со мной в этом году!»

Категорические «горячие» убеждения содержат очень радикальную оценку ваших наблюдений. Например: «Меня бесит этот круглый стол! Его здесь не должно быть. Терпеть его не могу. Я куплю топор и порублю его на кусочки». Или: «Патрисия позвала меня на свидание, и это так прекрасно, что на свидании она должна делать все, что я захочу! А если она откажется делать все, что я захочу, я этого не вынесу!»

Основываясь на теории Абельсона, сторонники РЭПТ предполагают, что иррациональные убеждения вызывают ваши нездоровые чувства и поведение и что если это происходит постоянно и вам сложно изменить убеждения на предпочтения, таким образом формируя более здоровые чувства и поведение, вы очень «горячо» держитесь за свои иррациональные убеждения – крепко и решительно (сознательно или нет) цепляетесь за них. Таким образом, если вы спокойно и мягко опровергнете их, то замените их на рациональные убеждения или на новое эффективное мышление.

Когда вы опровергаете свои иррациональные убеждения и формируете рациональные самоубеждения, вы можете думать, что эти рациональные убеждения «правильные» или «полезные», но при этом слабо в них верить. Умом вы понимаете, что курить вредно, но ваши чувства вам говорят: «Мне-то это не навредит», или «Мне повезет», или «Как бы я ни старался, я не могу бросить курить!» И продолжаете курить.

В упражнениях 8A и 8B собраны рациональные самоубеждения. Можно выписать их на карточки, чтобы лучше осознать, почему они рациональны и полезны. Перечитывайте их 5–10 раз в день и каждый раз горячо и решительно повторяйте их до тех пор, пока не осознаете и не поверите в них. Убежденно повторяйте их про себя, пока думаете о том, почему они точны и полезны. Так вы достигнете не только интеллектуального, но и эмоционального понимания этих убеждений.

Пример упражнения 8A: применение рациональных самоубеждений
Рациональные самоубеждения для налаживания отношений с моим партнером, которые я могу уверенно повторять про себя до тех пор, пока полностью не поверю в них:

• Мне бы очень хотелось найти подходящего партнера, но я не обязан искать его. В паре я был бы счастливее, но и в одиночку я всегда могу обрести счастье. Даже если у меня не будет партнера, я приложу все силы, чтобы получать удовольствие и радоваться жизни.

• Я полностью осознаю, что мне сложно найти подходящего постоянного партнера. Очень сложно, но не невозможно! В мире тысячи или даже миллионы потенциальных партнеров. Если я продолжу искать и экспериментировать, то найду кого-то для себя. Я смогу, я смогу! Я продолжу искать.

• Да, мой партнер бывает несправедлив ко мне. Он критикует меня, лжет или тратит слишком много денег на глупости. Жаль! Мой партнер часто будет несправедлив. Такова природа человека! Это сложно. Но у него много других достоинств. Много! Я смогу наслаждаться нашими отношениями, несмотря на несправедливость моего партнера. Это меня не убьет. Я смогу принять его со всеми недостатками, потому что оно того стоит.

• Я могу спокойно относиться к тому, что между мной и моим партнером возникают разногласия в важных вопросах. Возможно, меня никогда не убедит его точка зрения, я никогда не соглашусь с ним, но я могу согласиться не соглашаться. Он не обязан соглашаться со мной, хотя это было бы прекрасно. Разные мнения интересны. Я могу многому научиться в процессе обсуждения. Может, и мой партнер тоже. Мы можем наслаждаться нашими разногласиями и честностью, позволять друг другу иметь разное мнение. Это потрясающе!

• Да, мне действительно не нравится делать неприятные или скучные вещи со своим партнером. Но иногда все же лучше их делать, без критики и ругани. Без сопротивления. Некоторые из них сопутствуют хорошим отношениям. Мой партнер будет получать от них удовольствие, а я буду рад тому, что ему хорошо. Конечно, я могу не делать их. Но стоит ли оно того? Вряд ли. Поэтому я часто буду делать то, что не нравится делать, чтобы партнеру было хорошо. Ради наших отношений. Я смогу. У меня получится.

Упражнение 8A
Рациональные самоубеждения для налаживания отношений с моим партнером, которые я могу уверенно повторять про себя до тех пор, пока полностью не поверю в них:

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

Пример упражнения 8B: применение рациональных самоубеждений для налаживания отношений с друзьями и родственниками моего партнера, которые я могу повторять про себя до тех пор, пока полностью не поверю в них
• Я не обязан любить друзей и родственников своего партнера. Они имеют полное право быть неприятными. Не в моих силах повлиять на их поведение, но я смогу вынести это. Я сам разрешил себе злиться на них и проклинать за дурной характер. Я вполне могу успокоиться, и тогда мне станет легче.

• Мой партнер вправе любить или не любить моих друзей и родственников. Он не прав в том, что ненавидит их, а не их поведение, но он имеет право на ошибку. Мне бы очень хотелось, чтобы при встрече с ними он вел себя более сдержанно. Но он не обязан это делать!

• Я по глупости причиняю себе вред и порчу отношения со своим партнером, когда игнорирую его друзей и родственников или плохо себя веду по отношению к ним. Но это не делает меня идиотом, я всего лишь человек, который ведет себя глупо. Мне нужно работать над собой, чтобы злиться меньше, и я сделаю все возможное, чтобы принять друзей своего партнера, хоть они мне и не нравятся. Наша пара только выиграет от этого!

• Мой партнер не обязан вести себя хорошо с моими друзьями и родственниками, хотя это было бы прекрасно. Даже если он относится к ним предвзято, я могу только принять этот факт и ценить другие его достоинства. Мне могут не нравиться некоторые поступки моего партнера, но если я разлюблю его, это разрушит наши отношения.

• Чтобы узнать, что мой партнер думает о моих друзьях и родственниках, придется постараться, и я приложу все усилия! Нужно это обсудить, а затем определить, как мы будем вести себя на встречах с нашими близкими. Если у одного из нас или у обоих сформировались иррациональные убеждения, которые заставляют испытывать неприятные чувства и плохо себя вести, я могу проработать их со своим партнером и измениться.

• Если я или мой партнер слишком близки со своими друзьями и родственниками и это мешает нашим отношениям, я могу честно обсудить это с ним и договориться, где и на каких условиях я или он будем общаться с этими людьми.

• После того как мы с партнером договорились, как будем общаться с друзьями и родственниками, чтобы не мешать нашей близости, мы должны иногда анализировать свои чувства и действия и работать над поведением, которое подрывает наши отношения.

Упражнение 8B
______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

Пару тысяч лет назад в своей басне «Лиса и виноград» Эзоп показал, что все мы любим рационализации и оправдания. Мы нередко пытаемся обмануть других, но самое главное – себя, особенно с нашими рациональными самоубеждениями. Даже если вы уверенно проговариваете их, как было показано в упражнении 8A, вы можете делать это механически, думая о чем-то другом.

Уинди Драйден, один из самых опытных писателей в сфере РЭПТ, предложил отличный способ преодоления бездумного повторения. С его помощью вы будете опровергать свои рациональные самоубеждения до тех пор, пока не подтвердите их более убедительным образом.

Пример упражнения 8C: опровержение и подтверждение своих рациональных самоубеждений



Упражнение 8C

Упражнение 8D: ролевая игра на тему моих переживаниях из-за родственников партнера
Чтобы применить этот эмоционально-выразительный метод РЭПТ, выберите одно рациональное убеждение, которое вам сложно изменить. Попросите друга настаивать на этом иррациональном убеждении, пока вы выполняете роль разумного человека и пытаетесь разубедить его. Один из диалогов РЭПТ может выглядеть так:

Ваш друг (придерживается ваших иррациональных убеждений): Я просто не позволил бы ей так себя вести! Я не позволил бы своей девушке постоянно видеться с этим идиотом Джейком! Я был бы размазней, если бы разрешил Мэй с ним встречаться.

Вы: Разве встречи Мэй с Джейком делают тебя размазней? Даже если он идиот, как эти встречи влияют на тебя?

Ваш друг: Он просто до сих пор влюблен в нее и пытается ее вернуть. Я же мужчина, я не могу этого допустить!

Вы: Какое отношение это имеет к тебе как к мужчине? Представь, что он попытается затащить Мэй в постель. Она что, не сможет отказать ему? Она такая слабая?

Ваш друг: Это слишком опасно! Глупо так рисковать. Я никогда не прощу себе свою слабость, если она поддастся. Все узнают, что я глупец и слабак!

Вы: Представим худшее: Мэй переспит с Джейком. Это плохо. Ты так доверял ей и ошибся. Разве это делает тебя глупцом? Даже если так подумают люди, разве их мнение делает тебя таким?

Ваш друг: Но это огромная ошибка! Я должен был это предвидеть! Люди будут правы.

Вы: Возможно, но только в том, что ты совершил глупый поступок, но не в том, что ты безнадежный глупец. Ты – это не твои действия.

Ваш друг: Конечно, я – это мои действия! Особенно в данном случае. Просто признай это!

Вы: Ты преувеличиваешь. Ты совершаешь миллионы поступков. Большинство из них хорошие. Даже если ты совершил один глупый поступок, как он сделает тебя дураком?

Ваш друг: Люди решат, что я дурак.

Вы: Ну и пусть. Они ошибаются. На тебя не должно влиять то, что они думают. Если ты настроен решительно, ты всегда сможешь принять себя, какие бы поступки ни совершил.

Ваш друг: Здорово. Тогда я смогу избавиться от своей навязчивой ревности. Что бы ни сделала Мэй, я все равно смогу принять себя. Ее действия на меня не влияют.

Вы: Да, ты прав.

Если у вас с партнером возникли эмоциональные проблемы, например, из-за его отношений с друзьями или родственниками, попросите друга сыграть вашу роль, строго ее придерживаться и помочь вам избавиться от тревоги. Попробуйте – и увидите, как полезно это упражнение!


9. Как быть счастливым с ее/его проклятыми родителями 



Как мы уже говорили, эта книга – не просто обновленная версия нашего «Руководства к успешному браку» 1961 года. Здесь мы уделяем внимание партнерству и отношениям, которые выходят за рамки общепринятого понятия брака и включают в себя новые идеи и практики РЭПТ, возникшие или изменившиеся уже после 1960-х.

Но чтобы показать вам, как некоторые принципы РЭПТ помогли многим людям и парам уже в момент их разработки, мы добавили одну главу из предыдущей книги, немного изменив ее.

Наверное, жаль портить современную книгу об отношениях такой неприятной темой, как отношения с родителями партнера. Но без этого ваша жизнь вряд ли будут безоблачной. Удивительно, но большинство супружеских пар, с которыми мы ежегодно проводили сеансы, столкнулось с проблемами из-за серьезных разногласий с родителями партнера.

Внятного повода для этого обычно нет. Мы не утверждаем, что родственники не могут быть сложными, глупыми и даже опасными людьми. Или что жены и мужья не могут быть инфантильными и зависеть от родителей. Могут. Тем не менее, согласно основным принципам РЭПТ, любое глубокое и длительное несчастье, не вызванное физической болью или лишениями, незаконно и неэтично. Это относится и к проблемам с родственниками.

Давайте узнаем историю семьи М. Когда мистер и миссис М. впервые пришли ко мне, доктору Эллису, оба утверждали, что их проблема с родственниками – самая сложная в мире и что из-за нее они всерьез подумывали о разводе. Мистер М. заявил, что его жена была слишком близка со своей матерью, которая ненавидела зятя и делала все, чтобы разрушить их брак. По мнению мистера М., теща симулировала всевозможные болезни, чтобы дочь постоянно была с ней. Вместо того чтобы попытаться поладить с мистером М., она сразу сказала, что ей становится плохо в его присутствии и что она предпочла бы никогда его не видеть. По словам мистера М., теща попыталась настроить против него его тринадцатилетнюю дочь, рассказывая, каким ужасным человеком он был.

В свою очередь миссис М. рассказала, что ее муж отнюдь не был глубоко привязан к своим родителям, а наоборот, что ему было на них плевать. Но поскольку они внушили сыну чувство семейного долга, мистер М. требовал посещать его родителей (а они жили очень далеко) хотя бы раз в неделю. Кроме того, мистер М. не хотел пропускать ни одного события, на котором собиралась вся его большая семья. Миссис М. пожаловалась, что все было бы иначе, если бы он действительно любил своих родственников и хотел быть гостем на днях рождения, годовщинах и других событиях не из чувства долга. Такая малодушная покорность семейным правилам была отвратительной, и миссис М. не понимала, почему она должна страдать из-за необходимости таскаться на многочисленные семейные встречи своего мужа просто потому, что он был моральным трусом.

Я начал работать с мистером М. В первые недели наших сеансов его жена ухаживала за своей матерью, которая только что перенесла третий сердечный приступ за год (выдуманный, как заверил мистер М.), и не могла присоединиться к мужу. Как принято в подобных случаях, я предположил, что мистер М. правильно оценил ситуацию с женой и тещей и отнюдь не преувеличивал. Я был уверен, что на совместном сеансе миссис М. расскажет абсолютно другую историю, но и историю ее мужа считал правдивой.

– Предположим, что вы точно описываете ситуацию со своей тещей и что она такая, какой вы ее описали, – сказал я мистеру М. – Почему вас так расстраивает эта ситуация?

– Почему? – разгневанно переспросил он. – А вас не расстроило бы то, что творится в вашем доме уже 15 лет? По-вашему, это не повод расстраиваться?

– Да, – спокойно ответил я, глядя мистеру М. в глаза. – Не повод.

– Не повод! Так что же это? Что тогда повод расстраиваться?

– Ничего, – так же спокойно ответил я. – Я не знаю ни одного хорошего повода расстраиваться.

– Ох, вы же имели в виду другое. Вы просто сказали это, чтобы…Не знаю, просто сказали.

– Нет, я абсолютно серьезен. Я не знаю ни одного хорошего повода расстраиваться. Даже из-за физической боли. Я не вижу смысла мучить себя. Если у вас болит зуб, я не жду, что вы будете получать от этого удовольствие или окажетесь на седьмом небе от счастья. Но гнев не исцелит боль. Так какой смысл вгонять себя в отчаяние?

– Но как тогда…Как мне помочь себе? Как мне перестать расстраиваться?

– Очень просто. Перестаньте повторять привычную ерунду, которую вы говорите себе, чтобы стать несчастным.

– Ерунду? Какую ерунду?

– Вы знаете какую. Вот такую: «О боже, как она может так со мной поступать?» Или: «Глупая старуха, поскорее бы она сдохла!» Или: «Я больше не вынесу этого. Почему моя жена так со мной поступает?» И так далее.

– Я не считаю это ерундой, – обиженно сказал мистер М. – Мне не повезло с тещей, и я надеюсь, что она поскорее сдохнет. Нет, я не считаю это ерундой.

– Конечно, не считаете, иначе перестали бы повторять эти глупости. Но когда я докажу вам, что это все вздор, вы изменитесь. И свершится чудо! Ваш страх испарится.

– Это сложно. Посмотрим, как вы справитесь!

– Да. Это сложнее, чем вам кажется. На самом деле я хочу, чтобы вы изменили свое мышление и прекратили говорить ерунду. Потому что сам я за вас этого не сделаю. Возможно, мне удастся убедить вас в том, что ваши мысли – ерунда. Но пока я не заставлю вас перестать кормить себя небылицами и вернуть себе здравый смысл, наши сеансы будут напрасными.

– Скажу еще раз – сложно.

– Да. Но давайте вернемся к проблеме. Вы злитесь не из-за своей тещи – хотя верю вам на слово, что она такая, какой вы ее описали, – а из-за той ерунды, которую вы постоянно себе говорите. Вместо того чтобы признать правду, а именно: «Да, эта старуха такая. Жаль, но я не изменю ее в таком возрасте, и мне лучше принять ее такой, какая она есть, и перестать накручивать себя», вы повторяете: «Как она может быть такой? Как? Она не должна быть такой!» и так далее.

– Я по-прежнему не понимаю, почему это ерунда.

– Вы поймете, как это просто, если хорошенько подумаете (а вы до сих пор этого не сделали). Спрашивать, как человек может быть таким, какой он есть, в то время когда он именно такой, – огромная глупость. Утверждение, что пожилая женщина, которая была воспитана такой, какая она есть, должна быть какой-то другой, приравнивается к утверждению, что дождь не должен идти, когда он идет. Кроме того, говорить, что она не должна быть такой нечестной, когда она нечестная, – это словно заявлять, что небо не должно быть голубым, потому что вам не нравится этот цвет. Жаль, что ваша теща ведет себя не так, как вам бы хотелось. Но вам не нужно делать слона из этой неприятности.

– Значит, вы думаете, что я просто должен принять свою тещу такой, какая она есть, как бы она ни вредила моей жене, ребенку и мне? Просто отпустить ситуацию?

– Нет. Сначала вы должны принять ее такой, какая она есть – и под этим я имею в виду, что вы должны перестать бессмысленно проклинать бедную женщину за то, какая она ужасная. И когда вы примете свою тещу и перестанете ее ненавидеть, вы сможете попытаться изменить ее или, возможно, отношение вашей жены к ней, чтобы вам было не так важно ее поведение.

А если вы продолжите делать то, что делаете сейчас, то есть расстраивать себя из-за тещи и из-за того, как вам с ней не повезло, у вас не будет ни единого шанса изменить ее (если только не к худшему). Но самое главное – вы постоянно злите свою жену, и в таком случае вам не удастся изменить ее отношение к матери (опять же, если только не к худшему). Полезно ли такое поведение?

– Похоже, нет, – смущенно признал мистер М.

– Вот именно. Мне все равно, полюбите ли вы свою тещу и начнете ли заботиться о ней. Но если вы и дальше будете тратить свое время и энергию на ненависть к ней, как делали все 15 лет, рано или поздно вы ухудшите ситуацию. Более того, вы продолжите расстраивать себя. Пожалуй, это самое главное. Много ли пользы от этого?

– Думаю, что мало.

– Вот именно, очень мало. И я еще раз повторю: не теща и не жена расстраивают вас, абсолютно нет, – лишь ваше глупое, инфантильное и нереалистичное отношение к их действиям. Если вы сможете честно оценить свое отношение, а потом опровергнуть и изменить его – а вы точно можете это сделать, ведь вы уже сформулировали правильное убеждение, – тогда практически ни один поступок жены и тещи не будет вас расстраивать. Конечно, не все их действия будут вам нравиться. Но вы точно не будете переживать, ошибочно убеждая себя в том, что все, что вам не нравится, ужасно и отвратительно.

Разумеется, за один сеанс я не смог убедить мистера М., что его враждебность к теще и жене была бессмысленной, что он сам себя расстраивал и что ему стоило остановиться. Но после пары сеансов подобных наставлений РЭПТ здравый смысл начал одерживать верх. Однажды мистер М. признался:

– Знаете, эти сеансы, кажется, мне помогают. Недавно теща закатила безумную истерику. Она не просто заставила мою жену встать на ее сторону, как всегда. Она подняла суматоху в четыре часа утра, когда мы спали. Уверяла, будто у нее случился очередной сердечный приступ. Разумеется, жена снова ей поверила и заставила меня отвезти ее к ней, несмотря на то что я был простужен и мне не хотелось куда-то ехать в темноте. Обычно я злился, спорил с женой и обижался на нее несколько дней.

Но в тот раз, к своему удивлению, я сказал себе, а не жене: «Ну вот, опять. Как я и думал. Старая карга ведет себя как обычно, и моя жена, бедная заблудшая душа, не может ей противиться. Жаль, но ничего не поделаешь. Поскольку мне все равно придется везти Марту, лучше мне сделать это с достоинством, как говорил доктор Эллис, и по крайней мере не переживать».

И представьте, я не разозлился. Конечно, поездка к теще не принесла мне никакого удовольствия, но я не переживал об этом. Когда старая карга увидела, что я спокоен, она изменилась и не была так враждебна. Знаете, вы были правы: это выполнимо. Можно заставить себя злиться, а можно заставить и не злиться. Та ночь открыла мне глаза!

В последующие недели психотерапии мистер М. продолжил работать над собой и значительно улучшил свое отношение к супруге и теще – настолько, что даже теща это заметила и впервые за 15 лет по-новому на него взглянула. Она приняла его и перестала критиковать в разговорах с дочерью. Количество сердечных приступов начало снижаться.

Пока мистер М. занимался собой, я начал проводить постоянные сеансы с его супругой. Работать с ней было гораздо проще, так как она с самого начала была благодарна мне за то, что я помог ее мужу принять ее и ее мать. Миссис М. признала, что ее мать была сложным человеком и ее саму доводила постоянными истериками. Но женщина думала, что просто должна терпеть заносчивую мать. Теперь она была счастлива, что муж взглянул на ситуацию ее глазами и помог снизить напряженность.

Но вот преданность мужа семье своих родителей миссис М. по-прежнему считала чрезмерной. И вновь, как я обычно делаю при работе с семьями, я предположил, что она была права в отношении его излишней приверженности традиционным социальным функциям семьи. Тогда я уже знал из разговоров с мистером М., что его взгляды на семью не были столь традиционными и что он поддерживал крепкие социальные связи с семьей, лишь поскольку надеялся получить хорошее наследство. Как я уже делал в работе с ним, я объяснил миссис М., что как бы неправильно ее муж ни вел себя со своей семьей, это лишь его проблема, а значит, нет никакого смысла из-за этого расстраиваться.

– Но разве его проблема не затрагивает меня? – возразила миссис М. – Разве не я должна ходить на чертовы встречи с его родственниками?

– Конечно, его проблема в какой-то степени затрагивает вас, – согласился я. – Но не так, как вы думаете. Во-первых, вы не обязаны ходить на все семейные встречи. Вы можете определить с ним максимальное число совместных поездок в год или посещать только в определенные праздники. Если ваш муж будет настаивать на том, чтобы вы ездили к его родственникам чаще, это будет его проблема. Во-вторых, если вы успокоитесь и перестанете расстраиваться из-за того, что у мужа возникла проблема в этой области, то вы, два умных человека, наверняка сможете проработать ситуацию и ослабить ее влияние на вас. Но если вы продолжите злиться и нервничать, как вы делаете сейчас, вместо того чтобы поговорить с мужем и решить проблему, ситуация ухудшится.

– Это уж точно!

– Хорошо. Я не обещаю, что вы найдете идеальное решение проблемы, если успокоитесь и обсудите ее. Но по крайней мере в таких условиях появится шанс, что вы оба придете к компромиссу. Сейчас вы не ищете решение, а лишь усугубляете ситуацию.

– Но ведь это несправедливо. У него проблема, а я должна обсуждать ее с ним и искать компромисс. Разве он не должен сам ее признать и преодолеть?

– Давайте представим, что это несправедливо по отношению к вам (хотя ваш муж мог бы сказать, что это вы ведете себя несправедливо, раз не понимаете ситуацию и заставляете его искать компромисс). Окей, это на 100 % несправедливо. Мир полон несправедливости – коррумпированных политиков, людей, умирающих от голода, пока другие живут в роскоши, и так далее. Слезы и жалобы из-за несправедливости не помогут изменить ситуацию. Если ваш муж несправедлив из-за своей проблемы, – что звучит довольно глупо, потому что он ее не выбирал, – это тяжело. Как я уже сказал, «несправедливо».

Столкнувшись с несправедливой ситуацией, вы можете: (1) спокойно попытаться ее изменить или (2) временно принять ее, поскольку в данный момент ничего не изменить. Ваши слезы и жалобы из-за несправедливости ситуации точно не помогут вам выполнить одно из этих действий. Верно?

– Да, сомневаюсь.

– Хорошо, – сказал я. – Так когда вы прекратите говорить ерунду – ерунду, которой вы постоянно кормите себя? У вашего мужа могут быть серьезные проблемы с семьей, но ваша беда заключается в том, что вы воспринимаете его проблему слишком серьезно. Вместо того чтобы понять мужа и помочь ему немного отойти от традиционных условностей, вы ругаете его за консерватизм. Поможет ли ему это? Возможно, его консерватизм имеет невротический характер, то есть он стал таким из-за жесткой критики окружающих и переживаний из-за этой критики. Может ли ваша ругань ослабить его тревогу?

– Я все поняла. Что же мне делать?

– То, что делают люди в случаях, когда близкий человек неправильно себя ведет из-за собственной тревожности или враждебности. Во-первых, перестаньте убеждать себя в том, что действия вашего мужа так ужасны. Во-вторых, примите его на данный момент просто потому, что он такой, какой есть. В-третьих, когда вы спокойно признаете поступки мужа нежелательными, а не ужасными, спросите себя, как вы можете помочь ему чувствовать себя увереннее, чтобы ослабить его тревожность или враждебность. Как мы уже говорили, вы можете достичь разных компромиссов, чтобы вам самой было комфортнее, даже если сейчас ваш муж ведет себя по-прежнему. Другими словами, чем вы спокойнее и чем меньше вы себя накручиваете из-за поведения мужа, тем больше шансов, что вы поможете ему измениться или оградите себя от неудобств, если он не изменится. Мои слова помогли вам понять, что можно сделать прямо сейчас?

– Думаю, да.

Как и ее муж, миссис М. все переосмыслила. Она перестала переживать из-за активного участия мужа в жизни его семьи и смогла доказать ему, что понимает его и готова помочь, а не критиковать и жаловаться. В итоге, хотя мистер М. по-прежнему считал, что должен навещать свою семью по экономическим причинам, они с женой достигли компромисса. Он стал реже ездить к родственникам и чаще видеться с ними без жены. Вскоре разногласия между мистером и миссис М. исчезли, и теперь они тратят освободившееся время на более приятные вещи.

Все ли проблемы с родителями супруга можно решить таким образом? Практически все. При серьезных разногласиях оба партнера обеспокоены тем, что их родители ведут себя не так, как, по их мнению, должны себя вести, или один из партнеров ведет себя с родителями второго не так, как должен, по мнению второго. Как только обеспокоенные партнеры оспорят и изменят свое привычное убеждение «он должен / она должна», а не поведение партнера или родителей, они практически сразу перестанут злиться. Чем меньше они злятся, тем больше шансов исправить ненавистную ситуацию.

Безусловно, человек имеет право не одобрять мысли и действия своего партнера или родителей. Неодобрение – вполне здоровое чувство. Но когда оно переходит в жесткую ненависть и критику, человек добавляет к своему рациональному убеждению «Мне бы хотелось, чтобы он не вел себя так» иррациональное «Раз я не хочу, чтобы он так себя вел, значит, он не должен так себя вести». Второе убеждение опасно. Разобраться с ним, а не со своим партнером или родителями – лучшее решение этой проблемы.

Таким образом, если вы хотите разрешить серьезные разногласия, связанные с родителями партнера, выполните следующие действия:

1. Примите недостатки родителей вашего партнера и/или «нелогичное» отношение партнера к вашим родителям как нежелательную, но на данный момент нерешаемую проблему или неприятность.

2. Примите, что и родители, и ваш партнер будут и дальше вести себя так, как сейчас. Признайте, что они такие, какие есть. Перестаньте убеждать себя в том, что это ужасно, отвратительно и неправильно.

3. Не принимайте близко к сердцу поведение родителей вашего партнера. Даже если они грубые, несправедливые и абсолютно неблагоразумные, это их проблема, которая не имеет к вам никакого отношения. Если они ненавидят вас, это не делает вас плохим человеком. Если они назойливы, это не делает вас слабым. Ухаживайте за своим внутренним садом и заботьтесь о собственных мыслях и чувствах. В таком случае родители партнера едва ли вам навредят.

4. Если у вас есть возможность, не живите рядом с родителями вашего партнера. Договоритесь иногда навещать их и не выбирайте квартиру в одном доме и даже районе, если это возможно. Но если по разным причинам вы обязаны часто их навещать, не думайте, что пребывание с ними вам как-то навредит. В самом худшем случае его/ ее родители могут вас оскорбить – словом или действием. Жаль! Но так ли это важно? Что они действительно могут вам сделать?

5. Как только вы поймете проблемы родителей вашего партнера, всеми силами постарайтесь помочь им изменить ситуацию к лучшему, если это возможно. Но не ждите, что они изменятся просто потому, что вы этого хотите. Постарайтесь честно понять их точку зрения, быть на их стороне, помогать им из хороших побуждений. Не пытайтесь изменить их с помощью критики, наставлений, угрюмого молчания или травли. Постарайтесь помочь им, но не принуждайте к переменам.

6. Не позволяйте родителям вашего партнера использовать вас физически и эмоционально просто потому, что вы родственники. Вы обязаны: (a) проявлять нормальную человеческую вежливость и (б) признать тот факт, что они родители вашего партнера, и поэтому стараться относиться к нам максимально уважительно. Но вы не обязаны прислуживать им, жертвовать собой ради них или идти против своих убеждений. Если родители партнера требуют от вас таких действий, спокойно и уверенно отдалитесь от них эмоционально и, возможно, подайте пример своему партнеру. Но если он по-прежнему хочет близости со своей семьей, спокойно примите эту связь на данный момент, осторожно и деликатно обсудив проблему.

7. Если родители вашего партнера критикуют вас и ведут себя навязчиво несмотря на все, что вы делаете, и вы не можете помешать им влиять на вашего партнера, признайте, что это плохая, но не ужасная ситуация. Возможно, поведение его/ее родителей все равно вас будет задевать, но вы в силах не расстраиваться из-за этого.

8. Нет такого закона, который запрещал бы вам любить родителей вашего партнера и хорошо ладить с ними. Если вы не принимаете их поведение близко к сердцу, реалистично относитесь к их недостаткам и не ждете от них идеального поведения. Вы обнаружите, что они вполне честные, отзывчивые и хорошие люди, с которыми у вас есть общие черты и с которыми можно поладить. В конце концов, они воспитали вашего партнера, который обладает прекрасными качествами, а значит, вряд ли его родители – чудовища. Чем больше вы принимаете себя, тем реже вы будете относить мнение родителей партнера на свой счет. Чем более философски вы будете относиться к проблемам и невзгодам жизни, тем с большей вероятностью вы найдете лучшие качества в ваших тестях/свекрах и сможете получать удовольствие от общения с ними.

 
В этой книге мы учим одной важной мысли: практически все ваши сложные эмоциональные проблемы – только ваши. Вы решаете, беспокоиться или не беспокоиться, а значит, усугублять или улаживать любые проблемы с партнером и его родителями. Ваше отношение к этим проблемам, а не сами проблемы определяют, довольны ли вы своим браком и жизнью в целом.


Упражнения 


Возможно, вам повезло найти партнера без родителей. Например, они умерли, или живут на Аляске, или абсолютные затворники. Отлично! А возможно, они приятные люди, и находиться рядом с ними одно удовольствие. Прекрасно!

В остальных случаях выполните следующие упражнения. Они помогут решить проблемы с родителями вашего партнера. Если же проблем нет, упражнения помогут наладить отношения с неприятными друзьями или коллегами партнера. В некоторой степени эти упражнения применимы и в личных отношениях. Если у вас с партнером все безоблачно, поблагодарите Вселенную за удачу и переходите к следующей главе.

Одним из самых полезных эмоционально-выразительных методов РЭПТ, который я, доктор Эллис, разработал в 1970-х годах, является активное опровержение иррациональных убеждений. Я обнаружил, что некоторые мои неподатливые пациенты успешно формировали рациональную и эффективную философию, но при этом слабо верили в нее и терпели неудачу. К сожалению, их мощные иррациональные убеждения одерживали верх и приносили огромные эмоциональные потери.

Вот почему я даю многим пациентам следующее задание: запишите свои иррациональные убеждения на диктофон, активно опровергните их, поделитесь ими и их опровержением с друзьями и затем пересмотрите опровержение, сделав его более убедительным. Этот метод подтвердил свою эффективность. Опробуйте его сами.

Пример упражнения 9A: активное опровержение моих иррациональных убеждений об отношениях с родителями моего партнера


Упражнение 9B

Упражнение 9C: ролевая игра о моих переживаниях из-за родственников моего партнера
В РЭПТ часто используется упражнение психолога Дж. Морено. Оно помогает преодолеть свои бессмысленные переживания и обучиться хорошим социальным навыкам. Если вы злитесь или расстраиваетесь из-за родственников, друзей или коллег вашего партнера, попросите друга помочь вам справиться с неприятными чувствами и научиться лучше вести себя со своим партнером и его «ужасными» близкими людьми. Во время этой ролевой игры вы будете играть самого себя, а ваш друг исполнит роль вашего партнера. Ваша задача – убеждать партнера, не раздражаясь при этом. Вот пример такого диалога:

Вы: Сегодня день рождения твоего отца, но ты знаешь, как мне тяжело находиться рядом с ним. Ты можешь навещать его так часто, как хочешь, но должен ли я идти с тобой сегодня?

Ваш партнер: Но ведь они с мамой очень обидятся, если ты не придешь. Они подумают, что ты его ненавидишь.

Вы: Возможно, ты прав. Но я не ненавижу его. Просто мне не нравятся некоторые его поступки.

Ваш партнер: Но они точно подумают, что ты его ненавидишь. А еще решат, что ты не уважаешь меня.

Вы: Конечно, я уважаю и люблю тебя. И я не хочу запрещать тебе видеться с отцом, если ты действительно этого хочешь.

Ваш партнер: Если бы ты любил меня, то не ставил бы меня в такое положение. Ты пойдешь со мной, даже если не хочешь идти.

Вы: Я понимаю, что ты чувствуешь. Но я люблю тебя. Просто я не люблю слушать болтовню твоего отца. Мы даже слова вставить не можем!

Ваш партнер: Он не такой плохой! И ты все равно сделаешь это для меня. Ты ведь знаешь, как я обижусь, если пойду один.

Вы: Да, и мне бы не хотелось, чтобы ты обижался. Почему бы нам не найти компромисс? Я мог бы ненадолго пойти к твоим родителям и сказать, что у меня важная встреча по работе. Мы можем даже позвонить им заранее и предупредить об этом.

Ваш партнер: Ты предлагаешь им соврать? Я не хочу их обманывать.

Вы: Да, я тоже. Но разве это не меньшее из всех зол? Чтобы исправить ситуацию, я даже могу купить ему дорогой подарок, например клюшку для игры в гольф, чтобы показать, что я действительно люблю его.

Ваш партнер: Хорошо…

В этой ролевой игре вы стараетесь не разозлиться на своего партнера и достичь компромисса. Ваш друг, исполняющий роль партнера, оценивает ваше выступление, говорит, что можно улучшить, и просит вас повторять диалог до тех пор, пока разговор не пройдет гладко. Если вы злитесь, тревожитесь или проявляете другие неприятные чувства, прервите игру на несколько минут и проверьте, что вы говорите себе, чтобы расстроиться, и как изменить этот внутренний разговор, чтобы ослабить тревогу и злость.

В предыдущем диалоге партнер сказал: «Ты предлагаешь им соврать? Я не хочу их обманывать». Если вы почувствовали тревогу, прервите игру и постарайтесь вдвоем ответить на вопрос: «Что ты говоришь себе, чтобы вызвать тревогу?»

Возможно, вы ответите: «Мой партнер недоволен мной из-за такого решения. Конечно! Я отвратительный лжец и плохой человек!»

Вместе с партнером опровергните это иррациональное убеждение и разработайте новую эффективную философию, согласно которой лгать действительно плохо, но ложь никогда не сделает вас плохим человеком. Затем продолжите ролевую игру.

Итак, давайте повторим: если вы действительно расстраиваетесь из-за «ужасных» родственников, друзей или коллег вашего партнера, воспользуйтесь этой ролевой игрой РЭПТ. Ваше недовольство не исчезнет, но вы перестанете переживать и наладите отношения со своим партнером и его «отвратительными» родственниками и друзьями.


10. Заводить детей или не заводить – вот в чем вопрос 



Чтобы управлять самолетом, вести курс по ядерной физике или перепрограммировать сложные компьютеры, требуются долгие подготовка и обучение. Но мы постоянно видим людей, которые не только думают, что способны безо всяких усилий стать превосходными родителями, но и верят, что и другие, не столь одаренные (как они) люди, легко освоят трудности родительства и воспитают идеальных детей. По их мнению, для того чтобы быть прекрасными родителями, нужно всего лишь вступить в законный брак, ведь все семейные обладают великолепными навыками воспитания детей и могут вырастить потрясающее потомство. Если у вас нет таких навыков, что ж, рискните. Что терять вам и детишкам? Как прекрасно сказано в Библии, «плодитесь и размножайтесь».

Сарказм? Да. Мы хотим поговорить об одной из самых нелогичных особенностей нашего общества, связанной с темой рождения и воспитания детей. Подобных иррациональных убеждений невероятно много. Хотя многие люди понимают, что рождение детей нужно поощрять и что процесс воспитания детей не требует огромных знаний или навыков, пары, желающие усыновить ребенка, обычно сталкиваются с необходимостью соответствовать строгим стандартам, и сделать это очень сложно. Например, они должны продемонстрировать, что в будущем они будут счастливы вместе и стабильны в эмоциональном и финансовом плане. Слишком старые или молодые пары, геи и лесбиянки, и в целом люди, не вписывающиеся в «желательные» социальные или религиозные рамки, нередко исключаются из списка потенциальных приемных родителей.

Общественное мнение в вопросе деторождения обычно звучит так: если ребенок появляется естественным путем, то «действуй без колебаний (но только в законном браке!)». Если ребенок появляется путем усыновления, то «подожди-ка минутку, нас очень беспокоит, какие родители и среда будут у этого ребенка». Мы могли бы рассказать об этом подробнее, но надеемся, что и так сказали достаточно или хотя бы бросили тень сомнения на разумность общественной позиции.

Цель этой главы состоит не в том, чтобы в унисон с обществом убеждать «прекрасную молодую женатую пару» завести детей. Каждая пара вправе решить (рационально и иррационально) не становиться родителями точно так же, как и решить работать или не работать в правительстве, жить в большом городе или купить автомобиль. С помощью этой главы вы сможете проработать важные факторы в своей ситуации и решить, становиться ли вам родителями. Давайте рассмотрим несколько вопросов и попробуем найти «рациональные», или «здоровые», ответы на них.

Вопрос: Важно ли для нашего счастья и благополучия наличие детей?

Ответ: Все зависит от вашей ситуации. Вы уверены, что будете несчастными без детей или счастливыми с детьми? Все ваши родственники счастливы со своими детьми? А как насчет их детей? Так ли они чудесны? Как насчет воспитания, образования и навыков, которые вы примените в новой сфере? Это те вопросы, которые вы и ваш партнер должны честно и подробно обсудить.

Вопрос: Что нужно обязательно предусмотреть при решении заводить или не заводить детей? Должны ли мы их заводить просто потому, что мы счастливы вместе?

Ответ: Необязательно. Ваше совместное счастье – хороший знак, но не причина, по которой вы должны иметь детей. Дети улучшат или ухудшат ваши отношения? Хм-м-м… Найдется ли в вашем браке место для ребенка и будет ли ему там хорошо? (не говоря уже о том, будет ли вам хорошо от появления ребенка). Или в ваших отношениях нет места другому человеку?

Вопрос: Поладим ли мы с партнером с детьми? Понравится ли нам проводить с ними время?

Ответ: Хороший вопрос. Мы знали одного учителя биологии, который утверждал, что любит своих детей и что они любят его. Но еще больше он любил уходить дома и перекладывать ответственность за них на жену и других людей. Мы думали, что он просто забавный парень, который не придавал большого значения словам. Но так ли это? Вы и ваш партнер должны найти способы проверить, любите ли вы детей и сможете ли ладить с ними в долгосрочной перспективе. Возможно, вы захотите стать волонтером в детском доме на какое-то время.

Вопрос: У нас действительно есть время на совместное воспитание детей?

Ответ: Возможно. Но не забывайте, что сегодня, когда во многих парах оба партнера работают, у них часто нет времени хотя бы просто побыть вдвоем. Подумайте хорошенько! Ради воспитания детей вам придется отказаться от того, что вы имеете сейчас.

Вопрос: Изменятся ли наши идеи и интересы в вопросе рождения детей после того, как они у нас появятся?

Ответ: Вполне возможно! Джим горел желанием стать брокером. Он учился, как сумасшедший, сдал все тесты и делал самые высокие продажи на протяжении многих месяцев. Затем его интерес угас. «Я зарабатываю кучу денег. Я помогаю другим зарабатывать кучу денег. И что? Это скучно», – сказал он. Мэри обожала свою работу учительницей начальных классов на протяжении трех лет, а затем возненавидела ее и стала помощником адвоката. Откуда вам с партнером знать, насколько вы будете любить своих детей спустя некоторое время после их рождения? Это не так легко понять.

Вопрос: Теперь, после всех сомнений и неопределенности, мы просто должны отказаться заводить детей?

Ответ: Необязательно. Но нужно пройти долгий путь, прежде чем решить стать родителями. Но вам лучше избавиться от идеи «дети – мое призвание» и быть готовым к работе над поиском решения. Да, это серьезная работа.

Эти вопросы и ответы были взяты из нашей работы с людьми и парами, столкнувшимися с вопросом рождения детей. Как психологи мы никогда не пытаемся отговорить людей от любого из вариантов. Но поскольку общество нередко заставляет пары становиться родителями, мы просим их заранее тщательно обдумать проблемы воспитания детей. Если пара решает завести ребенка, мы помогаем ей выработать реалистичный взгляд на родительство и получать от него удовольствие.

Когда пара решает завести ребенка, мы часто обсуждаем следующие соображения. Но их, как и все в этой книге, необходимо рассматривать в контексте ситуации каждой пары.

1. Поскольку любовь однозначно не «главное в жизни» и не нуждается в особых формах выражения, партнерам A и B стоит больше заботиться друг о друге и о своих детях.

2. Они должны стремиться к краткосрочному и особенно долгосрочному удовольствию. Также им стоит поработать над общением и распределением обязанностей в семье.

3. Они должны признавать свои ошибки и недостатки, а также ошибки и недостатки своих детей. Их неидеализированный взгляд снизит гнев, тревогу и другие разрушающие эмоции, которые часто возникают в близких отношениях.

4. Им стоит старательнее помогать своим детям минимизировать ошибки и учиться на них.

5. Они должны признавать, что знания и навыки, которые большинство людей вкладывают в родительство, можно постоянно накапливать. Как мы отметили в предыдущих главах, улучшить функционирование семьи можно лишь с помощью тщательной оценки, планирования, обсуждения и большой работы по улучшению тревожных привычек мышления, ощущений и действий членов семьи.

6. Пары должны признавать индивидуальность своих детей. Это означает постепенный отказ от контроля за детьми и поощрение активного участия в процессе принятия решений, которые влияют на всю семью.


Упражнения 


Основные проблемы наших пациентов, связанные с детьми, включают в себя серьезные разногласия по поводу того,

• становиться ли родителями;

• заводить ли еще одного ребенка;

• как воспитывать своих детей;

• поддерживать ли своих взрослых детей.

Как и с остальными разногласиями в отношениях, ваша с партнером задача не всегда заключается в том, чтобы прийти к единому мнению: иногда вы можете согласиться не соглашаться, то есть дружелюбно не соглашаться. Как и всегда, главным препятствием в первую очередь является гордость, ведущая к напряжению отношений.

Например, Дженис часто ссорилась с Джимом из-за того, должны ли они завести ребенка, хотя она не была уверена в своей способности выносить его в 39 лет, а он утверждал, что ребенок будет «огромной ошибкой». Но Дженис чувствовала, что если он даже не принимает во внимание ее кроткое желание родить ребенка, значит, он не уважает ее как человека. Дженис считала свою податливость в ссорах, даже когда она была убеждена в своей правоте, «ужасной слабостью». Она продолжала активно ссориться с Джимом до тех пора, пока почти не утратила способность забеременеть. И даже когда она забеременела, она по-прежнему обижалась на «упрямость» мужа и находила ее в других аспектах, даже там, где ее не было.

Упражнение 10A окажется полезным, если вы с партнером расходитесь во мнениях о детях или чем-то другом, потому что один из вас или оба не могут вынести такую «слабость», как компромисс. Оно также полезно, если основная причина вашего несогласия – низкий порог фрустрации. Джим ссорился с Дженис из-за нежелания заводить ребенка, хотя предполагал, что он будет счастлив позже, но в то же время боялся лишиться сна и привычного уклада в первые пару лет жизни ребенка. Он проработал свой низкий порог фрустрации и решил перетерпеть этот сложный период. Оставшуюся жизнь Джим был счастлив из-за того, что у них росла чудесная дочка.

В следующем упражнении вы составите список преимуществ и недостатков ссор с вашим партнером из-за желания доказать, что вы не слабый человек, или понизить порог фрустрации. Оцените каждое из преимуществ и недостатков по шкале от 1 до 10, особенно с точки зрения укрепления или ухудшения ваших отношений.

Пример упражнения 10A: определение преимуществ и недостатков ссор с вашим партнером с целью доказать, что вы не «слабый» человек, или понизить порог фрустрации

Упражнение 10A

 
При желании вы можете сложить рейтинги преимуществ и недостатков жестких споров со своим партнером. Мы надеемся, что недостатков будет больше, и это даст вам стимул чаще достигать компромисса и прекратить постоянные споры.

Пример упражнения 10B: плюсы и минусы рождения детей у нас с партнером
Как и в предыдущем упражнении, вы можете оценить каждое преимущество и недостаток рождения детей по шкале от 1 до 10 и проверить, какая сторона получила больший рейтинг. Такая оценка выгод и затрат, или подсчет удовольствий, может стать важным фактором в вашем решении заводить детей.

 

Упражнение 10B


11. Счастливая пара: налаживание глубоких и продолжительных отношений 


В этой книге мы говорили, что если вы с партнером будете постоянно применять основные принципы РЭПТ, вы сможете получать удовольствие от жизни в долгосрочной перспективе. Мы также отметили преимущества применения и развития революционных способов мышления, ощущений и действий системы РЭПТ. Кроме того, это вовсе не скучно. Другими словами, путь РЭПТ к продолжительным счастливым отношениям – сложная работа, но сама по себе сложная работа может быть интересным процессом. Его можно сделать еще увлекательнее, если работать вместе с партнером.

В последней главе мы поговорим о личных отношениях, и в этом нам поможет наша старая знакомая. Помните 15-летнюю Шарлин, которая так переживала из-за своей нетрадиционной ориентации? Давайте снова погрузимся в ее историю и прочитаем записи с сеансов Шарлин и ее девушки Ниты. Мы провели эти сеансы спустя восемь лет после разговора, описанного в первой главе.

Шарлин: Да, с нашего первого сеанса прошло почти восемь лет. Теперь мне 23 года, я скоро получу степень доктора философии в области психологии местного университета. И все это благодаря вам. Вы не только спасли меня от саморазрушения, но и открыли поразительный мир клинической психологии. Кстати, я пробовала быть гетеросексуальной. Возможно, вы скажете, что я уделяю слишком много внимания своей ориентации, но я всегда возвращалась к мысли, что это гетеросексуальность – не про меня и нет никаких причин, по которым у меня должна быть такая ориентация. У меня было несколько коротких интрижек с женщинами, но Нита – первый человек, с которым мне захотелось вступить в постоянные отношения. Она чувствует то же самое. Я не хочу все испортить, и поэтому мы здесь. Я думаю, что жила вполне разумно, но могла бы применять РЭПТ чаще в постоянных отношениях.

Р. Х.: Если вы применяли РЭПТ всю жизнь, то вы увидите, что это ничем не отличается от применения ее в личных отношениях. Но это действительно дает массу преимуществ при условии, что оба партнера готовы применять РЭПТ. Что думаете вы, Нита?

Нита: Я немного растеряна, в первую очередь потому, что Шарлин старше и опытнее. Мне всего 19, я первокурсница и только начала изучать психологию. Шарлин не только одна из лучших студенток магистратуры, но и настоящий супердвигатель. Она притащила меня сюда после того, как несколько месяцев рассказывала о вас как о боге. Я чувствую себя девочкой, которая обедает с двумя суперзвездами.

Шарлин: Нет никаких причин стесняться, черт побери. Я бы не привела тебя сюда, если бы не считала тебя потрясающей!

Р. Х.: Я заметил несколько важных вещей и предлагаю вам взглянуть на них. Во-первых, по понятным причинам Нита чувствует себя не в своей тарелке и выбрала свой способ это выразить. Во-вторых, вместо того чтобы позволить Ните проработать свою нервозность (при необходимости с моей помощью), вы, Шарлин, фактически сказали ей, что она не вправе стесняться. В-третьих, интересно, что вы попытались убедить Ниту в том, что я хороший человек, вместо того чтобы показать нечто более уместное – что вы, Шарлин, примете Ниту в том, что кажется ей сложной ситуацией. Очевидно, вы обе знаете, как желательно принятие, но не можете проявить его. Давайте выполним упражнение РЭПТ. Закройте глаза, хорошо? Теперь пусть каждая из вас честно оценит свои негативные чувства к другой. Не думайте о том, что скажет она. Просто наладьте связь с собственными чувствами. Сосредоточьтесь на ощущениях, а не на их оправдании.

(Спустя несколько минут.) Хорошо, пусть Нита начнет. Какие негативные чувства к Шарлин вы признали? Прошу вас обеих не открывать глаза, пока Нита говорит. Позже у вас будет возможность поделиться своим мнением, Шарлин.

Нита: Мне кажется, что Шарлин смотрит на меня свысока. Считает симпатичной, но глупой. И я ненавижу ее за это. Еще она убеждает себя, что стремится к долгосрочным отношениям (по этой причине мы здесь), хотя на самом деле просто хочет заниматься со мной сексом, как сумасшедшая, и думать, что это красивая любовь. Я ненавижу это тоже, но все же отношение «симпатичная, но глупая» бесит меня больше. Я зла на себя и изливаю это на Шарлин, потому что я тряпка и как бы подчиняюсь ей – она же мисс Выскочка. Мою враждебность к ней и себе усиливает то, что мисс Выскочка даже здесь указывает мне, что я должна думать и говорить.

Р. Х.: Хорошо. Теперь, не открывая глаза, проверьте, сможете ли вы, Нита, изменить эти чувства на менее тревожные и более позитивные. Пока что вы обе помолчите. Нита, поднимите руку, когда будете готовы ответить. Шарлин, проявите терпение. (Через три минуты Нита поднимает руку.) Не открывайте глаза. Нита, расскажите нам, что вы чувствуете сейчас и как вы изменили свои чувства?

Нита: Забавно, но я чувствую, что во мне что-то изменилось. До этого момента я была уверена, что РЭПТ – та еще чушь, особенно часть о том, как я могу изменить свои чувства с помощью мыслей. Я думала, что чувства были моей сущностью, что это мое истинное «я». Шарлин всегда говорила мне, что это не так, но меня раздражало ее требование чувствовать себя иначе. Я спокойно относилась к своей враждебности, а теперь получила возможность измениться. Я готова.

Р. Х.: Как вы к этому пришли? И почему вы думаете, что не обманываете себя?

Нита: Наверное, мне просто хотелось реалистично взглянуть на свои чувства и их причину. Когда я начала изучать их, то задумалась, а когда задумалась, мне пришла в голову идея, которая постепенно стала чувством: «Эй, Нита, испытывать враждебность и желание защищаться – очень глупо!» Затем мне пришла в голову другая идея: я не должна соответствовать стандартам, заданным Шарлин. У меня есть проблемы, но я буду нормальным человеком, даже если не проработаю их. И самое главное – нет ничего ужасного в том, что наши отношения быстро закончатся или не будут идеальными. Почему я думаю, что не обманываю себя? Наверное, я не могу быть в этом полностью уверенной, но мне кажется, что сейчас я мыслю яснее и чувствую себя лучше. По крайней мере, самообман будет более качественным!

Р. Х.: Очевидно, вы усвоили как минимум две важные идеи. Во-первых, вы не должны соответствовать чьим-либо стандартам, чтобы быть достойным человеком. Во-вторых, даже если вы не решите свои проблемы или не проработаете желательные отношения с Шарлин, хотя я полагаю, что вы по-прежнему хотите этого (Нита кивает), жизнь не будет ужасной. Это огромный прогресс. Но теперь давайте дадим шанс Шарлин. Пожалуйста, не открывайте глаза, чтобы оставаться сосредоточенными. Без сомнения, вы сильно отреагировали на некоторые слова Ниты, Шарлин. Попробуете рассказать нам о своих мыслях и чувствах?

Шарлин: Я была рада услышать, что Нита по-прежнему хочет работать над нашими отношениями. Я уж было подумала, что мы сейчас расстанемся. И хотя я слушала Ниту и вас, я уже погрузилась в свои мысли и чувства. Их нужно было изменить. Точнее не нужно, но следовало бы. Я помню уроки РЭПТ, полученные много лет назад. Я практиковала принципы этой терапии, и они помогли мне лучше жить, лучше справляться с многими ситуациями и наслаждаться собой. Но Нита абсолютно права. Я действительно считала, что я лучшая, что не могу ошибаться и что всегда права. Любого, кто не соглашался со мной, я считала за идиота и вычеркивала из жизни, но если он оказывался хорошим человеком, как Нита, то я, такая чудесная, указывала ему истинный путь. Теперь я знаю, что вела себя по-идиотски, но мои знания о РЭПТ говорят, что это не делает меня идиоткой. Я нормальный человек, который вел себя глупо! И я больше не буду так себя вести!

Р. Х.: Вы поможете мне и Ните понять, что заставило вас измениться? Внезапно РЭПТ открыл вам обеим глаза.

Шарлин: Ну, в основном успех. Я помню семинар по психоаналитике, на котором нам сказали, что невротик может потерпеть неудачу из-за боязни успеха. Но мой опыт показывает, что проблема не в боязни, а в том, что успех развращает. Чем больше успехов я добивалась, тем больше я верила, что не могу ошибаться. Я помнила то, что вы сказали на первом сеансе: что РЭПТ работает, только если мы применяем его принципы к обычному человеку, а не к королеве вроде меня. Знаете, мои знания о терапии, а также успех в магистратуре укрепили мое убеждение, что я могу ходить по воде. Многие пациенты так благодарны любой помощи, что почитают меня, никудышного психолога, за гуру. Так легко поверить, что ты лучший! Легко советовать РЭПТ пациентам, но забывать практиковать ее самостоятельно. Другие виды терапии отвлекли меня от РЭПТ. Хотя я рекомендовала принципы РЭПТ каждому, в том числе Ните, я все меньше занималась ею сама. Думаю, что теперь я готова к персональной помощи и участию в парной терапии.

Р. Х.: Это почти одно и то же. Вы хорошо описали проблему психологов, которые не практикуют РЭПТ. Вот почему вы вспомнили, как много лет назад я говорил о том, что путь РЭПТ требует постоянной бдительности и упорной работы.

Шарлин: Да, я помню это и много работала над собой в какой-то период. Но постепенно я начала верить, что буду автоматически практиковать РЭПТ и вести себя разумно. Я перенесла свою самонадеянность на Ниту и наши отношения и решила: я так прекрасна, что отношения со мной будут счастьем для любого. Когда все оказалось иначе, я обвинила Ниту. Я думала и часто говорила ей, что она упертая, глупая и неблагодарная. Она права. Я привела ее сюда, чтобы вы быстро «вылечили» ее.

Р. Х.: Часто случается, что в близких отношениях один партнер обвиняет другого в возникших сложностях. Обвинение – это не только непринятие партнера, но и способ вызвать оборонительное поведение, ответное обвинение и непринятие. Обвинения и непринятие будут только расти. Когда вам кажется, что именно так вы себя и ведете, выполните с закрытыми глазами упражнение, с которым вы только что познакомились. Скажите себе: «У нас проблема. Пусть каждая из нас сосредоточится на том, что мы можем сделать для решения проблемы». Позже обсудите друг с другом свое текущее положение и возможности улучшений.

Нита: Так просто? Маленькое упражнение с закрытыми глазами, и мы с Шарлин будем счастливы?

Р. Х.: Нет, Нита, но вы только что проиллюстрировали два распространенных ошибочных предположения о РЭПТ. Во-первых, вы сказали, что РЭПТ – простая теория, потому что некоторые упражнения в ней простые. Например, если я скажу: «Если вы хотите заговорить на алеутском языке, вы должны учить этот язык с алеутом», это не означает, что я считаю эту затею простой. Во-вторых, вы предположили, что использовать РЭПТ для решения проблем – то же самое, что сказать: «Все мои проблемы будут решены. Счастье не за горами». Но в РЭПТ мы не только выполняем упражнения с закрытыми глазами. Шарлин, вы сказали, что пытались следовать РЭПТ, но не знали, как применять ее в отношениях с другим человеком. Хотите что-нибудь сказать об этом?

Шарлин: Несмотря на то что я допустила такую ошибку в отношениях с Нитой, я действительно жила в соответствии с РЭПТ. Я так расхвалила ей эту терапию, но сама постепенно начала от нее отходить. Оценивая себя как личность, а не только свое поведение, я отошла от образа жизни в стиле РЭПТ. Я игнорировала терапию в отношениях с Нитой. Но я врала, что не знаю, как применять РЭПТ в личных отношениях. Это было просто предлогом прийти с Нитой на сеанс. Но у нас все же была настоящая причина – мое замешательство.

Нита (обращается к Шарлин): Твое признание в растерянности – что-то новое для меня, и мне это нравится. Теперь ты готова решать проблемы демократично. (Обращаясь ко мне.) Я поняла, к чему может привести сосредоточенность на ощущениях. Мои недавние саркастические замечания были отчасти вызваны тем, что Шарлин указывала мне, что я должна делать. Я сама заставляла себя бурно реагировать на это.

Р. Х.: Наконец вы поняли, что причина была в вашей реакции, а не только в попытках Шарлин указывать вам, что делать. Я надеюсь, что теперь вы обе понимаете, что упражнение с закрытыми глазами поможет сосредоточиться, признать и (в некоторых случаях) изменить свои мысли и чувства. Но нельзя утверждать, что просветления можно достичь лишь таким образом. Если Шарлин иногда будет проваливаться в старые диктаторские привычки, вы поймете, что она пытается ослабить эту тенденцию, и сможете самостоятельно поработать над своей уязвимостью. Верно?

 
Несколько последующих сеансов с Шарлин и Нитой были посвящены этим вопросам, и мы не будем обсуждать их, чтобы не повторяться. Но не забывайте, как важно держать в голове разговор со своим партнером и, возможно, с психологом. Без практически монотонного повторения этих разговоров осуществить перемены очень сложно! Представленный ниже разговор Шарлин и Ниты был составлен из записей восьми сеансов.

 
Нита: Дома дела идут более гладко, чем на сеансах. Но мы обнаружили, что нам отлично помогают следующие фразы: «Похоже, у нас проблема. Давай остановимся, закроем глаза и постараемся понять, что каждая из нас думает и чувствует, а еще как мы можем все исправить». Эти паузы и концентрация очень полезны.

Шарлин: Вы попросили у нас разрешение использовать некоторые диалоги с наших сеансов в своей книге для пар. Вы действительно думаете, что все пары сталкиваются с одинаковыми проблемами независимо от своей сексуальной ориентации, наличия зависимостей и религиозности?

Р. Х.: Отчасти. Содержание и степень серьезности проблем меняется в зависимости от характеров и обстоятельств двух партнеров. Ампутированная нога будет более серьезной проблемой для профессионального хоккеиста, чем для бухгалтера, а значит, более серьезной и для супруги хоккеиста. То, как они справятся с проблемами, может сделать их отношения более приятными в долгосрочной перспективе, чем у бухгалтера и его супруги. В РЭПТ мы стараемся предложить парам (и отдельным людям) более эффективные способы решения любых проблем. Хотя вряд ли у всех пар будут одинаковые проблемы, большинство из них научатся быть мудрее при работе с трудностями. Я думаю, что пара с традиционной ориентацией сможет применить методы, которые мы обсуждали на наших сеансах, так же как и лесбийская пара.

Нита: Я хочу спросить вас кое о чем. Я знаю, что вы помогли Шарлин проработать проблему нетрадиционной ориентации, когда она была подростком, но в последние годы у нас появились сомнения. Не добавляем ли мы себе проблем, настаивая на том, что мы лесбиянки? Женщины и так дискриминированы в обществе. Когда две женщины объединяются и суют свой нос в традиционные ценности, не создают ли они себе дополнительные проблемы?

Р. Х.: Нет, необязательно. У вас как у лесбиянок в нашем предвзятом обществе сложился другой набор проблем, к которым нужно относиться реалистично, хотя общество медленно становится более открытым к этой проблеме. Но даже со всеми стандартными проблемами пар и с набором нестандартных вы все равно можете быть счастливы. Я работал с людьми со всевозможными физическими ограничениями и проблемами, которые смогли принять их благодаря РЭПТ. Многие же видят катастрофу в задержке рейса, в зависти коллеги и других мелочах.

Несмотря на сомнения, вы и Шарлин приняли практичное решение остаться лесбиянками. Сможете ли вы передумать, если действительно захотите? Возможно, но в возрасте 15 лет Шарлин решила не делать этого, и вы обе не проявили решимости сейчас. У вас есть сомнения – и тогда были, и сейчас, но они вас никуда не приведут. Поэтому давайте сосредоточимся на упорной работе, которая сделает вашу жизнь эффективной и приятной.

Шарлин: Как долго мы должны выполнять упражнения, которым вы нас научили? Насколько эти задания отличаются от тех, которые вы используете в работе с другими парами? Я спрашиваю с точки зрения будущего психолога, потому что хочу заниматься парной терапией.

Р. Х.: Я дам вам неточный ответ. Сторонникам РЭПТ стоит избегать фиксированных и механических процедур. Они должны адаптировать свои методы к конкретным условиям и ситуациям. К тому же сами пары им помогают. Партнеры хорошо знают друг друга и часто проявляют большую спонтанность и креативность, чем отдельный пациент, который взаимодействует только с психологом. Индивидуальная РЭПТ отличается от парной, и в то же время они так похожи! Обе поразительны.

Шарлин: Значит, на этом все? Теперь вы вернете меня и Ниту во враждебный мир?

Р. Х.: Пока что вы сами по себе. Вы сами решаете, использовать или не использовать РЭПТ. Если вы ошибетесь, безусловно примите себя и друг друга, а потом проработайте ситуацию. Если все выйдет из-под контроля, вспомните знаменитое слово РЭПТ: «Жаль!» Удачи и упорной работы!


12. Выводы: как построить здоровые отношения с помощью РЭПТ 


В этой книге мы изложили многие принципы и практики РЭПТ, а также дали советы о том, как использовать их в отношениях. Давайте подведем итоги.

В первую очередь избавьтесь от расхожей идеи, что ваш партнер расстраивает вас своим «плохим» поведением. Это верно лишь отчасти! Обычно вы сами осознанно или неосознанно расстраиваете себя из-за нежелательных мыслей, чувств и действий своего партнера. Как мы говорим в РЭПТ, активизирующие события в вашей жизни (A) ведут к неприятным последствиям (C), но вы добавляете определенные убеждения (B) о вас и «неправильных» поступках вашего партнера, чтобы запустить свои переживания и неразумное поведение. A × B = C!

В этом нет ничего страшного. Вы с партнером можете сформировать и изменить свою реакцию на «плохие» ситуации в жизни. Возможно, вам удастся самостоятельно изменить сами активизирующие события, а еще вы всегда можете решить, как реагировать на них (хорошо или плохо). На втором шаге могут появиться полезные рациональные и опасные иррациональные убеждения о сложностях в ваших отношениях. В отличие от иррациональных убеждений рациональные принимают форму предпочтений. Вам хочется, чтобы сложностей стало меньше. Например: «Мне не нравится поведение моего партнера, и мне бы хотелось, чтобы он изменился. Но даже если этого не произойдет, мы все равно сможем сохранить нормальные отношения». Иррациональные убеждения принимают форму абсолютистских требований, например: «Мне не нравится поведение моего партнера, значит, он не должен так думать, чувствовать или вести себя! Это ужасно (абсолютно), и он отвратительный человек!»

РЭПТ поможет вам понять свои иррациональные требования к себе, партнеру и миру, а также превратить их в рациональные предпочтения. Как показывает эта книга, терапия предлагает множество когнитивных, эмоционально-экспериментальных и поведенческих техник. Она подчеркивает, что вы с партнером придерживаетесь иррациональных убеждений решительно (с эмоциональной точки зрения) и активно (с поведенческой точки зрения), и помогает вам увидеть и преодолеть их с помощью эмоций, поведения, а также мыслей.

Многие люди, столкнувшиеся с проблемой в близких отношениях, формируют одно или несколько иррациональных требований. Если вы часто тревожитесь и тревожите своего партнера, РЭПТ поможет избавиться от этих требований и усвоить три важных конструктивных принципа. С ними вы перестанете разрушать свои отношения и сможете построить крепкую и надежную связь с партнером. Вот эти принципы:

1. Безусловное принятие других: принятие, уважение, почтение и любовь к своему партнеру (и другим людям), несмотря на их недостатки и ошибки. Это христианская идея принимать грешника, но не грех. Несмотря ни на что!

2. Безусловное самопринятие: принятие себя и своего «я» независимо от того, как вы себя ведете и одобряют ли ваши действия другие. При любых условиях!

3. Безусловное принятие жизни или высокий порог фрустрации: принятие жизни с ее сложностями, проблемами и невзгодами, а также стремление к получению удовольствия. Не всегда, но часто!

Это наши главные рекомендации РЭПТ. Обязательно экспериментируйте с ними вместе и по отдельности. Вы и ваш партнер – уникальные личности. Еще раз желаем вам удачи и упорной работы!


Рекомендуемая литература 


Наши публикации можно найти на сайте Альберта Эллиса www.AlbertEllis.org.

Следующие книги о РЭПТ могут оказаться полезными:

Алберти Р., Эммонс Р. Твое абсолютное право. СПб.: Будущее земли, 2009.

Бернс Д. Терапия настроения. Клинически доказанный способ победить депрессию без таблеток. М.: Альпина Паблишер, 2020.

Селигман М. Как научиться оптимизму. Измените взгляд на мир и свою жизнь. М.: Альпина Паблишер, 2015.

Фриман А., Девульф Р. Ошибки мышления, или как жить без сожалений. СПб.: Питер, 2020.

Эллис А., Тафрейт Ч. Управляй своим гневом. Как не выходить из себя, спокойно реагировать на все и справиться с самой разрушительной эмоцией. СПб.: Питер, 2020.

Эллис А., Ландж А. Эмоции. Не позволяй обстоятельствам и окружающим играть на нервах. СПб.: Питер, 2020.

Эллис А. Начни жить разумно. СПб.: Питер, 2020.

Эллис А. Успокойся! Контролируй тревогу, прежде чем она начнет контролировать тебя. СПб.: Питер, 2020.


Об авторах 


Альберт Эллис – доктор философии, разработал рационально-эмоционально-поведенческую терапию (РЭПТ) – первую форму современной терапии когнитивного поведения. В профессиональном рейтинге 1982 года доктор Эллис занял второе место и был признан одним из самых влиятельных психотерапевтов в истории. Его имя знакомо психологам, студентам и историкам всего мира. Он опубликовал более 700 статей и более 60 книг о психотерапии, супружеской, семейной и сексуальной терапии. До своей смерти в 2007 году доктор Эллис был почетным президентом Института Альберта Эллиса в Нью-Йорке. Институт проводит профессиональные программы обучения и сеансы психотерапии для отдельных людей, семей и групп. Подробную информацию вы найдете на сайте www.albertellis.org.

Роберт Харпер – доктор философии, преподавал психологию и социологию в Колледже Вагнера в 1943–1945 гг. Харпера интересовала тема конформизма в социальном поведении. Она стала темой диссертации 1942 г. «Исследование конформистского и нонконформистского поведения методом анкетирования», которую он завершил в Университете штата Огайо. Работа Харпера была междисциплинарной, в ее основу легли труды Флойда Олпорта, основателя современной социальной психологии, и Уолтера Реклесса, социолога, который был его научным руководителем.

Прежде чем перейти в Колледж Вагнера, Харпер преподавал в Университете штата Огайо и Кентском университете. Он работал аналитиком Военной комиссии кадровых ресурсов, основанной президентом Рузвельтом в 1942 г. Согласно данным каталога Колледжа Вагнера, Харпер «был вынужден работать в военной сфере». В течение года работал психиатром и социальным работником в армии США.

После ухода из Колледжа Вагнера и армии Харпер стал известным психологом в сфере брака и семьи. Он написал несколько книг с Альбертом Эллисом, в том числе «Креативный брак» (Creative Marriage, 1961), «Руководство к успешному браку» (Guide to Successful Marriage, 1975) и «Руководство к рациональной жизни» (A Guide to Rational Living, 1961). Книга Харпера «Психоанализ и психотерапия: 36 систем» (Psychoanalysis and Psychotherapy: 36 Systems, 1959) стала одной из самых популярных его работ.

Некролог, посвященный Харперу, был опубликован в журнале American Psychologist в 2004 г. (Вып. 59, № 6, с. 562).

Энн Вернон – доктор философии, доктор наук, президент совета попечителей Института Альберта Эллиса, одна из первых дипломантов Института, член Международного комитета стандартов обучения и оценки при Институте Альберта Эллиса. Кроме того, доктор Вернон входит в Совет консультантов Journal of Rational-Emotive Cognitive-Behavior Therapy. Руководила Среднезападным центром РЭПТ. Американская ассоциация психологов выбрала ее для проведения видеосеансов психотерапии под названием «Рационально-эмоционально-поведенческая терапия в будущем. Психотерапия в шести сеансах».

Доктор Вернон признана лидирующим международным экспертом по применению рационально-эмоциональной и когнитивно-поведенческой терапии для детей и подростков. Она написала множество книг и статей о психотерапии, в том числе «Мышление, чувства, поведение: программа обучения эмоциональному воспитанию» (Thinking, Feeling, Behaving: An Emotional Education Curriculum), «Что и когда работает с детьми и подростками: сборник техник индивидуальной психотерапии» (What Works When with Children and Adolescents: A Handbook of Individual Counseling Techniques), «Программа личных качеств» (The Passport Program) и «Что еще и когда работает с детьми и подростками» (More What Works When with Children and Adolescents).

Доктор Вернон – почетный профессор Университета Северной Айовы. На протяжении многих лет вела частную практику. Сегодня она проводит программы обучения рационально-эмоциональной и когнитивно-поведенческой терапии в США и других странах. С октября до середины мая Энн Вернон живет в Таксоне, штат Аризона, а в остальное время в Висконсине.


notes

Примечания 



1 


На момент написания книги «Близкие отношения» А. Эллис был женат на Джанет Вулф, которой и посвятил данную книгу. – Примеч. ред.
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XoTa MHe He HpaBHT-
sl lles1aTh HenpusT-
Hble HJTH CKyUHble
Bl CO CBOMM
TapTHepOM, 4 110~
TIpeKHEMY JleJIato

1X, UTOGBI YKPeIuTh
HalllM OTHONIEeHHS

[la, HO 4TO ke 5TO
3 OTHOIIEHIIS,
€CJTH OH TI0CTO-
SHHO 3aCTaBIsIET
MeHs1 Jle/1aTh
HEIPHATHBIE

U CKyHble Bern?
C Takum ke
YCITEXOM MOXKHO
BCTPEYaThCs C JH-
KoOpazoM

B m06bIX OTHOIIEHISIX
HHOT/IA PUXOJTHTCS JIeTaTh
HEIPHATHBIE LTI CKY4IHBIE
Betn. /leficTBITEIbHO i

4 Xouy ocTaThes omn? Bor
4TO TOYHO GyIeT CKyYHO

M HEIPUATHO!
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Hes/10poBbie HeTATHBHbIE
UYBCTBA, KOTOpbIE 51 MOT
HCHBITATE

Kak npeBpaTHTh HX B 3710pOBbIe
HeraTHBHbIE UYBCTBA

Jlenpeccust 1 cTpax n3-3a
TOTO, 4TO 5 He MOTY HaiiTh
TIOJIXO/IAIero NapTHepa

S mory TpancdopMIpoBaTh CBOIO Jle-
HPECCHIO B CHIIBHOE pasouaposaiie, ybe-
B cebst, 4To HAIITH TapTHEPa CJI0KHO,
1O BoaMoskHO. Ecan 51 Gy 1y nekats ero
Ges uyBeTBa OOPEUCHHOCTH, Y MEHS BCe
nosydnTes. I Mory IPUHSTH HeTPUAT-
HYI0, HO He Y/KaCHYI0 PeaTbHOCTb: eCJTi

4 HUKOT/Ia He HaflTy MO/IXO/AIIero napt-
Hepa, 5 BCe PABHO OCTAHYCh CYACTIMBBIM
4eTOBEKOM

Tlannka 1 renpeccns, Koraa
MeHS1 OTBEPLIII

Ecu a1 moiimy, uto Mory maiitu apyroro
MOIXOJIALIErO NapTHepa I HA/AMITh

C HHM XOPOILIIe OTHOLIEHHS, MOIO IAHUKY
I IEIIPECCIIO CMEHSIT TPYCTD I Tevalb,
SImory yGenuts ceba B TOM, 4TO HeCMO-
TPS HA BCE Hey a5 He HHYTOKECTBO.

ST mory yGenuts ceba B TOM, 4TO GBITH
OTBEPIHYTHIM ILJIOXO, HO 5TO He KOHell
cBeTa

Tlannka, fenpeccus, CHIbHOE
UYBCTBO OJ[HHOYECTBa, KOT/a
4 BCTYNAIO B XOPOIIHE OTHO-
1eHNst, HO OHNI 3aKaHUMBa-
10TCS pPaccTaBaHIeM

ST MOTy 104YBCTBOBATD JIHIIb CHIIBHY 10
TpyCTh 1 Tope, yOeiB cedst B TOM, 4TO
OHOYECTBO O4EHb HETPUATHO, HO

He YKaCHO, 4TO OHO He HABCET/1a I YTO

4 CJIe110 BHIBOJIBI 113 5TOTO PACCTABAHMS
11 M037Ke BCTYILO B XOPOILIHe OTHOMIEHHST
¢ 6oee MOMXOMAIINM YeTOBEKOM
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JKatb, 4T0 MOIi mapt-
Hep TaK HecIpaBes-
smB! Ho s mo-npex-
HeMy MOTY HeHHTD
JIpYTHE ero I0CTOMH-
cTBa. ITO BCe paju
COXPaHEeHIIST HAITHX
OTHOMIEHMiT

a, Ho et OH
Gyner Bectt cebst
JleiicTBHTeTbHO
HECITPaBeJLINBO,
9TO Paso3IUT
m060ro, B TOM
wmcsie Menst. ST we
BBIHECY 9TOTO!

(1) Ero necripaBemmBocTh
ouensb HenpusTHa. Ho

4 He J10/LKeH TpeboBaTh
CIPaBe/ITHBOrO OTHOIIEHHS
11 3aCTaBIATE Ce0s 3MTHCA.
(2) A Bceraa mory crokoii-
HO PACCTaThCS CO CBOMM
TapTHePOM.

(3) Ecn s 6yy Bectnt
cebs1 XOPOILIO, HeCMOTPS Ha
©€r0 HecTpaBeTHBOCTD, TO
cMory y6eauTs ero BecTi
cebst no-pyroMy.

(4) B xymmem ciyuae

S CMOTY TepIeTh ero He-
CIIPaBe/ITHBOCTD, 3aTO
COXPAHIO HAIIH OTHOMIEHHS

Xors MHe He HPaBsAT-
Cs1 HalllM Pa3HOL/Ia-
Ci, 51 MOTY HPHHATDH
ux. Pasuple MHeHHS
Jlaske MHTePeCHb

la, Ho MBI TaK
YACTO PACKOIMM-
s BO MHEHHH,
4TO 5TO yKacHo!
Tlosoast 771 ccop
OJIHIT 11 Te ke,
nanoemno! 5 storo
He BhiHONIY!

(1) Kak Gbl yacTo Mbl HIL
PACXOJINITNCh BO MHEHHH,
4 BBIXOKY 13 ce0s, TONbKO
€C/II MPHHIMA0 Halln
pasHormacis 6113K0

K cepauty, a s He 00sI3aH
9TO JIeNaTh.

(2) Xots noBojIbI 1715 cCOP
OJTHIT 1 Te 5Ke, MBI CMOKEM
GBICTPO PaspelINTh PasHO-
JIACHSL, €CJIIT S CMHPIOCH

¢ HuMH i He GyJty fienaTh
3 Hux npobemy. Jlaxe
€CIIH y Hac He IO/ uTCs,
S TO-ITPeKHEMY CMOTY HX
TepreTh
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Pannonaibusie
camoyGesk/ieHns,
B KOTOpBIE 51 160
Bepio

Onposep:kenne
MOHX PaIlOHAIb-
HBIX caMoy6esk/ie-

Huii

Mon yBepeHHbIe OTBeTbl
Ha ONPOBEPIKeHHe PAIo-
HANIGHBIX CAMOY GesKIeHHiT,

B KOTOpBIE 5 CaG0 Bepio

M 651 x0TE10CH
HaliTi ofxotsero
napTHepa, HO g He
0643aH 1CKATh 1o

11 Mory GBITh cyact-
1B Ge3 Hero

Jla, 5 ne ympy Ges
napruepa, Ho Oy 1y
TOPa3/o MeHee
CHACT/THBBIM

M yBepeHHbIM

(1) Touemy s omsKeH GBITH
TOpasjio MeHee CYACTIH-
BriM? HaoGopor, 51 mory
CTaTh lake CYACTIIIBEE,
Beb n3bery TpyaHocTeil

W OrpaHHYeHNi TITYHBIX
OTHOMIEHHIT.

(2) Jdaxe ecom 51 Gy ay me-
Hee cuacTB 6e3 naprie-
Ppa, 1 Bce PaBHO CMOTY GBITh
cuacTBeM. [Jaxe ecom

4 He OyJ1y cYacT/IuB, 1 He
BITaJly 13-3a 3TOTO B Jle-
Ipeccuio — 1pocto Oy 1y
HEMHOTO IPyCTHTh

MbHe c/10/kHO HaiiTi
TOIXO/IAIEro NapTHe-
Pa, HO 3TO He HEBO3-
mozkno! Ecyn g mpo-
JIOTIKY MCKaTh, Y MeHs.
BCe MOy IHTCS

Jla, HO IpesICTaBh,
4TO THI HHKOT/[A HE
Haiienn mapt-
Hepa. Jto Gyer
yKacHo!

(1) Bpsax s Hukoraa

He Haii/ly mapTiepa, 0co-
Genno ecam He Gy 1y nCKath
H€aIbHOTO YeIoBeKa.

(2) Ecan g1 HUKOTI/Ia He
Haiily naprHepa, 4To OdeHb
MaJIOBEPOATHO, 51 BCE PaBHO
cmory obpectn cBoe ocoboe
CHACTBe, €CIII CaM PeLy ero
HaiiTi
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OmubkH MOero napTHepa
I €T0 II0X0e OTHOlIeHHe
KO MHe

Mo HenpuATHBIE YYBCTBa H /1eficTBHA
13-32 OIHGOK NapTHEPA H €ro IWI0X0To
OTHOIIEHHS KO MHe

TlapTHep OYeHb HEYICTO-
II0TeH

3moctn. TTonbiTKH yTOBOPHTD TapTHEpa
c/1enuTh 3a coboit

TlapTHep KecTKo KpUTHKY
eT MeHs

JKanocts K cebe 1 caMoy HIMILKEH e,
O6oponutensioe nosejene. ITombTkin
HaiiTH NOBOJI 111 OTBETHOI KPUTHKH

Tlaprep GeszyMHo
obparaeTcs ¢ eHbraMu
M TPATUT CMITKOM MHOTO

TloTpscenye MpH MOJTyYEHIH CYETOB.
Tloctosuuble npasoyuenus. Bepa s 1o,
YTO 5TO NPOAB/IeHHe NHDAHTHILHOCTH

TlapTHep YacTo omasibl-
BaeT 1 BBHIHYK/aeT MeHs
ONas/IbIBaTh

TlocTosnmble cCOpBL. YXO/I Ha MEPOTIPUATHS
Ges nero. ITocTosHHOE HerooBaHMe

TlaprHep sanuMaercsa
€O MHOII CEKCOM TOPaszio
peske, qeM 51 TOro Xouy

Pazspazkennblii 0TKa3 3aHIMATBCS CEKCOM.
Tlocrosnsie ockopbienus. Tmy6okas
obuga

TlapTHep JukeT 0 BaKHBIX
Bemax

Herozosanne u an0cth. O6BiHeHNE 1APT-
Hepa Bo MkH. OTKas 00Cy/KAaTh IPHYIHBI
TAKOTO NOBe/IeHUs 1 YBEPEHHOCTD B TOM,
YTO JIPYTOTO ONpPAB/IaHis, KpOMe CMepTH,
eMy HeT





i_033.png
Hppannonaibuele yoexie-
HHI, KOTOpBIE 3aCTABIISIIH OnpoBep:KkeHHe MOMX HPPAUHOHATIBHBIX
MeHs n36erath T0ro, uTo y6esxkaennii i GpopMIPOBaHIe paHOHATE-
MOTJIO IPHHECTH TOMb3Y, MM HBIX yGesk/IeHii, KoTopble IOMOTYT MHe
JIeJIaTh TO, UTO MHE BPEII0 MOBBICHTH NOPOT hpycTparmn
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B0o3MOKHbIE NpenMy TIe-
CTBA pOsK/IeHns jieteii
JUIS HAC C TAPTHEPOM

Peltuur
npernmy-
mecTn

Bo3aMoOKHbIE HEIOCTATKH
poskaenus aeteit as
HAC C APTHEPOM

PeHruur
Heslo-
CTaTKOB

JleneskHble IpenMy iect-
Ba: MPUIETCS CIENTD 3a
GI0/LKETOM 1T 9KOHOMUTH
JIeHbIH

Pacxojel, cBA3aHHbBIE
C POKJIeHHEM H BOCIIH-
TaHueM jeteit

CamozcnuIInHa, Ko-
TOPOIi TOMOJKET I0CTHYD
posKIeHue aeteit

Tpata BpeMeHH u SHEp-
THH Ha BOCIIHTAHITE
nereit

JI1060Bb K JeTAM

TueB 1 HusKnii nopor
dpycrpammn us-za
nereit

Jlio60Bb Bamx geteii
K BaM I BallleMy TapT-
Hepy

TTposBaenns sronsma
K BaM I BallleMy Tapt-
Hepy €O CTOPOHbI fieTeit

Jlpysxba ¢ Bamumi
JIeThMU

OteyTeTBHe APy KecKHX
OTHOIEHMUii ¢ IeThM 1

WM CIIIKOM GOTbIIast
OTBETCTBEHHOCTb 3 HIX

Murepecusiii onbit 6/1a-
TOapa POAKAEHHIO JeTeil

Ckyxka





i_013.png
Momn uppannonaibubie  OnpoBep:keHHe MOHX  PamioHaibHble OTBEThI
YGeskenHsi o JIMUHbIX HPPANHOHATIHHBIX Ha OnpoBepralonie
OTHOMIEHHSX y6esxentit BOTIPOCHI
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Mou uppannonaibHbie
YGesk/enHtsi o JIMUHbIX
OTHOIIEHHSX

Onposepikenne MOUX
HPPANHOHATIHHBIX
yoexaenuii

PannonaibHble OTBEThI
Ha OnpoBepraloie
BOTIPOCHI

A1 nonzen Haiitn nost-
XOJIAIETO IapTHePa,
HHaye 51 Hey lauHuK!

Tlouemy s nomxen
HaliTi noxoftaero
naprHepa? Paspe Moe
OJITHOYECTBO ClelaeT
MeHS HITYTORECTBOM ?

1 ne obszan ne-

KaTh TOAXOJSANETO
naprrepa. Heynaunbie
TOTIBITKH He CIeIaloT
MeHS HIYTOKECTBOM

1 He nosken

Oy YHTh OTKA3

OT NOJIXOJIAIEr0
naprHepa. Mnaue

¥ MeHs HEKOT/[a He
TIOJTYHHTCS COXPAHNTD
oTHomeHus!

Tlouemy s He o1
JKeH MOJIYYNTD OTKa3
H IOYEMy He CMOTy
COXPAHHTD OTHONIEHITST
C TIOZIXOJIANTHM TIapT-
Hepom?

Dra npobieMa AL

B Moeii roniose. Boa-
MO3KHO, MHe GyeT
CII0KHO COXPAHNTD
OTHOIIEHHS € II0JIXO-
JSIILM TTapTHEPOM, HO
9TO BIIOJTHE BO3MOKHO

51 He MOry COXpaHHThH
XOpOIIIIe OTHOMIEHNSL.
Ho 510 He gomKHO
GBITD TAK CIIOKHO.
10 npocTo yskacHo!

JIoKaxkH, 4TO 5 He CMO-
Ty COXpaHHTH XOPOIIHe
orHomenmst. ITouemy
9TO IOILKHO OBITD Jer-
xo? ITouemy Tot hakr,
4TO HAliTH MOAXOZIAIITe-
O MAPTHEPA CIOKHO,
TaK yKaceH?

ST mory fokazath
JTHIIB TO, YTO A ellle He
TIBITATICS COXPAHUTD
XOpOIITie OTHOIIEHHSL.
CoxpaHsTh OTHOIITE-
HIISL HeJIerko, HO He
yoKacHo

Moit mapTHep He 1071
JKeH TaK KPHTHKOBATh
mens! 910 roBopuT

0 TOM, 4TO OH OTBpa-
THTEJbHBII YeoBeK

Tne nanucano, uto Moit
MapTHep He MOKeT
KPHTHKOBATh MEHA?
Kak ero oTBpariTeTh-
Hoe NoBeJleHHe jieiaeT
€r0 OTBPATHTETHHEIM?

Hurpe ne nanncano,
91O MOIT mapTHEp
HMeeT IpaBo KPHTIH-
koBath Mens. Ecmi

OH BejleT cebs MI10X0,
9TO He O3HAYAET, 4TO
0OH aBCOIIOTHO TIOX O
YeoBeK
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TIocTOSHHO OTMEHSIIO BCTPeun
€O CBONM HAaPTHEPOM HJIH Olla-
3/IBIBAIO HA HUX

51 loMKeH iesaTh TO, YTO XOy.

V MeHS CJTHIIKOM MHOTO JIeJ.

Moii mapTrep Bce paBHO HPOCTHT
MeHs, HOITOMY 4 JIyulile 103a004yCh
0 cebe. 51 IO/IKEH CTOMBKO BCero
ycreTh /o Hatneii BCTpeu, mycTh
BpeMsi ocTaHOBHTCA. 51 06110 CBOe-
TO IapTHEpa, HO OH CTABHT CTHITKOM
KECTKHE YCTIOBHSA, KOTOPBIM  He
MOTY CJIe/1oBaTh!

TloctostHo n3beraio poACTBeH-
HHKOB CBOEro MapTHepa 1 4acTo
rpyGaio 1M, XOT4 €ro 9T0 O4eHb
paccTpanBaet

S sKeHUIICS He Ha HTHX MPOK/IATHIX
POACTBEHHUKAX, il MOiT TapTHEP
JIoTKeH 510 onnMath! OHH Ty Tibie
n Har/sre. OHU 3aCIyKIITH MOt
Goiikor. Moii napraep nsjesaercs
HajIo MHOIf, KOT/Ta 3acTaBseT MeHs
ux Hagemath. OH ToKe J0JIKeH
nsberats nx!

Tlepeenato, HecMOTps Ha TLIOXOe
3110POBbE 1 TO, UTO PacCTpanBaio
TapTHepa CBONM HepasyMHbIM
TIoBejIeHeM

ST cuactmupunk! 5 Mory ecTb, CKOJb-
KO X0uy, Ge3 Bpejia U151 3/10pOBbS.
Moii mapTHep I071/KeH OCTaBUTh
MeHS B TIOKO€ I ITePeCTaTh KPHTHKO-
BaTh M3-3a nepeesanus. OH CMITKOM
HA30{L/INB, A 5 5TOTO He HePeHOIY.
Ena — Moe rimaBHOe y10BO/IbCTBHE,

M MeHs1 HeJTb3st ero JINIIaTh, IT0
yKacHO!





i_034.png
3ajiauu, KOTopble 51 MOTy
3ACTABHTH CeGsl BBITOHNTE, UTOGHI
TOBBICHTE Moii Topor ¢pycTpannn

Pannonaabneie camoyOesk1eHns,
KOTOpBIE IOMOTYT MHe BLINOJIHHTL
BTH HeKOM(OPTHBIE 3a1aun

BricKasbIBalo CBOIO TOUKY 3pe-
HILSE, JaKe Kor/ia 6010Ch, 4To MOit
TapTHep W KTO-TO JPYTOii MeHs
PacKpuTHKyeT

Ecyu 51 He 3actaBmo cebs BbICKa-
3aThCs, 1 I YCyTyO/mio cBoii
crpax. Ecym 51 ne Oy 1y BhicKkasbi-
BaThCsl, HAllll OTHOIIEHHS CTaHYT
MeHee OTKPBITHIMH H 4eCTHBIMI

Ty na cenjanye ¢ 4e/I0BeKOM,
KOTOpBIif MOKET MeHsl 0OTBepr-
HYTb

51 MeHbIIIe MOTEPSIIO, eCIH TOTTYdy
OTKa3, 4eM ect Boob1Le He Moii-

ay. Y MeHs mpocTo GyzeT onbir
Hey/lauHoTO cBUIanns. B oTkase Het
HUYEro yKacHOTO

TlyTemecTryo B OAMHOUKY

HeT HUYero I10X0r0 B TOM, 400
GpiT oxHoMy. S cramy Gosee
HesaBucuMbIM. Ecn 5t cTonkHych
C TPYAHOCTAMH, 3T0 Gy /IeT JTuib
Hey06CTBOM, a He KOHIIOM CBeTa

PerynapHo 3aHHMAIOCh CIIOPTOM,
XOTS HeHABIUKY 5TO JIeJIaTh

CHOpT y/Iy4IInT MOE 3710POBbE.
Bouib nocte TpeHHpOBOK GBICTPO
npoiizer. Boutb ot enn e npoiizer
HUKOTJa

EM MenbliTe BKYCHOIA eJibl, 4eM
MHe GBI XOTen0Ch

VI0BOTILCTBIE OT €1bl MUMOJIETHO,
a 60JIb OT TIepee/laHsl MPOXONNT
Topasio nobie. Mue cefyeT pa-
JIOBaThes CBOei THCIMITHHUPOBaH-
noctu! I noztato xopormit npumep
CBOEMY TTapTHEPY

CoCTOI0 B OTHOMIEHHSIX C He-
TPHATHBIM YeT0BEKOM, KOTOPHIIl
4ACTO MeHsI KPHTHKYET, IOTOMY
4TO 51 He MOTY PACCTATBCS C HIIM
ceifyac

Ero kputika Mens He paiyer,

HO MeHsI pajlyeT MOs CII0COOHOCTD
He IPHHUMATE ee Beepbes. S cmory
OCTaThCs € HIM, TIOKa He pelry pa3o-
PBaTh OTHOMIEHHS






i_029.png
Mse He HyKHO IPOSIBIIAT
Goubire MOGBH 1 Yame
3aHIMATBCS CEKCOM, €CJIIT
A He Xouy 3T0T0. 3a-
CTaBJIATH CeGsl CTHIIKOM
caoxHo. 5 He Mory. Moit
MapTHep HECIIPABEINB,
pa3 TpeGyer Goubliero,
deM 5 MOTY eMy JIaTh

Bonpoc: 51 ne 1075KeH IPOABIATS Gobiie
MOGBH 1 Yallle 3aHIMATECS CEKCOM, €CTII

s aToro He xody. Ho nieiicTBiTe bHO 1 Moe
TpeGoBaHIe J0/KHO GEITh BHIIOIHEHO?
Omeem: HeT, TOJIBKO ecIIit s Peliy OT/a-
JIITBCS OT IAPTHEPA I PACCTATHCS C HIM.
Mot skesanus i npe/nouTe s He Beeria
JIOJT/KHEI HCTIO/THATHCS.

Bonpoc: 51 nelicTBUTEBHO He MOTY yale
BAHIMATBCS CEKCOM, YeM cefiuac?

Omeem: 1a, ecam He 3actasiio cebst. B po-
THBHOM CJTydae MOLY.

Bonpoc: Moii mapTHEp HeCIpaBe B I yKa-
ceH, pa3 TpeGyeT OT MeHs GoJIbIle ceKca

n mo6Bi?

Omeem: net! Passe 5 Bejty cebsi cripaBeIn-

BO, He JIaBas TO, YTO MOTY JIaTh 1 4TO MO/KeT
YJIYUIINTD HAIT OTHOTIeHNs?

Moif mapTHep CIHIIKOM
TelaHTIYeH 1 TpeGoBaTe-
sert. OH He J1075KeH ObITh
Takum! Tlouemy 5 go/mKeH
CTOJIBKO PaboTaTh It Jie-
JlaTh TAKHe HEIPUSATHBIE
Bemm? JTo HecTpasel-
amgo! JKnsHpb cmmkom
KOPOTKa, YTOOBI IETaT TO,
4ero He xoercs. S HiKor-
J1a TOJIKOM He IIPHOnpal,
KOT/Ia JKII O/INH, @ 3HaYHT,
He JI0JIKeH JIeJlaTh 3TOr0

1 Tenepb!

Bonpoc: nogenmy Moii mapTHep Takoit
Te/IaHTIYHBII I XOUET, YTOGEI 1 TOMOTal

€ IOMATIHIMIT OGA3aHHOCTAMIT?

Omeem: OH MOKeT GBITh ITeJaHTITIHBIM, HO
MOs1 yOEIKIEHHOCTD B 9TOM COTIPOBOK/IAET-
51 TpeGOBaHIEM: OH He JI0JIKeH OBIT Ta-
KHM. A Be/ib OH B cBoeM npase! Kaxk kasm!
Ho MHe JTy4iite IPHHATH 5TO KAYECTBO, €CIIH
SIXOUY COXPAHHTD HAllII OTHOMICHIIS.
Bonpoc: neficTBITEIBHO JII HECIPABEIUTHBO
TO, 4TO 5 I0JUKEH BEIIOHATD TAK MHOTO
HETPUATHEIX Bellleif, IT00b opaoBaTh
CBOero TmapTHepa?

Omeem: HeT, 9T0 HENPIATHO, HO CIIPABe]l-
B0, [lake eCJIM 5T0 HECTIPABETNBO, MHE
cJIelyeT BBITIOJHATD IOMAlIIHIte 0Gs3aH-
HOCTH ITH CTIOKOIHO PACCTATBCST CO CBOMM
TaPTHEPOM
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Cayuan, koraa s nusGeraj Toro,
UTO MOIJIO PHHECTH NOJb3Y,
WIH JIeSIAJI TO, UTO MHe Bpeiiio

HppannonaibHblie yoesk1eHns,
KOTOpBIe 3aCTABIIAIN MeHS H3Gerarh
TOTO, UTO MOTJIO IIPHHECTH NOIB3Y,
WIH JIeNIaTh TO, UTO MHEe BPe/THIIO

Besnymuo tpauy nenbru, suas,
YTO BTO PACCTPOUT MOETO MapT-
Hepa

Mpe oueHb HyKHBI Bellll, KOTOphIe
MOKHO KyIHTB Ha 9TH JIeHbTH, XOTh
11 He MOTy ceGe IT03BONTH Gesy M-
HbIe TPaThl. ST HeHaBHIKY 1y BCTBO-
BaTh cebst 06/1eICHHBIM 11 He IOy~
Yarh TOTO, 4eTO X0y

JKecTko KpHTHKYIO CBOETO
napTHepa, JazKe ecli OH He Bbl-
nocuT kpuTiki. 5 obeman cebe
CILePAKHBATLCS, HO 110 T IOCTH
He cMor

Moii naprrep Bezier cebs ryo,

M 51 IOKEH C/Ie/TaTh 3aMedaHite.

51 HeHaBIKY CJlepKHBATh CBOM UYB-
crBa. Hembas ciiepkuBathbes, Korjia
Jpyroii YeoBex Henpas. 5 omKken
3aCTABHTD CBOETO MIAPTHEPA H3Me-
HUTBCS

He crapaioch yoseTsopaTh
HOTPeGHOCTH MOETO napTHepa
B 00BN 11 cekce

MHe He Hy’KHO IPOSBIATH GObLIE
0GB 11 Yallle 3aHIMATBCS CEKCOM,
€cJIH 51 3TOTO He Xouy. 3aCTaBAATh
cebst cMIKOM cI0KHO. ST He Mory.
Moii mapTHep HeclpaBeINB, pa3
TpebyeT Goablile, YeM s MOTy eMy
J1aTh

He nomorato cBoemy napraepy
y6upars ksaprupy. ITomoran emy
JIMIITL HECKOJIBKO Pas, Kor/Ta MHe
JeiicTBHTE/TbHO TOTO XOTeJI0Ch,
TIO2TOMY PEINIL, YTO ITO JIeTKO

Moii mapTHep CIIIKOM IleJlaHTHYeH
n TpeboBaresen. OH He A07KeH ObITh
Takum! [Touemy s 107KeH CTOTBKO
paboTaTh 1 AeIaTh TaKie HeNPHST-
Hble Belu? JTo HeclpaBe/nBo!
JKH3HB CIIKOM KOPOTKA, YTOGB!
JIelTaTh TO, 4TO MHe He HPaBHTCS.

S HIIKOI/Ia TOKOM He npubnpar,
KOT/Ia JKILT O/[UH, & 3HAUNT, He 07T
JKeH JlelaTh 3TOTO 1 Terepb!
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(npodonscenue)

Bonpoc: ecimi st pefiko IpUGHpaIt B KBapTH-
pe, KOT/1a 5K OJTHH, 03HAUaeT JIM 3T0, 4T0
S He JI0JIKeH JleflaTh 970 ceffyac?

Omeem: Bosce HeT! B HOBBIX OTHOMIEHHMAX
MHe TIPHJIETCS JIeslaTh TO, 4ero 5 He Jiesiall
paHbIIe

51 oTKken emaTh ToMb-
KO TO, 4TO X0uy. Y MeH:
CAMIIKOM MHOTO sie/1. Moit
MapTHep NPOCTHT MEHsI,
T03TOMY 1 JIyHIlle TT03a-
6ouych o cebe. 5 gomken
CTOJTBKO BCErO yCTIeTh 10
Halmeif BCTpedIr, mycTh
BpeMst OCTaHOBHTCA. 5T Jmio-
6110 CBOETO TapTHEPa, HO
OH CTABHT CTMIIKOM /KeCT-
KHe YCIIOBIS, KOTOPBIM

s He MOTY C/eloBaTh!

Bonpoc: uTo IPOMS0IIET, ey s TIPOA0IKY
CTaBHTB CBOM /Ie/a IIPEBHIIIE /e TapTHepa
I He BO3bMY 3 IIPHBBIYKY BHIXOHTE PaHb-
111e, 4TOOBI TIPHITTH BOBPeMs?

Omeem: (1) mapTHEp OT MeHs yiifeT,

(2) st ocTaHyCh BCe TeM ke IIPOKPaCTHHIIPY-
IOIIM PeGeHKOM.

Bonpoc: 51 neiicTBUTEHHO 0JIKeH BHITIO-
HHUTB OYeHb MHOTO JIeJI, Tpesk/ie UeM IpHiiTi
BOBpeMs Ha CBUJIaHNe C TapTHepoM?
Omeem: Het, MHOTO, HO He oueHb. Hekoro-
pble 113 HIIX 5 MOTY He JIeJIaTh HIIH Cle/laTh
To33Ke.

Bonpoc: neficTBUTENLHO JIN 51 JOTIKEH
JIelTaTh BCe, YT0 3aX04y, Tepe]l TeM Kak
TpHIiTH Ha CBUJIaHIIE CO APTHEPOM?
Omeem: GBLI0 GBI HETLIOXO, HO HeT.

Bonpoc: 51 eiicTBUTEHHO He MOTY CJIef0-
BaTh IPABIJIAM HapTHEPA 1 Oy YHTh €X0
TpH3HaHIe?

Omeem: e mory? Hy nuymn! 1 ne ny-
JKIATOCH B €T'0 JIOOBI 1 IPH3HAHITH, HO MHe
BCe PaBHO XOTeJI0Ch Obl Oy YHTh 1X. MHe
JIyuIe IOCTAPATCS






i_039.png
Hppannonaibublie yoesk1eHns,
Mo cekcyanbHbie KOTOpbIE Be/TyT K 9THM NpoGremMam
IPOGIEMBI € APTHEPOM i GepyT B HIX HAUAJIO
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JIpyrie Hepea uCTIHble YOekIeHIs, KOTOPBIE 5 CBASBIBAIO
C MHTHMHBIMH OTHOIICHIAMMU:
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3ajauu, KOTopble s MOTy Pannonanbubie camoyOeskieHus,
3ACTABUTH ce0sl BHIOIHNTD, UTOGBI  KOTOPBIE IOMOTYT MHE BBIOJIHHTE
TIOBBICHTE Moii Iopor BpycTpanun 9TH HeKOMDOPTHbIE 3a1aun
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Mou cekcyajbHbIe
NPOGIeMBI C APTHEPOM

HppannonaibHele yoesk1eHns,
KOTOpBIE Be/lyT K OTHM poGIeMam
i GepyT B HIX HAUATO

Cu1aboe nonosoe Brieve-
HHe K NapTHepy

1 He JIOJIKeH HIYETO Jie/IaTh, 4TO0BI HCIIbI-
THIBaTh BJleueHne K MoeMy TapTHepy. On
JIOJIKEH BCeryia 3HaTh, 4ero g Xouy, 1 ie/laTh
BCe BOMOKHOE, UTOGBI MEHs YI0BIeTBO-
puth. OH Beerja 10/bkel BosOyKAaTh MEHs.
Pas s He Bo30yka10Ch, CO MHOII 4TO-TO

ne Tak. Boamoxio, 5 He mo6io cBoero
napTHepa

CutbHoe 11oJIoBoe Biie-
yeHIe K IapTHepY, B TO
BpeMs KaK y apTHepa
BIeyenne caboe

Co MHOii uT0-T0 He Tak. Ecam b1 51 6ombine
mobuI CBOero mapTHepa, 4 Obl He yroBa-
PHBATT €T0 3aHATLCS ceKcoM. Moif mapraep
JIOJIKEH XOTeTh MeHsI valile, 4eM ceifyac

CmmkoM 71040 He Mory
JIOCTHYB OprasMa

ITO He JI0IKHO 3aHIMAaTh CTOJILKO BpeMeHH.
HagepHoe, 51 KaKoii-TO HETIOTHONEHHBIIA.
Moii mapTHep BO3SHEHABIJIIT MEHS 3a TO,
YTO A TAK JI0JITO He MOTY I0CTHYb OpTasMa

Pejtio i nukor/a He
HCITBITHIBAIO OPTa3M

Ecm y Menst He Gy et oprasma, 9To ykacHo!
S yxacen B cexce. VCIBITaTh Oprasm Tak
crokHO!

He mo6mo nmi ne Mory
3aHNMAThCA TPaJMIMOH-
HBIM CEKCOM

51 06s13aH 3AHIMATBCS TPAHIIOHHBIM CeK-
COM, 4TOOBI CYNTATCA XOPOLINM JTI00OBHH-
KOM. BarnnamnbHblif cexe — eqHCTBeH bl

BO3MOKHBII BHJI cekca. Ecomi 51 ne ynosmer-
BOPSIO CBOETO TTAPTHEPA, 5 He MOTY CYHTATh
cebs1 HACTOSIINM MyZKUHHOI /KeHIITHOT

Ouenp /106110 H3BpalleH-
HBIif ceke

51 He JIoJIKeH 9TOro XoTeThb! ITO HeHOpPMaJTb-
Ho! Ecant 4 3aiiMych H3BPAIIEHHBIM CEKCOM,
3HAYUT, 5 OYEHb ILIOXOIf Ye/I0BeK
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Mou pannonasis-

Hble yOeskeHs,

KOTOpBIE 5 MOTY
ONPOBEPTHYTH

AKTHBHOE OIPOBEp3KeHHe
MOHX HPPALHOHATILHBIX
y6esxenmit

Hosas s¢dexrupuas
dunocodus

Hekotopsie poj-
CTBEHHIIKH MOETO
MapTHepa TaKie
nporusHele!

51 mMero paBo He
06LIATCS ¢ HIMH

Onn zeficTBuTELHO
TaKHe MPOTHBHEIE I

4 IpeyBeTTIHBan?
Jlaxe ecou 51 ipas,
JeiiCTBITE TBHO JIN ecTh
TPHYIHEL 110 KOTOPBIM
4 MMeIO PaBo He 00-
MATHCS € POACTBEHHIKA-
MM napTHepa?

[a, 5 npeyBeuyuBaio,
CUHTAs HX TPOTHBHBIMIL
Kakasa pasuimal Kakivu
GBI IIOXHMIT OHH HIT
GBI/, OHH TaKie, Kakne
ectb. 51 f0/DKen o6uaTh-
51 C HUMI, €CTTH XOuY
COXPaHHTH XOPOIIHe
OTHOIIEHIIS CO CBOMM
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HppainoHajibHple yOoesk1eHns,
C]Iy‘lﬂ", Korja g usGerain TOro, uTo KOTOpbIe 3aCTaBJIAJIH MeHsA uaGeratb
MOIJIO NPHHECTH NOJIb3Y, TOTO0, UTO MOIJIO NPHHECTH M0JIb3Y,
WJIN J1es1al T0, UTO MHe Bpeuino W 1e1aTh TO, UYTO MHE Bpe/III0
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S/10pOBbIE HETaTHB- He310poBble HeraTHB-
TIpoGnemsl, koTopie Hble UyBCTBa, KOTO- Hble UyBCTBA, KOTOpbIe
MOTJIH BOSHHEHYTH phie 5 MOT HCHBITATh 1 MOT HCTIBITATH
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Bo3Mo’kHbIe IpenMylle-  PelTHHI  BO3MOJKHBbIe HeJlocTaT-  PeHTHHI
CTBA POKIICHILS JleTeli [Vt MpenMy-  KH pOIKJICHNs feTeii s Hejlo-
MeHs It MOeTo napTHepa HeCTB  MeHs H MOero mapTepa  CTaTKOB
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PannonaibHubie Onposepixenne Mon yBepeHHbIe OTBeTbl
camoy GesxIeHus, MOHX DAIHOHATb-  HA ONPOBEPIKEHHE PAIHO-
B KOTOpbIE 5 C1abo HBIX caMoyGeskie-  HaJbHBIX caMoyGesk/ieHnii,
Bepio il B KOTOpBIE 5 CI1aG0 Bepio
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(npodonscenue)

Bonpoc: Moii mapTHEp CIMKOM 3260 THT-
cs1 060 MHe? Mory 1 s 110TepIeTh ero
BopuaHue?

Omeem: MHe KaeTcst, 4T OH Yepecdyp 3a-
Gormis, HO 970 He Tak. lake ecmt oH Gostee
3a60T/IIB, YeM KTO-TO APYTOii, 3TO JIHIIL
paju Moero Gara. BosMokHo, MHe cTonT
caMoMy o cebe 1103aboTHThCS!
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Pacnpocrpanen-

Mou uppannonaibubie

Pannonaibusie

HbIe TPOGIEMBI y6exaenns, yOesK/IeHIs, KOTopble TOMO-
B HAINX OTHO- CBA3AHHBIE C HTOIT YT MHe CHPaBHTBCS C OTOI
IeHHsIX npoGnemoit npoGnemoit
Heapdexrupno  Creants 3a Bpeme- Ma, cietuTh 3a BpeMeHeM

Tpauy BpeMs

HEM OYeHb CI0KHO.
I He cobuparoch sTiM
sannMatbes! Mot Gygem
GoIbIe HaC/TaXkaTh-
A1 IPYT IPYTOM, ecJit
Gy 1eM ZyMath TOILKO
00 Y I0BOJTbCTBILAX.

51 He Xouy permath aTy
npobaenmy

OueHb CJIOKHO, HO ellle
Xyske He CJIeJTHTD 3a HIM.
JKusnb ona, 1oaToMy Ham
ClIe/lyeT MPHIOKHUTH YCH-
sE, 4TOGEI HACTAKAATECS
eii. Ilorpadentoe BIycTyIO
BpeMS He BEPHYTh
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Mo panHoHaIbHbIe YOeskIeHIs H OKWIaHNs,
CBSI3AHHbIE € HHTHMHBIMH OTHOIICHHSAMH,
KOTOpBIE  IOCTAPAKCEH MPHHATH H NOJIEPIKHBATE

XOT# MBI C ITapTHEPOM OYeHb JTIOOHM APYT JAPyTa, HHOT A
MBI PacXOIMMCS BO MHEHHSIX

Korta MBI ¢ TapTHEpOM pacXouMcs BO MHEHHSX, Mbl 4acTO
SJIIMCS, He MoskeM 00Cy JUTh CBOM IPOTHBOPEU sl 1 IPHiiTH
K KOMIIPOMHCCY

ST He 51y, UTO MOif MapTHEp BCer/la 3aX0ueT 3aHAThCA Cek-
COM, KOTJIa 51 O4eHb TOTO XOuy

1 He Ky, 4TO MOt napTHEp Gy 1eT yA0BICTBOPATE MeHS
CeKCyasIbHO, KOTJIa OH He B HacTPOeHHI

Xora 51 1106/110 CBOETo napTHepa, 5 3HAI0, YTO He Beer/a
Gy ity GesyMHO B1I0GIEH 1 CYACT/IHB OBIT € HUM

Xors 51 10610 CBOEro NapTHepa, s 3HAIO, YTO HHOrAA Gy 1y
Bect cebst HepasyMHO I STOMCTIYHO 110 OTHOMIEHHIO K HeMy

Xora Moii napTHep MOGHT MeHs, 5 3HAIO, YTO HHOTA O
Gy et BecTi ceGst HEPa3yMHO H ATOUCTHYHO 110 OTHOUICHITIO
KO MHe

XoTs1 HalIH OTHONIEHNS IPHHOCAT MHOTO PaJI0CTH, 5 3HAIO,
4TO HHOTAA OY/ly pacCTpauBaThLCS H3-3a CIOKHOCTE]i 1 3a-
JIYMBIBATBCA O PacCTaBaHUI

XoT4 51 0ueHb 0610 CBOETo NapTHepa, 51 3HAI0, 4TO MHe
MO3KeT MOHPABHTBCS KTO-TO JIPYTOil H 51 3aX0Uy 3aHATHCS
C HUM CEKCOM

Ecany Hac ¢ maprHepoM GyIyT JIeTH, 5 3HI0, 4TO HHOTAA
Gy Ly 3/UThCS HA HUX
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Hppannonanbubie yoexe-
HUSL, KOTOPbIE 3aCTABIAIN
MeHs uaGerath T0ro, uro
MOIJIO IPHHECTH MOJb3Y; W
JIeNaTh T0, 4TO MHE BP0

Onpoep:keHie MOHX HPPALHOHAIBHBIX
y6exaennii n GopMupoBaHHe PaLHOHAND-
HBIX yGeskIeHHil, KOTOpbIe IOMOrYT MHe
HOBBICHTD MOpoOT (pycTpai

Mue oueHb Hy’KHBI BEIIl,
KOTOPBIE MOJKHO KYITHTh
Ha 9TH JIeHBI, XOTS 5 I He
Mory cebe TO3BONTE
Geajymubie TpathL. 51 He-
HaBIDKY 4yBCTBOBATH ce0st
00/1eTIeHHBIM I He 1107
4aTh TOTO, Yero XOuy

Bonpoc: ogeny MHe Tak Hy KHbI BEIIlI,
KOTOpBIE MO/KHO KyITHTD Ha STH IeHBIH,
XOT# 51 1 He MOTY cee TI03BOJIHTb Ge3/yM-
HbIe TPaThi?

Oméem: oHu MHe He HyKHBI!

Bonpoc: MOry /I s He HCTIBITHIBATD 4yBCTBA
0OJIe/IeHHOCTH 13-32 OTCYTCTBHS HEKOTO-
PHIX Bereii?

Omeem: KoHedHO, 5 He YMPY OT 4yBCTBa

obmenenHocTn! §I Bee paBHO Mory GBITh
CYACTIHBBIM

Moii maprhep Beziet cebst
TJIYTIO, U 51 JIOJUKEH Clef1aTh
3aMevane. S HeHaBIKY
CJIepKUBATE CBOM YYBCTBA.
Henbast ciepkiBaThes,
KOT/Ia IPyToii uesioBex He-
npas. 51 oIuKen 3acTaBTh
CBOETO MapTHePa M3Me-
HITBCS

Bonpoc: Mory m s He yKa3bIBaTh CBOEMY
MapPTHepY, 4T0 OH BeJleT cebs ryno?
Omeem: ckopee BCero, HeT, X0Ts ObLI0 Gbl
3aMedaTeNbHO, eCIIi OBl OH GBLIT TOTOB MEHs
BEIC/IY AT,

Bonpoc: iodemy s He MOTY ¢lep/KHBaTh
CBOM YyBCTBA?

Omeem: b TOTOMY, 4TO BEPIO, YTO He
CMOTY 3TOTO BHIHECTH, I €IIle, IOTOMY 9TO
9YBCTBYIO celsl 003aHHBIM 5TO BHICKA3aTh.
Bonpoc: ecrmit Moit mapTHep ommbaercs,
O3HAYAET JIH 3TO, UTO S JI0JIKEH ero n3Me-
HATB?

Omeem: net! OH MOKeT OINGATHCS, a 5 TeM
BpeMeHeM JTy4IIe TIPOMOTIY
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Mouuy, Kor/ia MHe XOueTcs T4 M-
TaTh CBOETO MapTHepa

ViI0BOILCTBIE OT KPUTHKH He CTOUT
packasHus, KOTOpoe, CKopee Beero,
nosBuTCA N03Ke. S cenaio MHOTO
OJIE3HOTO /7151 celsi, IPOCTO MPo-
MOJTYaB M He PACCTPOMBIIICE H3-3a
TIOCTYTIKOB NapTHepa

3acraBsio cebst moMoraTh mapT-
Hepy, KOT/la MHe KaKeTcs, 4To
OH TIPOCHT MeHs /IeslaTh 4TO-TO
rynoe

Tlomontb 3afivMeT MeHblIIe BpeMeHH,
4eM BBIC/TY IINBAHHE HeOBOTBCTBA,
ecrmi 4 He Tomory. §I Mory mopa-
JIOBATHCSA TOMY, UTO PaIy1o CBOEro
TapTHepa, lajke ecyi MHe He Hpa-
BUTCS TaKoii cocod

Coranaioch Ha typaitkie TpaTht
CBOETO apTHepa, KOI/la Mbl MO-
JKeM MOTPATHTD IEHBTH Ha YTO-TO
Goree monesioe

Baromapsa Tomy uTo s coramanch
TJIYTIO TPATHTD IEHBIH C TapTHEPOM,
A HaJTaKMBAI0 HAlllH OTHOMIEHHS.
Bo3MokHO, 03K 51 CMOTY 00bsic-
HUTH eMy, KaK TJIYTI0 MBI TPaTHM
cpesictBa. J[ake ec/ii MBI TpaTHM
JIeHBIH Ha epyHTY, S MOTY TOJTyaTh
OT 3TOT0 Y10BOJILCTBHE






i_022.png
Mou uppannonaibubie
y6eskaeHis 06 ommGKax
napTHepa I ero MWIoXoM
OTHOMIEHIH KO MHe

PatnnoHasbHBIe caMOy Gesk/IeH s,
€ TIOMOTIBIO KOTOPBIX 51 MOTY MHHHMH3HPO-
BaTh CBOH HPPAIHOHAIBHBIE Y GeskIeHns:

Moit mapTHep He I0JKeH
GBITD TAKIM IPS3HYIEii.
IT0 OUeHb MellaeT MHe.
910 HecnpaseanBo. OH
0bst3aH cr1emnTh 3a coboii!

Moii naprHep — 06bI4HBLi Yen0Bek, KoTo-
Pphlil MOsKeT ommbarThes. Y Hero ecThb npaso
He c1enTh 3a co6oii. BoamoskHo, ero ne-
ONPATHOCTD JIefiCTBUTE/TLHO MHe MelllaeT.
Ho on Takoii, kakoii ectb. B HeonpsaTHocTI
HET HIYEro XOPOIIero, HO OHA He YKACHa.
TInTepecHo, CMOTY JIH 5 IIOMOYb €My H3Me-
HITBCS, HE HCITBITHIBAS B/I0CTH?

910 yxacno! Ioce Beero,
4TO 51 JIVISk HETO JIeJIaio, OH
He IIMeeT IpaBa MeHs KpH-
THKOBath. Ecam on mpas, To
g npocto raymneit. Ecat 66t
OH JIeliCTBUTENBHO OO
MeHs1, OH GBI HHKOI/a TaK
MeHs He KpuTHKOBasL. OH
Bezer cebs Hevectro. Moit
MapTHep — I/IOX0il Yeso-
Bek, pas Tak obparmaeTcs co
MHOif

Kaxk Gbl X0pOIIIO 51 K HeMy HII 0THOCHIICS,
OH HMeeT IIPaBO MeHs KPUTHKOBaTh. Boa-
MO3KHO, TaKoB ero xapaktep. Ero kputuka,
Jlaske eci OHa CTIpaBe/ITiBa, HUKOT/la He
clieslaeT MeHs TITYTBIM 4eT0BeKOM — TIpo-
CTO YeNIOBeKOM, KOTOPBIiT HHOT/Ia BesleT
cebs nepasymuo. Jlake ecat Moii naprHep
JIeHCTBITEIBHO JIOOUT MEHS, OH MOKET
JKECTKO KPHTHKOBATb MEHsI i GBITh YeCT-
HBIM 110 OTHOLICHHIO K MOHM OIIIOKAM.
DTO HeNPHATHO, HO €r0 CaMOTO HeJb35
CUUTATD Y/KACHBIM 4eJIOBEKOM

Kaxkoit :xe Moii napraep
WJIMOT, Pa3 Tak HepasyM-
Ho TpaTHt flerbrn! On
pebeHOK, KOTOpBIiT HUKOr/a
He nosapocieer. S1 Tak
CTapaioch 9KOHOMITB,

1 MOIf TapTHEp He JOJIKeH
BIOHATH HAC B JIOJITH

B 6esiyMHOM pacTOUEHIH CPEICTB HeT
HITYEro HeoOLIYHOTO. DTO O4eHb PACIpo-
crpanennast npobema. Moit napraep
TPATHT AEHBIM MHMAHTHILHO, HO OH BOBCe
e peGeHOK, KOTOPBIil HHKOI/a He TOB3PO-
creet. TIpocTo HHOTI@ OH He oco3HaeT
peanbHOCTb. XOPOIIIO, UTO 51 CTapaioch
9KOHOMHTB, HO 9TO He JleJlaeT ero pasyM-
HBIM II0TpebITe NIeM, KOTOPBIIT HHKOT1a
He BIOHHT Hac B jionrn. Kanb, koneuno,
HO Y HETO eCTh Il XOPOIIIe KauecTsa






i_053.png
PeHTHnr PeHnrunr
Ipenmymectsa cepbes-  npenmy-  HeaocTaTku cepbesHbIX — Hejlo-
HBIX CTIOPOB € IAPTHEPOM  IIECTB CHOPOB C IAPTHEPOM ~ CTATKOB
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Mou uppannonaipble yoe:xieHus,
Hesnoposbie uyBcTBa KOTOpbIE IPOBONHPYIOT He310POBbIe
1 TIoBeIente UYBCTBA U TIOBEIeHIe
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(npodomicenue)

napriepom. Hapemmatn
€0 POJICTBEHHUKOB MHe
He HPABHTCA, HO OCTaTh-
cs1 Ges napTHepa ropasiio
xyxe. Kamb, 4To ¢ HUMI
Tak HenpuaTHo! Ho

S CIIPABIIOCH

Pomirenn moero
mapTHepa —
YKACHBIE JTIO/IM.
B Hux met Hudero
xopomero. 1x
y6uTh Masio!

Onn zieficTBUTELHO
Y7KACHBIE TN ILTH

OHH TPOCTO COBEPIIILII
HECKOJIbKO HEXOPOIINX
noctynkos? Paspe rue-
BaThCS HA HUX He IIIyIee
U He yxKacHee?

VikacHBIX Tojieii He cy-
mectsyer. [axe Tutrepa
HeJIb3sT HA3BATDH TAKIM.
Tnyno ¢ Moeii cToponsr
MPOKIIHATE POJITE-
Jteif mapTHepa, a He X
noBezeHne. [la, 3MUThCS
Ha HIIX HeJleTio — TOJBKO
paccTpaneaioch

Moit mapruep
OYeHb 3aBHCH-
Mbiif, pas Hy&Ia-
eTcs B JTHIEMep-
HOM 07106 penmIt
CBOWIX ITPOTHE-
HBIX pojtuTesteii.
MepsocTs!

51 nokaiy emy,
Kak 3TO THYCHO

Moit maptuep neii-
CTBUTEJTBHO TaKOil
3ABHCHMBII LTI TIPOCTO
LeHNT MHeHHe CBOUX
ponureneii? Jlaxke ecii
OH TaK HY’/aeTcs B HX
TIOJUIePIKKe, PasBe 3TO
Mepako? Jlo/mken Jii

4 MOKA3BIBATH €MY, Kak
3TO yKACHO?

Kak nacuer moeit 3apm-
CHMOCTH — TpeGOBaHIs,
4TOOBI Y MOETO IIapTHEpa
GBI <IIPABHIIBHBIC>
pomnresmn? Xopouo, 4to
OH IeHHT X MHEeHNe,
DTO 5 10 TIYNoCTH
3aCTAB/ISIO cebs CTpajaTh
M TIO/IPBIBAIO HANIH OTHO-
neHud. YxacHo!
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Kak on MoKeT Beerjia
onasapiBate! [TpuxoanTs
BOBPEMsT COBCEM He CJI0K-
Ho. Ero noeestenmio ner
onpasannii. Moit napr-
Hep — abcomoTHO Heopra-
HII30BAaHHBIIT YeToBeK

Jla, moit mapTHep Beersia onasbiBaet. ITpo-
CTO OH TaKoif. §I c4uTal0, 4TO B MYHKTYaTh-
HOCTI HET HIYETO C/IOKHOTO, HO OH TIPOCTO
e criocoben npuiiti Bospemst. K cuactbio,
KaKHe-TO Bl y/Ial0TCA eMy JIy'uie

51 emy oromuy, e OH

TaK 11 Oy/leT 3aHIMaThCS

€O MHOII CEKCOM peske, deM
4 Toro xouy. OH Bro/He
MOT GBI 3aHHMATBCS CEKCOM
vante. OH HeBHUMATe TbHbII
OTBpATHTE/bHBII YesoBek!

Bbi/10 Obi O4€lHb Iy IO TONBITATBCS €My OTO-
McTHTb. Belb B TakoM ciyuae cekca cTanet
ernie MenbIie! Moif napTHep He MOKeT 3aHn-
MAThCsl CO MHOIT CEKCOM yallle, HHade Tak Gbl
0HO 11 6110, OH BHUMaTe TbHBI 11 /06s-
it YeJIOBEK, HO Y HEro ecTh MPHYMHAL
OTKasbIBaTh MHe. BoamMoskHO, on feficTBi-
TEJTBHO ILIOXOIf YeTOBEK B TOM OTHOMIEHHH,
HO B LIEZIOM OH JI0CTATOYHO 3a00T/THBBIiT

Moii napraep — abcomor-
HBIi JIKell, KOTOpBIil BpeT
MHE O BaKHBIX Belax.

O GesHazexHblil ATyH,
KOTOPBIT IPOCTO He MOKET
TOBOPHUTB TIPaBJty. ITO
menst yousaer. JTioGamuii
ueI0BeK He JI0JKeH Tak
cebs1 Bectn!

Moii mapTHEp BpeT 0 BaskHbBIX Bellax, HO

OH BoBCe He aGCOMOTHBLI JITyH, KOTOPHiii
Beerzia Bpet. OH He Gesnafexibii oGMan-
IIIK I MOKET TOBOPHTH IIPABILY, HO [0
HEKOTOPBIM NPHYHHAM HHOT/a Bpet. OH
paccTpauBaeT MeHs CBOEil IOKBIO, HO eT0
nosezienne Bosce He yousaer Mens. O
BpeT ceifuac, OTOMY UTO B JJaHHBII MOMEHT
culITaeT 9T0 Hy:KHBIM. JI06s1LHe TapTHEpbI
wmHoraa BpyT ApyT ApyTy. JKasb!
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S JKeHILIICS He Ha ero IIpo-
KJISTBIX POJICTBEHHUKAX,
M MOil MapTHep A0JKeH
970 mouuMath! OHu
TIynble 1 Harstbie. OHI
3ACJTY KNI MOii GOIKOT.
Moit maprrep nszeaercs
HaJ[0 MHOI{, KOI/Ia 3aCTaB-
JI€T MeHsT HaBelaTh ero
CKYYHBIX PO/ICTBEHHIKOB.
OH TokKe 0IUKeH maberarh
ux!

Bonpoc: Moii mapTHEp 06A3aH MOHIMATB,
UTO 51 JKEHW/ICS He Ha ero IPOKJISITEIX POJi-
CTBEHHHKAX, 1 He JI0JIKeH 3aCTaBIsATh MeHs
BUJIETHCS C HIMU?

Omeem: noseso! B kaxoii-To cTernen ero
POJICTBEHHIIKI HYT B KOMILIEKTE C HAIIIM
Gpaxom. Ho HAIIH MOE3KI K HIM BPSAZL I
MeHS yOBIOT.

Bonpoc: ero poJIcTBeHHUKH JIeHCTBUTEHHO
Iy IIBle 1 Har/Tbie?

Oméem: 3T0 INITL MOE TIPeIB3ATOe MHEHHe.
Jlaske eCIIn 9T0 TaK, OHIT eIBa JIIT 3aCJIy K-
BaloT Moero Goiikora. 1 510 He cieaeT ux
MeHee TJIyTIBIMIE I HATJTbIMIL.

Bonpoc: Moii mapTHep eficTBUTebHO
H3/IEBAETCS, 3ACTABIIAS MEHS HABEIIaTh ero
CKYYHBIX POJICTBEHHUKOB?

Omeem: HeT, OH JINIb CJIe/yeT CBoeMy
SKEJIAHMIO I IPOCHT MeHst ToMotb. Moit
TapTHep 0JIKeH HaBellaTh CBOMX CKYYHBIX
POCTBEHHNKOB 1 JIajKe Pa/oBaThCs THM
BeTpedaM. MBI He MOjKeM Beeria CXOJIMThes
BO MHEHITH, B TOM YIICIIe B 5TOM BOTIPOCe

51 cuactmupunk! S Mory
ecThb BCe, 4T0 X0y, 6e3
Bpeia /s 3710poBbsi. Moit
TapTHeP JOJIKEH OCTaBHTh
MeHsl B TI0KOE I Tepe-
CTaTh KPUTHKOBATH H3-32
nepeesianns. OH CIIKOM
Ha30{L/IIB, 1 5 9TOTO He ITe-
penonty. Exta — moe riras-
HOE yI0BOJIBCTBIE, 1 MEHs
HeJIb34 ero JIMIMaTh. ITO
ysKacHo!

Bonpoc: 51 ieficTBUTEILHO MOTY MHOTO €CTh
T He HaBPEIINTh CBOEMY 3I0POBBIO?
Omeem: span m! Hajletocn, 51 ctany pesi-
KHM HCKITIOHYEHIEM 113 ITPaBILL

Bonpoc: ko cxazal, 4T0 MOii MapTHEP

He JI0JIKeH KPHTHKOBATh MeHs 13-3a epe-
eftanns?

Omeem: st Tak c4uTal0. ITO BT MEHS

T PYIINT HAITH OTHOITEHNS
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Ecauny Hac ¢ nmapraepom GyIyT JIeTH, 8 3HI0, 4TO HHOTAA
MbI GyZIeM CTaBUTD HALII COOCTBEHHbIE IHTEPECH! IPEBEIILe
BCETO 1 CCOPUTBCS APYT € APYTOM H3-3a HX BOCIHTAHHA

$1 3Hato, uTO He Beera Gy/Ly NOJUIePAKUBATH XOPOIILIE OTHO-
ILIEHHS ¢ POJCTBEHHIKAMH CBOETo apTHepa H Gy /1y NHOra
3JIHTBCS HA HETO U €TI0 POJCTBEHHUKOB

JIpyrie painoHaibhbie yOeKIEH s W OXKHIAHIS, CBA3AH-
Hble C MHTHMHBIMH OTHOIIEHUAMI, KOTOPbIe 5 I0CTapaioch
TIPHHATH 1 NOJePKHBATD:
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He 3naio, kax
BOCIHTBIBATH
zeteii, ocobenno
korza onn Gose-
10T IJIH IZI0XO
cebs BeyT

V MeHsi He TozTyaeTcst
BOCITEIBATE J1€Teii,
TAK UTO HTHM JOILKEH
3aHATHCS MOIl IApTHEP.
V MeHsi Tak MHOTO
JPYTHX Jiedl, IyCTh OH
BaHUMACTCS JIeTHMIL.
Moit naprHep po/KeH
no3aboTuThes 060 Mie
11 u30ABUTH MEHS OT
aT0ii 0GABaNHOCTI

Ecmn e noxyuaercs
BOCIIHTBIBATD JeTeil, Halo
yuntbes. [la, y MeHst MHOIO
JPYTHX JIedl, HO H Y MOEro
napTHepa HX JI0CTATOYHO!
Touemy Moii mapThep 1071~
skeH 3a60THTBCS 060 MHe

11 13GABIAT MEHS OT T
obsasannoctu? Ilouemy Gbt
MHe He [0Ka3aTh eMy, KaKk
CILIBHO 5 0 HeM 3a004YCh,
BBIIIOJIHSASA CBOIO YaCTh
PaGOTHI 110 BOCIHTAHIIO
nereii? ITouemy Gbl He mo-
1po6OBATh HACTAKAATHCS
STIM BMecTe?

He mory cocra-
BUTH GlojkeT
H CJIe[IOBATh eMy

Cocrapars GiofpkeT

5 HeHaBIKY Gomblne
Beero Ha cpete. 51 ne
JIOTKEH 9THM 3aHH-
Matbest! Moii mapriep
He [epeKIBaeT, KOT/Ia
TPATUT JICHEIH HA €pyH-
1y, @ BHAYIIT, 51 TOXKe
MOTY paccrabuThest.
Met ounbimnes, BeIGpas
2Ty KBapTHPY, I Te-
epb JI0/KHBI IIATHTD
OTPOMHbIE JIeHbIT 32
apeny. Teriepb Ham
PIXOUTCS HKOHO-
MuTh Ha BeeM. Kak
yakacno! Moii mapTHep
He J1o7keH OBl 5Toro
JIOTyCTHTB!

Kaxk 6ol 1 Hit HenaBuzen
COCTAaBIAT GIOZLKET, y HAC
¢ mapTHepoM GyyT cepb-
€e3HbIe IPOGIIEMBI, €CITH MBI
TepecTaHeM M 3aHIMAaTh-
ca. Xots Moii mapTaep

1 [OKYTIAET epPYHILY, MHE
CTOMT MOMOYb €My TIPHJIEp-
sknBathes Goketa. Jla,
MBI JIOIyCTIIH OIIHOKY,
BLIOPAB 9Ty KBAPTHPY, HO
HET HHYETO IIOXOTO B TOM,
UTO MPUXOUTCA HKOHO-
MuTh. BoamokHO, MOit
napTHep U 0IKeH GBI OT-
KazaThes OT ATOI KBapTH-
PHl, HO BooG1Ie MBI 00a He
JOTKHEL OBLITH JONYCTHTH
2Ty ommbky
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Hesnoposbie uyBcTBa
1 TIoBe/Ienie

Mou uppannonaipble yoe:xieHus,
KOTOpbIE IPOBONHPYIOT He310POBbIe
UYBCTBA M NOBEICHIe

Jlenpeccus 1 3aMbIKaHIe
B cefe H3-3a Hey/lay B OHCKAX
TapTHepa

51 nonzkeH HaiiTH NOAXOAIET0
TapTHepa, NHaye A HeyxauHnk! 5 ne
Mory HaiiTi cebe mapy! 3auem nekarh?
Jlyume crarbest

TlaHiKa 1 Jienpeccus u3-sa
OTKa3a I0/IXO/LIIET0 TapTHEpa.
Bambikanie B cebe

51 He JIOJIKEH TIOTYYNTh OTKA3, HHae
4 6yy neynaunnkom! Hu ogun noc-
TOiiHBIii YeI0BeK He cornacuTes GbITh
€0 MHOIL. JIyuiite yiiTH B MOHACTBIPb

Jlenpeccus, Tpepora 1 oT-
HOIIIEHHST ¢ HeMOIXOIATITIM
TapTHePOM, KOT/ia Py Liie
XOpollie OTHONIeHS 3aKOHYH-
JIICh paccTaBaHHeM

51 He yMero COXpaHsATh XOpolne
ornomenusa! CANIIKOM CIOKHO HaiiTH

HOIXOAIero naprHepa. Tak He Jomsk-
HO GBITB!

3710cTh Ha MapTHEepa U3-3a
<HeCIpaBeINBOiT> KPHTHKH.
JKecTkas KpuTHKa B OTBET

TlaprHep He 10KeH Tak KPUTHKOBATh
MeHsl, Be/lb 5 Bee JUIS Hero Jlefiato.

51 nokasky emy, Kakoii OH I1710X0it
4esIoBeK

3710cTh Ha MapTHEepa 13-3a
Pa3HOTIACHIT 1O BaKHBIM
BOMpocaMm

TIocKOJIbKY 5 IIPaB, OH JIOJIKEH
cormacutbest co Muoit. Kak ryro we
COTTANIaThes CO MHOIT!

CaMoy HUMIIKeHIe, ecJll TapT-
Hep usGeraet cekca. sGeranue
3T0it 11pO6.1eMBI, TIOIBITKIH
YIOBOPUTB ITapTHEpa valie
BAHUMATBCSI CEKCOM

HasepHoe, 51 oTTa/IKIBalo CBOEro
naprHepa, pas o usberaet Mens. On
JIOJIKEH 0OGBACHNTD CBOE IIOBE/ICHITE.
OH 110717KeH yIOBIeTBOPATH MeHs
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Moit mapTHep He HCIIBI-
TEIBAET OPra3M BO BPeMs
cekca

Co MHOIf uTO-TO He Tak. S 1o/KeH ToBecTH
CBOETo TlapTHepa /10 oprasma. S HiuTos Ke-
crBo!

ComiIKoM 6bICTPO 0CTH-
Taio oprasMa

Boske, 510 yKacHo. 51 ykaceH B cekce, I TaK
Gyner Beera. HopmanbHble Mot MOryT
3aHUMATBCSA CeKCOM JI0/ITO, SHAUUT, U 51 1071~
sker!
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TIpo6emsl, KoTOpBIe
MOTJIH BOSHHKHY Th

S3/10pOBbIe HeTaTHB-
Hble UYBCTBA, KOTO-
Pble 5 MOT HCIIBITATH

Hes3/10poBbIe HEeraTHB-
HbIe UyBCTBA, KOTOPbIE
1 MOT HCIIBITATh

51 mty, HO He Mory
HaliTi ozxotsero
TapTHepa

Pazouapopanne

[enpeccus, cTpax

51 Hamest nojxofAero
TapTHepa, HO OH MeHs
oTBepr

TpycTs, coskanenue

Tlanuka, renpeccus

V mems Gpumi npe-
KpacHble OTHOMIeHNs,
HO MBI paccTasiich

CubHas nedas,
rope

Tlanuka, nenpeccus,
r1y6oKoe 4yBCTBO 01~
HO4YecTBa

Moit mapTHep He co-
TJIalaeTes €O MHOI 110
BaKHBIM BOITPOCAM

Pazouapopanue,
JKellaHue IpHHTH
K COIVIACHIO

Tiies, O0BHEHHE ITApT-
Hepa, NaHnKa

Moit mapTHep kecTkO
KPUTHKYET MeHs

CumbHoe pasodapo-
BaHIte, CoKaeHne

Camoy HHUMKeHIe, THEB

Matb Moero napraepa  Pasouaposaiie, Hereprmmocts, Herre-
HEeBBIHOCHMA obuza PEHOCHMOCTb, THEeB Ha
MapTHepa 3a TO, 4TO OH
3aCTaBJIseT MeHs HaBe-
maTh ero popuTeneit
Moii napraep nsberaer Pasouaposanue, TyBCTBO HENOTHOTIEH-
MeHS B CeKCyaTbHOM obuza HOCTH, THeB, n3beramie

TiaHe

STOI TeMBI





i_024.png
Mou uppannonajibHbie
yGesxienns o6 omuokax PaunonajipHble caMOy GeskIeHns,
NapTHePa H ero mWIoXoM € TIOMOTIBIO KOTOPBIX 51 MOTY MHHHMH3HPO-
OTHOIIEHHH KO MHe BATh CBOH HPPAHOHAIBHBIE Y GeskeHns
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TlepesknBaio
H3-32 HEXBATKIL
JIeHer 1 Bce paB-
HO X Tpauy

Kak yskacHo 6BITH Ge/-
ubiM! MbI ¢ mapTHepoM
JIOIUKHEL IOy 4aTh Bee,
uto 3axotum! ¥ Koro-to
Goublle JieHer, n 510
HecnipasemiBo. Harma
SKH3HD He JI0J7KHa OBITh
TaKoit

BbiTh GeAHBIM [710X0, HO He
yokacuo. Ham ¢ napraeponm
HYKHO 3a0BITh O IIOKYTIKe
HEKOTOPBIX Beleif, oka

y Hac He Gyziet Gotbire
Jnener. Jlaske ecut y Apyrix
JojIeit «HecIpaBeInBO»>
6obllle JIeHer, 3T Tak,

I HIYETO ¢ 5THM He Clie-
nath. JKams!

He mory pacripe-
JIeJTUTH JIOMalt-
e 06s13aHHOC-
TIL B nIape

51 HeHaBIKY BBIIION-
HATh CKYUHYI0 paboTy
o fomy. Moit naprep
OTHOCHTCH K Heil 1ierde,
TI03TOMY OH 1 JIOJIKEH
Gpatb Ha cebs1 Gobe
JIOMAITHHX 00Sg3aH-
nocreit. ITycrs nauner,
a s IOCMOTPIO, BO3-
MOYKHO JTaKke ITPHCO-
emnnioch, [Toce Beero,
UTO A IENIAI0 JUTS HeTo
B IIOCTEJTH, OH I0JUKEH
BBIIOJIHATE BCIo paboTy
10 oMy

Kax 6ol 1 Hit HenaBuzen
JoManIHHe 00A3aHHOC-

TH, MHE CTOHT Ha4aTh HX
soimonuaTs. [apraepy

OHH JIAI0TCS JIeTde, HO I 5
JIOTKEH BHECTH CBOit BKTIa
I HACTTAATCs Haleii Ko-
ManzHoit pabotoit. I Hauny
npsAMo ceifuac 11 crany

U1 HErO PHMePOM JUISt
nozpaskaus. Ecim 51 yios-
JIETBOPSIIO CBOET0 CIY THIKA
B CEKCYaTbHOM M JIPYTHX
IIaHAX, HTO He 3HAYUT, 4TO
¥ MEHS €CTb ONpaBAAHILL
He BBITIOTHAT CBOIO 4aCTh
paGoT 110 10MY. DTO H3Ga-
BIIT HAC OT HEHYKHBIX CCOP
11 YTy YT OTHOUICHIS
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Mo HenmpHATHbIE UyBCTBA
M JleficTBHA H3-32 OMHGOK
napTHepa H ero mwIoXoro
OTHOUIEHNS KO MHe

HppainoHajibHple yOoesk1eHns,
KOTOpBIE CTHMYJIPYIOT MOH HelIPHSAT-
HbIe MBICITH H JICHCTBHS H3-3a OIHGOK

napTHepa I ero IIOXOro OTHOMIEHIS
KO MHe

3710CTh M3-3a HEUHCTOIIOTHOCTH
naprHepa. ITocTosgHHOEe BOpyaHue

OH He J10/KeH OBITh TAKUM TPSA3HY-
Jteii! o ouenb MHe Meraet. ITO
HecrpaBeBo. OH He 0/IKeH
Tak ceba ectn!

JKanocts K cebe 1 caMoy HIUIKe-
HHe, KOT/la NapTHep KPHTHKYyeT
MeHs

910 yxacHo! 1 aTo 1ocie Beero, 4To
4 s Hero jenaio! Ecimit on npas, To

g npocto raynert. Ecat 661 on geiicr-
BUTEILHO OO, 0H GBI HIKOT/a Tak
He KPUTHKOBAT MEHS

Tlorpscente, Korja mapTHep
TPATHT GOIbIIIE, YeM MBI MOJKEM
cebe mossomiTe, IlocTostnmsie
HPaBOYYeHHs 13-3a ero nHpaH-
THJIHOTO TOBeJIeH Hst

Kak on MozkeT Tak ceGs Bectit!
Kakoii on nmor! On pebenok, koro-
PIit HUKOTTa He noB3pocJieeT. ST Tak
crapaioch 9koHOMUTB! OH He 1MeeT
npaBa BIOHATD HAC B JIONITH

TlocTosHHBIE KPHKH HA MapTHEpa
M3-3a ero onoaaHmii. 3710cTh na-
3 TOTO, UTO JIleHb NCTIOPYeH

Kak on MozkeT GbiTb Takum! Ipixo-
JINTH BOBPEMS COBCEM He CTIOKHO.
Ero nosezienuio HeT onpapaHmii.
OH aGCcoTIOTHO HEOPTAHN30BAH

Pasnpaskenblii 0TKa3 3aHIMATh-
C5T CEKCOM M TIOCTOSTHHBIE OCKOP-
Guierst, Korjia apTHep 3aHuMa-
€TCsl CO MHOI CEKCOM PesKe, deM
4 TOro X0uy

51 emy orommty! O Mor G5l 3ami-
MaThes o MHOIT cexcom yatie. Moit
MapTHep — HeBHUMATETBHBII OTBpa-
THTebHBIT yesoBek!

Heronosanne n anocth, Korja
Moii TapTHeP JIKeT O BajKHBIX
Bemax. YBepeHHOCTb, 4TO 5TOMY
TIOBe/IeHIIO HeT OlpaBIaHuii

Kaxoii ke on juken! Besnamesxublit
JUKelL, KOTOPBLi He MOKeT TOBOPUTH
npasy. 1o Mensi yousaet. Jliobs-
1mif YesoBeK He J10JUKEH Tak cebs
BECTH






i_043.png
CepbesHo Kpu-
THKYIO HapTHepa
n3-3a ero Ges-
JIyMHOIi TpaTh!
BpeMeHH, leHer
nm Apyroi
opmbr Heopra-
HI30BAaHHOCTH

Moii mapraep o1~

sken Bect ceGs Goree
pasymno. OH mpocTo
yaxacen! Ero Hepasym-
HOCTB 1 Ge3]lyMHOCTD
PpaspymaioT Haury
sKku3Hb, OH COBepIIEHHO
HUKYeMHBbIii!

V moero napTHepa npodie-
MbI ¢ 3 hEKTUBHOCTBIO,
1151 JIOJIKEH TIOMOYb eMy
Ges KPUTHKH 1, BO3MOKHO,
Jazke KOMIICHCIPOBATh

€r'0 PaCTOYNTETBHOCTD.
Xopomo, uto 51 Gosiee
paccyuTeen, Ho Moii
napTHep He 06s13aH GbITH
Takum ske. Ero nepasynm-
HOCTD He PaspylINT HaLly
SK3HD. B 9TOM oTHOWEHII
OH HENpaB, HO Y HETrO MHOTO
JPYTHX XOPOLINX KauecTs,
11 OH HEILIOXOii YeoBeK

He nanps-
raioch paji
TOTO, 4TOGBI
BecesIo I mpH-
ATHO IIPOBOIITH
BPEMSI €O CBOIM
HapTHEpPOM

He xouy Hampsiratbes
Paiu TOJTyYeHNs y /10~
BOBCTBUA. OHO 107K~
HO OBITH CIIOHTAHHBIM!
Moii naprHep no/KeH
MOGHTH MeHs TaKHM,
KaKoil 1 eCTb, a He 3a TO,
UTO A PA3BIIEKAIO ITH
130 BCEX CILT CTapaioch
Y/IOBJIETBOPUTD ero

Bo3MOKHO, MHE TSKETO
HAIIPATATHCA PAL /10
BOJIBCTBHS, HO HE C/IIII-
KOM. 3aT0 5 MOTY HOMOYb
HAITIM OTHOUICHUSIM.
VoBo/bCTBHE He Beeraia
JOTKHO OBITh CIIOHTAH-
HBIM — HHOT/Ia JIyuIie,
€CJII OHO 3ATLTAHIPOBAHO.
Her npudins, 0 KOTOPBIM
Moif MapTHep A0JKeH JTio-
GUTb MeHs TaKHM, KaKoit
S €CTB, €CJIN 51 He CTApaioch
TOPajIoBaTh IJIH yI0BIET-
BopuTE ero. Ecmm s mmo-
3BOJIIO HAM KHTh CKYYHO,
OH PEILIT, YTO  CKyYHBII
e TOReK





i_006.png
HeaopoBbie HETaTHBHbIE
UYBCTBA, KOTOPbIE 5 MOT Kax npeBpatith X B 3/10poBbIe
HCTBITATh HeraTHBHbIE UyBCTBA






i_051.png
Mou pannoHajabHble yOek/1eHHA, AKTHBHO€ ONpOBep KeHHe MOHX
KOTOpBIE 51 MOTY OTIPOBEPTHYTh HPPANHOHATBHBIX yGeskIeHnit






i_007.png
HenpuaArusie coObiTHsA
WIH IPOGTIeMBI B MOIi JKI3HH

HesopoBsbie uyBCcTBa H OBeieHHe,
KOTOpOE CONPOBOZK/IACT HX

Heynaun B nonckax mapt-
Hepa

Jenpeccns. Ctpax. 3ambikanne B cebe
U HesKeJIaHHe TTPOJIoJIKaTh Tonckin. Bec-
CMBIC/IeHHOE TIPOJIOJIKeHITe OTHOIIeHHit
C HEMOIXOSANINM TTapTHepOM

Ortkas yesioBeka, KOTOPOro
BBI CYHTAIH TIOTXOZISITIM
MapTHePOM

Tannka. Jenpeccus. Hexenanue Bery-
HaTh B HOBbIE OTHOMIEHHST

Henasnnit paspuis xoponmx
OTHOMIEHMIT

Jenpeccus. [inyGokas Tpesora. Komy -
CHBHBIiT OMCK HOBOTO NapTHepa. OTHO-
IeHHsI ¢ HeMOXOIAIINM HapTHePOM

TlapTrep He cornanraercs
C BaMH 110 BasKHBIM BOIIPO-
cam

3nocte. Kectkas kputnka

TlapTHep KecTKo KpUTHKyeT
Bac

Camoynuumxenne. JKenanue samu-
IATHCA 1 HesKeTaHe TPU3HABATh CBOH
omm6kir. Henasicrs k napraepy

Tlaprhep He pearupyer Ha
Bl ceKcyasTbHbIe jKela-
HHUA

Omymenue nukdemuocTn. ITonbrrkn
YTOBOPHTH TapTHEpPa Yallle 3aHUMaTLCs
cekcoM. VIrHOpHpOBaHie mpobieMer
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Pacnpoctpanenmbie
npoBeMbI B HAIIX
otHomenux

Mou npparonabubie
yoesxenns, casaHuble
¢ a10ii mpoGaeMoit

Pannonanbubie
yb6exaenns, Kotopbie
OMOTYT MHE CIPaBHTb-
s ¢ oToit IpoGREMOil

Headdextnsuo
Tpady BpeMs

Tlepexusaio
13-32 HeXBATKH

JIEHeT I Bee paBHO
HX Tpauy

He mor

y pacripe-

JIeTTh JOMAITHIe
06s13aHHOCTH

B IIape

He smato, kak Boc-
TINTBHIBATD JIETel,
0cobenHo Korja
OHI GOET0T W

wI0x0 cebst BeayT

He MOTY COCTaBUTh
Gro/uKeT 1 c1efo-
BaTh eMy

CepbesHo KpHTH-
KYI0 ITapTHEpa 13-
3a ero GesyMHOI
TPATHI BPEMeHII,
JIeHer Wi Apyroit
hopMEI HeopraHIT-
30BAHHOCTH

He nanpsraioch
PAJIit TOrO, UT00BI
BECeJIO I IIPHSATHO
TPOBOIITH BPEMS
€O CBOMM TapTHe-
pom
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OumudKH Moero napTHepa Mou HenpusTHBIE UYBCTBa U AeificTBHA
H €ro II0X0€ OTHOIIeHHe 113-3a OIHGOK NAPTHEPA H €ro WIOX0ro
KO MHe OTHOIIEHHS KO MHe
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OOmue nean B MONX
HHTHMHBIX OTHONICHISAX Kouxpernbie nemt
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Mon HenpHATHBIE UyBCTBA
M JleficTBHS 13-32 OMHGOK
napTHepa H ero WI0Xoro
OTHONIEHNS KO MHe

HppamonanbHble yoeskaeHus,
KOTOpbIe CTHMYJIHPYIOT MOH HeTIpIsT-
HBIe MBICTH H /IeTiCTBIS H3-32 OMHGOK

NapTHePa H ero WIOXOTo OTHONIEHNS
KO MHe






i_012.png
TlockoJTbKy s ITpaB

B ATOM Ba’KHOM BO-
npoce, Moii mapTHEP
JIOJIKEH COTJTaCHTBCA
co muoit. Eczn on ne
COTTTaCeH, 3HAYNT, OH
nanot!

JleiicTBUTENBHO JT

4 IIPaB B 3TOM BOIIPO-
ce? Jlaske ecau 310
TaK, J07KEH JIH MOii
MapTHep MOJTHOCTBI0
COTTIANIATHCS CO MHOI?
Ecsmn on He cormaceH,
JleJtaeT 1 3T ero
njanoTom?

Jlaske ecoi 4 npas,
XOTA 9TO He Beerza
Tak, MOii mapTHEp
MOKET JIerKO He
COIVIACHTBCS CO MHOIL.
BosmoskHo, on He
TpaB, HO ATO He JleTaeT
€T0 MOJIHBIM HIHOTOM

JlomkHO GBITS,
4 OTTAJIKIBAIO CBOETO
napTHepa, a3 OH u3-

GeraeT cexca co MHOIl.

On fomKen 00bsc-

HHTb CBOE HOBEJIeHIe.

O nomKen ynosier-
BOPATH MeHsI

To, uTo Moii mapTHep
nsberaet cekca co
MHOIf, 03HaYaeT, 4T0

4 OTTATKNBAIO eT0?
Moii mapTHep fomKen
OOBACHATD, IOYEMY OH
nsberaer MeHs1, it Beer-
J1a YNIOBIETBOPATH
MeHS CeKCyaIbHO?

Moii mapraep Moxer
n36erarh MeHs B CeK-
CYaTBHOM ILTAHE T0
PA3HBIM TIPIYHHAM.
JHaske ecaiit g ero
OTTAJIKIBAIO, 3TO HE
O3HAYAET, 4TO 5 OT-
TamknBao Beex. On
He JI07KeH 00 BACHSTh
CBOe MoBejleHHe 1
BCer/a yI0B/IeTBOPSTh
MeHS CeKCYalTbHO,
XOT# 970 6b110 GBI
npekpacHo!





i_001.png
OOmue nean B MONX
HHTHMHBIX OTHOIIEHHSAX

KonkpeTHsie nemi

Haiitu xopomero mapr-
Hepa.

3aBoesarsb ero M060Bb.
Hamamuts crabuibnbie
OTHOIIEHHSL.

COXPpaHHTB 9T OTHOLIE-
HiLs

Vauasarh Golblie 0 CBOEM NapTHepe.
airte BUAETBCA C HIM.

3aHHMaThCS ¢ HUM XOPOIIIM CeKCOM.
TIpujy MBIBaTh IPHSATHBIE COBMECTHBIE
pasBIedeHns.

OO6CyKIaTh ¢ HIM Ba)KHbIE BOIPOCEL

BoiTh TOTOBBIM K BO3MO/KHBIM PacX0OK/IeHH
M BO MHEHHSIX.

CriakuBarh PasHOITACHL.

i Ha KoMmpowmmce.

TlepecTaTh KPUTHKOBATE €TO.
TIpeonio/ieTh CBOIO BpaskAeGHOCTD K HEMY.
Xopomo JIaHTh ¢ ero poANTeIAMHI.
Xopoo JaguTh € ero APy3baMi





i_008.png
Henpusrnbie coopiTHs HesiopoBeie uyBcTBa U I0Be/leHHe,
HIH IPOGTIEMBI B MO@IH SKH3HH KOTOpOE CONPOBOIKIALT HX
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Mo HppalHOHAJIbHBIE YGesKIeHNS I OXKHIAHHS,
CBSI3AHHbIE C HHTHMHBIMH OTHOIICHHSMH

51 u Moii napTHep oYeHb T0GHM APYT APYTa, TOITOMY Mb
PEIKO PACXOIMMCS BO MHEHUSX

Korta a1 n Moii TapTHEp cepbe3Ho pacXo[uMcst BO MHEHUAX,
MBI BCerjia 06Cy KaeM CBOI TOUKI 3PEHILS I CTapaeMcst
npuiTH K KoMITpoMuccy

51 3Hai0, uTO MOIf MAPTHEP NPAKTHYECKH BCEr/la yI0BIETBO-
PUT MeHsI CeKCyasIbHO, KOT/Ia MHe 9TO Hy KHO, /IajKe eCJIH OH
He B HACTPOEHH N

51 GesyMHo /106110 CBOETO MapTHepa, N09ToMy paj ObITh
© HUM IPaKTHYeCKH BCeraa

Moii naprrep 6e3yMHO JOGUT MeHsI, I0STOMY OH pajt ObITh
€O MHOIi IpaKTIYecKH Beeraa

B HALINX OTHOLIEHHSX BCera BOSHIKAIOT KaKHe-To podre-
MBI, HO IIPH 3TOM OTHOIIEHHS IIPHHOCAT CTOIBKO Y I0BOIBCT-
BUSL, 4TO A PE/IKO 13-3a HUX PACCTPauBaloCh H He 3a/ly Maloch
0 paccTaBaHII

1 zeficTBITEIBHO MOOTIO CBOETO APTHEPA, II09TOMY He
Mory cefe Jiaske PEJICTABHTh, YTO MHE TIOHPABHTCS KTO-TO
ellle 1M UTO 51 3aiiMy Ch CEKCOM C JIPYTHM 4eJIOBEKOM

Ecauy Hac ¢ mapraepom GyyT ieti, s Gy iy moGnTh 1x
M HUKOT/Ia Ha HUX He Pa303Mi0ch

Ecauy Hac ¢ mapTHepoM GyJIyT JIeTH, MBI IOCTABHM HX HHTe-
Pechl IIpeBBIIle BCEro i HIKOI/IA He Oy/1eM CCOPUThCA Py T
C IPYTOM M3-3a NX BOCTHTAHUs

51 1osKeH MO/IepKIBATh XOPOIIIe OTHOIIEHUS C POJICTBEH-
HUKaMI CBOETo NMapTHepa Il HUKOT/Ia He 3/IMThCsl HU Ha Hero,
HI1 Ha €T0 POJICTBEHHHKOB






i_052.png
Peltuur

PeHrunr

lpenmymectsa cepbes- mpenMy-  HeocTaTki cephesuplx  Hesloc-

HBIX CIOPOB € IAPTHEPOM  IIECTB CITOPOB C MAPTHEPOM TATKOB
ST uyBeTByI0 Cebst 7 51 Mory KecTKo oTcTan- 10
CHJIBHBIM, KOT/Ia YIIPAMO BATh CBOIO TOUKY 3PEHNS,
OTCTAaNBAIO CBOIO TOYKY HO, MOKET, TOT (haKT, 4To
3peHnust MHe TaK HeoOXOMMO 110~

GeauTh, — NpoOsBIEHNE

craboctn?
Moum apysbam u poi- 3 S crany etne cumbHee, 8
CTBEHHIIKAM HPaBUTCS, €CJTH TlepecTaHy HyK-
4TO 51 YIPAMO OTCTaH- JIaThCS B 0/100peHim
BAIO CBOIO TOYKY 3PEHHsT MOUX JIpy3eii 1 poct-

BEHHITKOB
Ecomm a1 otkakych 8 Ecimn 51 oTRakych 3aB0- 8
3aBOJINTD ellle OIHOTO JUITB e1lie 0/IHOTO peben-
pebeHKa, MBI COKOHO- Ka, 1 JIMIIYCh PaloCTH,
MIM Ky'y JleHer JOGBH 11 Y JOBOJILCTBIS

OT €ro MOABTEHNST
Jhom 6y 1yT cuntath 5 Ecmn mbi ¢ mapTHepom 9

MeHS HeIOTHOLeHHBIM,
ecan 'y Menst ne Gy et
JleTeit, moaTomy 5 po-
JIOJIKY IaBUTH Ha CBOETO
napTHepa, 4TO0bI Mb 3a-
Ben pebenKa, a JIyuie
aByx-Tpex. 51 e obsizan
CJTyIaTh KPUTHKY H3-3a
OTCYTCTBUA JleTeil

JIOTOBOPHMCA He 3aBO-
JITD JleTeil 1 13-3a 9TOT0
Hac Gy/yT KpUTHKOBATD,
A T0-TPEKHEMY CMOTY
TOJIHOCTBIO TIPHHUMATE
cebst, HeCMOTPS Ha MHe-
Hue miofieit





