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Введение

Близкие отношения могут быть как предметом величайшей радости, так и источником сильнейшей боли. Любовь всегда начинается с надежды: с мечты однажды быть понятым, с желания обрести чувство принадлежности, защищенности и безопасности, с предвкушения истинной страсти, со стремления к прочной связи. Но надежда неизбежно сталкивается с реальностью, в которой потребности двух людей перестают совпадать, гнев начинает вбивать между ними клинья, некогда легкое восприятие друг друга склоняется под тяжестью суждений, а одиночество начинает заполнять пространство между двумя параллельными, но уже столь далекими друг от друга жизнями.
Что помогает сохранить близость? Одни говорят, что это сила вашей надежды, вашей приверженности самой любви. Другие полагают, что все зависит от удачи, от того, насколько вам повезло найти «того самого» партнера. Третьи утверждают, что людей должна объединять страсть или, по крайней мере, общие интересы и ценности.
Изучив сотни примеров, мы пришли к выводу, что люди, которым удается сохранить свои отношения, обладают определенными навыками. Вот почему мы назвали эту книгу «Секреты успешного общения в паре». В каждом конкретном случае, изученном нами, по-настоящему работающие отношения мы наблюдали у тех пар, которые придерживались базовых навыков межличностного общения: умения слушать, четко доводить свои мысли до собеседника, договариваться, управлять своим гневом и так далее.
И это хорошая новость, так как это означает, что вы можете освоить новый навык, просто прочитав о нем, а затем применив на практике. Поверьте, что поймать удачу за хвост, заставить себя воспылать к кому-то страстью или подстроиться под чьи-то жизненные ценности гораздо сложнее.
Эта книга поможет вам получить и усовершенствовать навыки, необходимые для сохранения любви в ваших отношениях. При написании такого руководства нам, конечно, пришлось отойти от некоторых общих подходов. Данная книга отличается от других сразу по трем причинам.
Прежде всего, поскольку наша главная цель заключается в том, чтобы научить вас эффективным навыкам общения, основное внимание в книге уделяется действиям и изменениям, а не концепциям и теориям. Это означает, что вы не сможете просто сидеть и читать. Вам понадобится делать конкретные шаги: выполнять упражнения, вести дневник, пробовать новые модели поведения, по-новому реагировать на поступки своего партнера. Это потребует терпения и упорства, а иногда даже смелости. Но мечты и надежды, которые привели вас сюда и будут сопровождать в дальнейшем, стоят затраченных усилий. Все изменится – не по мановению волшебной палочки, не из-за того, что вы обретете обширные знания по теме, не благодаря внезапно вернувшейся в отношения искре, а потому, что вы по-настоящему научитесь быть парой.
Второе отличие этой книги заключается в том, что мы вовсе не требуем и не ждем, что кто-либо, кроме профессиональных консультантов, прочтет ее целиком. Разные пары нуждаются в развитии разных навыков – вот почему главы в книге никак не связаны друг с другом. Каждая содержит в себе всю информацию, необходимую для развития того или иного навыка, а значит, вы можете выбрать то, что необходимо именно вам, а к остальному даже не притрагиваться. Иными словами, вы можете приступить к работе прямо сейчас, не тратя много времени на чтение. Уже с первых страниц вы начнете относиться к своему партнеру совершенно иначе.
Чтобы сделать каждую главу независимой от другой, мы повторили некоторые концепции или использовали аналогичные упражнения в двух или трех разных разделах. Кроме того, мы знали, что читатели будут пролистывать некоторые из них, и потому вам могут встретиться ссылки и указания на другие главы, к которым при желании подробнее разобраться в теме вы сможете перейти.
Наконец, третье отличие данной книги состоит в том, что мы не стремились доказать в ней какую-либо отдельно взятую теорию или отстоять конкретную школу терапии. Для каждого навыка, которому мы хотели бы вас научить, подобраны теории или терапевтические подходы, показавшие наибольшую эффективность. Главы о моделях и искажениях было бы невозможно составить без знаний когнитивной терапии, а главы о взаимном подкреплении – о поведенческом подходе. Некоторые упражнения по развитию коммуникативных навыков берут свое начало в гештальт-терапии. Главы, посвященные семейным отношениям, взяты из теории семейных систем. Некоторые разделы, посвященные искусству ведения переговоров, опираются на практику дипломатии и трудовых отношений, а на психодинамических теориях основаны главы, речь в которых идет об ожиданиях, правилах, привычках и защитных механизмах.
Для кого эта книга

Эта книга предназначена для всех, кто уже состоит или только собирается вступить в законный брак, – иначе говоря, для пар любого возраста и статуса. Мы сознательно постарались охватить как можно более широкий спектр отношений, поскольку считаем, что каждые из них являются полноправным и здоровым выражением человеческой близости.
Эта книга предназначена для всех влюбленных, кто делает первые шаги на пути совместной жизни. И для тех супружеских пар, которые прожили вместе долгие годы и хотели бы изменить и улучшить отдельные аспекты своих отношений.
Эта книга для тех, кто по-прежнему предан друг другу и готов работать ради счастливой совместной жизни. Вам придется запастись терпением, поскольку представленные здесь методы не приведут вас к результату за один день. Каждый шаг, который вы будете делать, потребует от вас несколько недель или месяцев, прежде чем вы увидите долгожданный эффект. И вам понадобится внести немало изменений в повседневную жизнь, чтобы добиться преобразования эмоционального ландшафта в отношениях. Все это требует энергетических и временных затрат.
Помните: что-то из тех техник и упражнений, которые вы будете выполнять, сработает, а что-то окажется не подходящим для вашей семейной системы и ваших потребностей, и это нормально. Вы должны быть готовы к неудачам: к тому, чтобы признать, что у вас что-то не получилось, и продолжать двигаться вперед, овладевая следующим навыком.
Эта книга не подходит для пар, столкнувшихся с проблемой злоупотребления психоактивными веществами. Мы настоятельно рекомендуем для начала решить имеющиеся проблемы с алкоголем и наркотиками, поскольку они непременно сведут на нет любые усилия по налаживанию отношений.
Если в настоящий момент в вашей паре присутствует угроза физического насилия, побоев или проявления любой другой формы жестокого обращения, вам также следует незамедлительно обратиться за профессиональной помощью. Необходимо обеспечить физическую безопасность для каждого из партнеров, чтобы советы, представленные в данной книге, смогли принести вам реальную пользу.
Мы также рекомендуем обратиться за профессиональной помощью, если в настоящее время вы столкнулись с проблемой измены или любым другим, даже самым незначительным фактом подрыва доверия в ваших отношениях.

Самостоятельная работа или работа в паре?

Многие главы в этой книге ориентированы на внесение односторонних изменений в ваши отношения. Они подскажут вам, как шаг за шагом преобразить модель взаимодействия с партнером. Природа семейной системы устроена так, что, когда вы меняетесь, делаете новый шаг, предпринимаете что-то новое, это неизбежно влечет ответную реакцию. Даже самое маленькое действие может привести к большой трансформации в будущем.

Иногда ваш партнер будет сопротивляться новым вещам. Большинство людей находят перемены – даже позитивные – пугающими. Но если вы будете последовательны и будете продолжать вести себя по-новому, велика вероятность того, что в поведении вашего партнера тоже начнут происходить положительные метаморфозы.

В то время как самостоятельная работа может быть эффективной, работа в паре почти всегда приводит к результатам. Будучи сосредоточенными на одной и той же цели, поддерживая друг друга и видя старания и усилия партнера, каждый из вас будет чувствовать особую заботу и собственную ценность.

Как пользоваться данной книгой

Она состоит из четырех частей:

1. Базовые навыки.

2. Продвинутые навыки.

3. Навыки управления гневом и разрешения конфликтов.

4. Навыки выявления проблем и изменения того, что не работает в отношениях.

Мы рекомендуем не пропускать главы, посвященные базовым навыкам, таким как взаимное подкрепление, умение слушать и способность выражать свои чувства и потребности. Все они создают прочную основу для большей открытости и взаимной поддержки.

Дойдя до второй части, вы можете уже сосредоточиться на том, что нужно именно вам. Если в ваших отношениях существуют проблемы с нападками и осуждением, вам необходимо прочитать главу о чистоте общения. Если понимаете, что строите домыслы и предположения о чувствах и мотивах вашего партнера или преувеличиваете его недостатки, глава о когнитивных искажениях может дать вам представление об этих деструктивных шаблонах мышления и способах избавления от них. Главы, посвященные умению договариваться, предлагают пошаговое обучение навыкам разрешения конфликтов и проблем в отношениях.

Благодаря третьей части книги, посвященной гневу и конфликтным ситуациям, вы научитесь правильно оценивать негативное поведение, справляться с собственным гневом и гневом вашего партнера, а также брать тайм-аут, являющийся жизненно важным навыком для предотвращения эскалации и ссор.

Последняя же часть позволит вам не только разобраться и изменить то, что не работает в ваших отношениях, но и перейти на новый, более глубокий уровень близости. Благодаря главе, посвященной определению моделей восприятия вашего партнера, вы научитесь распознавать сформировавшиеся у вас негативные шаблоны и отслеживать их влияние на ваши отношения, что поможет изменить последние в лучшую сторону.

В главе «Записи прошлого» вы увидите, как чувства и реакции, берущие корни во взаимоотношениях с родителями, могут отражаться на ваших отношениях с партнером.

Глава, посвященная защитным механизмам, объяснит, как именно избегание, отрицание и отыгрывание помогают вам защититься от некоторых неизбежных страданий, связанных с близкими отношениями, и почему зачастую эти стратегии поведения становятся причиной разобщенности и отстраненности в отношениях. Защитные механизмы вызывают привыкание – и данная глава поможет вам разработать собственную программу «исцеления».

Главы, где речь идет об определении проблем в вашей семейной системе, помогут выявить и разорвать те циклические модели поведения, из-за которых вы постоянно возвращаетесь к одним и тем же конфликтам. Вы получите уникальную возможность составить карту своей особенной системы отношений и определить места, в которых она наиболее уязвима. Глава об ожиданиях и правилах поможет разобраться в том, как ожидания, которые вы подсознательно возлагаете на партнера, влияют на ваши реакции и отношение к нему.

Заключительная же глава, основанная на терапии принятия и ответственности, предложит вам новые инструменты, которые постепенно приведут вас к осознанному принятию партнера и отказу от постоянного стремления изменить его.

Таблица проблем

Оглавление и краткое описание глав, представленное выше, должны помочь вам сориентироваться в том, с чего же начать чтение. Тем не менее мы хотели сделать данную книгу максимально полезной и удобной, и, поскольку некоторые люди множеству слов предпочитают графическое представление, мы подготовили «Таблицу проблем» – специально для тех, кто хотел бы увидеть «все и сразу».

Чтобы определить наиболее полезные для себя главы, посмотрите на столбец «ПРОБЛЕМА» в таблице. Затем обратите внимание на поля «НАВЫКИ», отмеченные знаком «х» напротив каждой проблемы, – эти главы будут наиболее эффективны для решения той или иной проблемы. Значок «Х» увеличенного размера указывает на то, какие главы следует прочесть в первую очередь.

Например, если в первую очередь вы хотите научиться справляться с собственным гневом и гневом вашего партнера, вам следует посмотреть на левую колонку и найти «Гнев, споры». Затем посмотрите направо – большой значок «Х» направляет вас к главе «Как справиться с гневом». Маленькие значки «х» подскажут, что после прочтения основной главы вы, возможно, захотите прочитать главы «Как справиться с разгневанным партнером», «Тайм-аут» и так далее.
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Поздравляем!

Какой бы подход к использованию данной книги вы ни выбрали, поздравляем вас с тем, что вы уже сделали первый шаг к улучшению навыков общения в паре. Не забывайте выполнять упражнения, а не просто читать их. И если у вас не получилось с первой попытки, наберитесь терпения и продолжайте идти вперед, пробуя различные подходы.

Часть I. Базовые навыки

Глава 1. Умение слушать

По-настоящему уметь слушать своего партнера – непростая задача. Намного легче, когда у вас есть время поразмыслить, продумать свой ответ, отсеять опасные детали и неосторожные фразы, собрать доказательства своего собственного мнения, прийти к взвешенному суждению и так далее.

Но умение слушать – самый важный из навыков общения в паре. С ним вы лучше понимаете своего партнера, вы остаетесь с ним на одной волне, вы получаете больше удовольствия от своих отношений, и вам не нужно читать мысли, чтобы понять, почему партнер ведет себя определенным образом.

Умение слушать – это стремление и признание. Стремление к пониманию и сопереживанию, к тому, чтобы отложить в сторону свои собственные интересы, потребности и мнение, чтобы посмотреть на ситуацию глазами вашего партнера. И это признание значимости вашего партнера, которому вы говорите: «Ты мне не безразличен. Я хочу знать, что ты думаешь и чувствуешь, в чем ты нуждаешься».

Научная база
Активное слушание – метод, первоначально разработанный и преподаваемый Карлом Роджерсом (1951). Техника выявления, оценки и преодоления препятствий, мешающих вам слушать других людей, была придумана Маккеем, Дэвис и Фаннингом (1983). Упражнение на общение в парах, во время которого вы по очереди выступаете в роли говорящего и слушающего, также эффективно использовалось Даттилио и Падески в когнитивной терапии для пар (1990).

Немного теории
Слушать – не значит просто молчать, пока ваш партнер говорит. В умении слушать скрывается намерение. Если оно состоит в том, чтобы понять партнера, получить удовольствие от общения с ним, чему-то у него научиться или помочь ему, тогда вы действительно слушаете.

На самом деле этот навык является редкостью. Скорее речь идет о псевдослушании, так как ваше намерение натолкнулось на серьезное препятствие. Прочитайте приведенные ниже описания и отметьте те блоки, которые когда-либо мешали вам по-настоящему услышать вашего партнера.

Блоки

☐ Чтение мыслей. Вы пытаетесь угадать истинный смысл слов партнера, в то время как то, что он говорит, кажется вам несущественным или сомнительным. «Читатели мыслей» придают слишком большое значение таким тонким сигналам, как тон голоса, выражение лица или язык тела. Они игнорируют фактическое содержание речи партнера, фокусируясь на собственных предположениях и догадках.

Эта привычка смертельно опасна для близких отношений, потому что ставит воображаемое выше очевидного. Пол говорит Пегги: «Я считаю, что оба платья смотрятся на тебе прекрасно, надень любое из них». Пегги думает: «Он хочет сказать, что такой тощей доске вообще ничего не идет».

☐ Репетиция. Вы настолько заняты прогнозированием дальнейших слов, что никогда по-настоящему не слышите, что говорит ваш партнер в тот или иной момент. Иногда вы можете мысленно репетировать целые цепочки диалогов: «Я скажу вот это, тогда он скажет это, а потом я скажу вот эдак…»

Сьюзи объясняет Себастьяну, почему именно он должен отвезти их сына на фортепианный концерт в субботу, но Себастьян не слушает. Он мысленно репетирует возможные отговорки, потому что хочет пойти на бейсбольный матч, и полностью упускает из виду переживания своей жены, желающей, чтобы он проводил больше времени с сыном.

☐ Фильтрование. Вы слушаете своего партнера, но фрагментарно. Вы можете прислушиваться, когда вдруг замечаете, что ваш партнер сердит, грустен или встревожен, а затем отключаться, как только почувствуете, что с ним все в порядке, а от вас не требуется какой-либо реакции на исходящие от него эмоциональные сигналы.

Фильтрование также помогает игнорировать то, что вы попросту не хотите слышать. Например, как только ваш партнер начинает говорить о вашем пристрастии к выпивке, теще или переезде в другой город, ваши уши тут же перестают функционировать.

☐ Осуждение. Вы перестаете слушать партнера из-за негативного мнения о нем или желания возложить на него вину и навесить негативные ярлыки. Вы перестаете слушать партнера, так как считаете его глупым, ограниченным или сумасшедшим человеком. Или, наоборот, вы слушаете его, чтобы собрать новые доказательства его отрицательных качеств.

Рэнди считала Кирка самовлюбленным эгоистом, поэтому она редко слушала, когда он говорил о себе, и это помешало ей узнать Кирка таким, каким он был на самом деле.

☐ Витание в облаках. Каждый из нас иногда на что-нибудь отвлекается. Когда вы живете с кем-то вместе уже много лет, особенно легко перестать слушать партнера, погрузившись в размышления. Если вам становится все труднее и труднее внимательно слушать своего партнера, это может быть опасным признаком того, что вы избегаете контакта с ним или определенных тем для разговора.

Мысли Ральфа улетали куда-то вдаль всякий раз, когда Глория начинала рассказывать о своих уроках рисования. Его возмущало то, сколько времени она проводила на этих занятиях, и витание в облаках помогало избегать ссор по этому поводу.

☐ Советы. Ваш партнер еще даже не договорил, а вы уже бросаетесь на него со своим советом. Поиск единственно правильного решения и стремление все исправить заглушают простую потребность вашего партнера быть услышанным.

Когда Джордж поделился с Мэри своими переживаниями из-за отсутствия карьерного роста на работе, она тут же набросилась на него: «Тебе нужно кардинально сменить сферу. Почему бы тебе не пройти курсы переподготовки или не получить консультацию, как лучше построить карьеру? Или побеседовать с руководителями, которые смогли добиться успеха в интересных областях?» Джордж после того разговора почувствовал себя еще более подавленным. Ему не требовался совет – он нуждался в сочувствии и возможности пережить разочарование в своих силах.

☐ Спарринг. Вы слушаете партнера только для того, чтобы не согласиться, поспорить или подискутировать с ним. Вы занимаете определенную позицию и защищаете ее, независимо от того, что говорит ваш партнер. Во многих проблемных отношениях спарринг является стандартным способом общения.

Какую бы тему ни поднимала Джойс – дети, деньги, родственники, – Тед тут же разражался тирадой и гнул свою линию, не слушая, что пытается предложить его жена.

☐ Убежденность в собственной правоте. Своеобразный защитный блок, ограждающий вас от любого намека на то, что и вы можете быть далеки от совершенства. Пытаясь избежать предположения о том, что вы не правы, вы будете лгать, кричать, менять тему разговора, оправдываться, придираться, обвинять или иным образом отбиваться от критики.

Дженнифер выразила обеспокоенность по поводу просроченных квитанций и спросила Руди, оплатил ли он последний счет за услуги дантиста или она должна сделать это сама. Он воспринял это как скрытую критику и возмутился, заявив, что сразу оплачивать все счета просто глупо. «Пусть немного подождут. Мы придержим деньги и, пока нам не пришлют повторное уведомление из клиники, сможем получить проценты. Успокойся». Руди даже не догадывался о том, насколько Дженнифер переживала из-за просроченных счетов.

☐ Избегание. Вы меняете тему или отшучиваетесь всякий раз, когда разговор обретает слишком личный или угрожающий характер. Заговаривая зубы или шутя, вы перестаете выслушивать серьезные опасения вашего партнера.

Сильвия выразила мнение, что Эндрю стоит сократить потребление алкоголя и перестать засиживаться допоздна. Эндрю отшутился, сказав: «Эй, учитывая мой стресс, я еще слишком мало пью. А ночные посиделки – это единственное время, когда я могу по-настоящему расслабиться».

☐ Задабривание. Вы слишком быстро со всем соглашаетесь. Как только партнер выражает сомнение, раздражение или тревогу, вы тут же реагируете: «Да, ты прав. Я знаю, прости. Я исправлюсь». Вы настолько озабочены тем, чтобы быть милым, поддерживающим и покладистым, что не оставляете своему партнеру ни единого шанса полностью выразить свои мысли.

Молли трижды пыталась объяснить Джеффу, что она сыта по горло его подержанными автомобилями, блокирующими подъездную дорожку к дому. Он в ответ заговаривал ее извинениями и на время даже отгонял одну или обе машины, но так и не понял, что Молли хотела, чтобы он вообще избавился от этих колымаг, если в его планы не входил их ремонт в ближайшем будущем.

Время для практики
К работе над своими навыками слушания вы можете приступить уже сейчас. Информация, представленная выше, и последующие упражнения помогут повысить осознанность и улучшить умение слушать. Инструкции для всех упражнений в этой главе просты и понятны. Как только вы начнете их выполнять, положительные изменения не заставят себя ждать. Однако мастерство – это приключение длиною в жизнь. Оно требует практики.

ОЦЕНИТЕ, ЧТО ВАМ МЕШАЕТ
Опишите ниже три ситуации, в которых у вас и вашего партнера возникали проблемы с общением. Укажите, какие блоки по-настоящему мешали вам услышать его. Вы можете обнаружить, что во время одного и того же разговора таких препятствий было несколько.

Вот краткий список блоков, которые могут помешать вам выстроить эффективную коммуникацию (чтобы вам не пришлось возвращаться на пару страниц назад).
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В течение следующих двух дней обращайте внимание на то, как часто вы сталкиваетесь с этими блоками во время общения. Анализируйте каждый разговор со своим партнером.

• Какие блоки возникают чаще всего?

• Похожи ли эти ситуации между собой?

• Какие темы вам труднее всего обсуждать?

• Возникают ли подобные блоки во время общения с другими людьми?

• Стали ли вы более внимательным слушателем благодаря осознанию этих препятствий?

Начав обращать внимание на свои привычки, вы можете почувствовать некоторое беспокойство или раздражение. Например, вы можете решить отказаться от чтения мыслей и заметить, что вместо этого приобрели привычку мысленно репетировать диалог или избегать определенных тем. Вы также можете обнаружить, что начали обсуждать вещи, о которых даже не думали говорить раньше.

Не пугайтесь и не падайте духом. Следующее упражнение поможет вам развить несколько важных навыков слушания, с помощью которых вы сумеете легко обойти любые привычные препятствия.

Активное слушание
Недостаточно просто закрыть рот и навострить уши – мозг также должен быть активно вовлечен в процесс. На самом деле не существует такого понятия, как пассивный слушатель. Общение – это процесс взаимодействия, даже если говорит при этом только один из вас. Чтобы быть активным слушателем, вы должны обладать навыком перефразирования, уточнять детали и давать собеседнику обратную связь.




Перефразирование

Всякий раз, когда ваш партнер затрагивает важную для вас тему в разговоре, вы должны изложить своими словами то, что, по вашему мнению, он только что сказал. Это один из самых важных навыков хорошего слушателя. Именно поэтому самое главное, чему вы должны научиться благодаря этой главе, – перефразирование.

Вы должны использовать вводные фразы, такие как: «Получается, ты хочешь сказать…», «Другими словами…», «Позволь мне уточнить…», «Ты имеешь в виду, что…», «Проще говоря…», «Если я правильно расслышал(а)…», «Ты считаешь, что…» или «По твоему мнению…».

Благодаря навыку перефразирования вы сможете:

• избежать большинства блоков слушания;

• сразу же разобраться с ложными предположениями и неверными толкованиями;

• преподнести своему партнеру бесценный дар быть услышанным и понятым;

• избежать обострения негативных эмоций;

• лучше запомнить то, что было сказано.

Попробуйте использовать навык перефразирования в следующий раз, когда ваш партнер скажет вам что-то важное. Вы будете удивлены тем, сколько времени действительно требуется на то, чтобы проникнуть в суть даже самого простого утверждения. Например, Джоэл решил перефразировать то, что Синди сказала ему о своей матери.

Синди: Моя мама хочет приехать на Пасху и пожить с нами несколько дней.

Джоэл: Твоя мама спросила, может ли она приехать к нам на Пасху?

Синди: Да. Она не то чтобы спрашивала – я предложила ей, и ей показалось это неплохой идеей.

Джоэл: То есть ты хочешь, чтобы твоя мама приехала?

Синди: Да.

Джоэл: И осталась на несколько дней у нас дома.

Синди: Ну, обычно она остается у Кэти, но я хочу, чтобы она приехала сюда и провела с нами больше времени.

Джоэл: Тебе хотелось бы провести с ней больше времени, чем обычно?

Синди: Конечно. Мы могли бы отдохнуть несколько дней, поиграть с детьми и – ну, знаешь, – просто поболтать.

Джоэл: Просто побыть вместе.

Синди: И узнать, как у нее идут дела. Как она живет там, совсем одна.

Джоэл: Ты хочешь поговорить о ее одиночестве?

Синди: Да, она ведь осталась совсем одна в этом большом доме. Если бы она переехала сюда, то могла бы быть ближе к нам, ближе к своим внукам.

Джоэл: Ты хочешь, чтобы она переехала к нам навсегда, а не только приехала на Пасху?

Синди: Ну, не навсегда. Хотя бы на неделю, посмотреть, как пойдут дела, понравится ли ей это. А затем подыскать что-нибудь поблизости.

Как вы видите, перефразирование Джоэла помогло вскрыть более глубокую тему, чем простой пасхальный визит. Если бы он не был активным слушателем, этот вопрос мог бы так и остаться необсужденным, а затем стать для Джоэла сюрпризом.




Уточнение

Перефразирование естественным образом подводит вас к уточнению. Вы говорите партнеру то, что, как вам показалось, вы услышали. Если же вы понимаете, что ошиблись, то начинаете задавать вопросы, чтобы внести ясность. Формулируя вопросы, помните, что их цель заключается в понимании вашего партнера, получении удовольствия от общения с ним, возможности чему-то научиться или в чем-то помочь ему. Разговор не должен превратиться в допрос, настаивание на своей точке зрения, обвинение, унижение или манипулирование собеседником.

Задавая вопросы, вы получаете более широкую картину, которая включает в себя конкретные детали, нюансы чувств и лучшее понимание взгляда партнера на ситуацию. Уточняйте факты: кто, что, где, когда, как. И задавайте вопросы: «Что ты чувствовал по этому поводу?» или «О чем ты думала в этот момент?».




Обратная связь

После того как вы перефразировали слова партнера и задали ему уточняющие вопросы, наступает время обратной связи. Вы как бы «возвращаете» ему свою собственную реакцию – спокойно, без осуждения озвучиваете свои мысли, чувства, намерения, желания и так далее, делитесь опытом осмысления только что полученной информации, не прибегая к блокам, таким как спарринг или советы.

Обратная связь позволяет достичь три цели. Во-первых, это дополнительный шанс сопоставить слова партнера с вашим собственным восприятием, чтобы он или она могли незамедлительно развеять все сомнения и недопонимания. Во-вторых, обратная связь помогает партнеру понять, насколько точно он смог донести до вас нужную информацию и насколько эффективным является ваше общение в целом. В-третьих, ваша новая точка зрения дает ему дополнительную возможность посмотреть на все свежим взглядом.

Хорошая обратная связь обладает тремя качествами: незамедлительность, честность и поддержка.

Незамедлительность означает, что вы не тратите время – ни свое, ни партнера – и не откладываете реакцию на потом. Выслушав партнера, перефразировав сказанное им и задав уточняющие вопросы, тут же вернитесь к нему с обратной связью. Задержка даже на час не будет иметь нужного воздействия.

Честность предполагает, что ваша реакция должна быть искренней, а не искаженной страхом обидеть, стремлением манипулировать или нежеланием раскрыть свои собственные чувства. Например, если вы считаете, что ваш партнер неправ, или вы чувствуете угрозу, об этом нужно обязательно сказать.

Поддержка напоминает о том, что честность не должна превращаться в жестокость. Вам нужно найти способ донести негативное мнение как можно мягче. Например, вы могли бы сказать: «Возможно, ты допустил ошибку» вместо «На этот раз ты действительно все испортил». Или: «Твое решение уйти делает мое будущее более неопределенным» вместо «Если ты меня бросишь, я умру».

Упражнения
Слушайте всем телом

Язык вашего тела может подбодрить партнера, дать ему понять, что вы внимательно его слушаете. Во время следующего разговора попробуйте следовать этим простым инструкциям.

1. Поддерживайте зрительный контакт.

2. Придвиньтесь ближе или слегка наклонитесь вперед.

3. Кивайте или время от времени произносите «да» или «ага».

4. Улыбнитесь или проявите сопереживание в зависимости от того, о чем говорит ваш партнер.

5. Примите открытую позу, встаньте лицом к партнеру, держа руки раскрытыми, а не скрещенными перед собой.

6. Избегайте любых отвлекающих факторов. Выключите телевизор, уберите из рук телефон и так далее.




Двустороннее общение

Это простое, но эффективное упражнение может показаться слишком неестественным и спланированным, но выполнить его все равно стоит. Договоритесь обсудить с партнером тему, которая является источником незначительного конфликта между вами. Говорите и слушайте по очереди.

Когда вы выступаете в роли говорящего:

1. Излагайте свою точку зрения кратко и по существу.

2. Говорите о себе и своих переживаниях. Используйте местоимение «я», чтобы выразить свои чувства и потребности.

3. Избегайте обвинений и оскорблений: никаких замечаний относительно недостатков вашего партнера.




Сделайте пятиминутную паузу. Позвольте партнеру осмыслить то, что вы ему сказали. Помогите ему разобраться, если он что-то упустил или не понял.

Когда вы выступаете в роли слушателя:

1. Будьте внимательны и сосредоточенны, чтобы действительно понять чувства, мысли и потребности вашего партнера.

2. Не возражайте, не спорьте, не поправляйте и не начинайте тут же говорить в ответ.

3. Можете задавать вопросы, чтобы прояснить детали.




После пятиминутной речи вашего партнера попробуйте своими словами обобщить то, что только что услышали. Пусть партнер добавит то, что вы упустили, или пояснит то, что вы, возможно, не так поняли. Продолжайте до тех пор, пока партнер не почувствует, что вы его услышали.

Теперь поменяйтесь местами: пусть тот, кто говорил первым, станет слушателем. Следуйте тем же инструкциям, пока каждый из вас не почувствует себя понятым.

Вот как Арт и Иви справились с этим упражнением.




Иви: Когда я узнала, что твоя мама оставила нам десять тысяч долларов, я была вне себя от радости. Подумала, что наконец-то у нас появится какая-то подушка безопасности. Мы могли бы закрыть долги по кредитам, отремонтировать машину и положить что-то на депозит в банке, а не жить от зарплаты до зарплаты.

Арт: Ты считаешь, что мы живем от зарплаты до зарплаты?

Иви: Да. Я знаю, что мы оба неплохо зарабатываем, и у нас нет детей, которых нужно отправлять в колледж или что-то в этом роде, но, думаю, мы всегда тратим чуть больше, чем получаем. Мне кажется, что мы всегда в минусе, всегда живем немного впритык. Вот почему я не хочу ехать на Гавайи или на Ямайку, или в любое другое из дорогих мест. Я люблю путешествовать, но мне хотелось бы иметь немного денег в банке. Кроме того, я чувствую себя виноватой, что всегда ухожу от ответа, когда ты заводишь разговор о поездке. Понимаю, что это твоя мама, а потому это твои деньги, и ты можешь распоряжаться ими по своему усмотрению.

Арт: Эй, это наши общие деньги.

Иви: Это был комментарий, а не вопрос.

Арт: Извини.

Иви: Ничего. Я все равно уже закончила.

Арт: Тогда позволь мне подытожить. Ты переживаешь из-за того, что мы всегда живем впритык. Ты хотела бы сэкономить деньги, а не тратить их на поездки и прочее. И ты чувствуешь себя виноватой из-за того, что указываешь мне, как следует поступить с деньгами моей мамы.

Иви: Ты уловил суть, но упустил кое-какие важные детали. Я хочу закрыть кредиты и починить машину. Для меня это было бы более разумной тратой денег.

Арт: И ты бы хотела сохранить то, что останется.

Иви: Да. Даже если этих денег было бы достаточно, чтобы отправиться в какое-нибудь экзотическое путешествие на море, я бы предпочла их сэкономить.

Арт: Я понял.




Затем настала очередь Арта. Он объяснил, что его желание отправиться в отпуск не было простой прихотью. После тревог и переживаний, связанных с болезнью его мамы, он чувствовал себя опустошенным, а потому хотел отправиться в какое-нибудь теплое место, просто посидеть спокойно на берегу моря, соприкоснуться со своим горем и осознать, что теперь, когда оба его родителя умерли, он остался в этом мире «сиротой». Он также объяснил, что не испытывал особого давления из-за их кредитов, поскольку у него была стабильная работа с хорошими шансами на продвижение по службе.

Это упражнение помогло Арту впервые в жизни узнать о переживаниях Иви из-за нехватки денег. И оно помогло Иви наконец увидеть, насколько смерть мамы повлияла на Арта. В конце концов, им удалось достигнуть компромисса: они расплатились с долгами, отправились в более скромное путешествие и положили остаток денег на депозит в банке.




Сопереживание

Это помогает глубже понять позицию партнера. Чтобы повысить свой уровень сопереживания, представьте себе, что вы оба просто пытаетесь выжить в этом мире – как физически, так и эмоционально. Все, включая жестокие, невнимательные, возмутительные или глупые поступки в отношении друг друга, вы делаете лишь для того, чтобы свести к минимуму боль или достичь максимального удовольствия или ощущения безопасности. С этой точки зрения все, что делают люди, является своего рода стратегией преодоления. Одни являются наиболее уместными, чем другие, некоторые ведут прямиком к саморазрушению, но все они служат одной и той же цели – обеспечить выживание «я».

В следующем упражнении опишите и проанализируйте разногласия, которые часто возникают между вами и вашим партнером.
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Дэвид поделился с Лизой своими размышлениями. Это упражнение помогло прояснить ситуацию, показать, что у каждого из них были свои потребности, которые они хотели удовлетворить, и реальные страхи, заставлявшие их бороться за свое эмоциональное выживание. Благодаря сопереживанию они смогли лучше понять друг друга и спокойно найти компромисс, позволивший им по очереди реализовывать потребности каждого.




Меняемся местами

Это упражнение направлено на развитие эмпатии и навыков слушания. Выберите старое, незначительное разногласие между вами и вашим партнером, которое не слишком травмировало кого-либо из вас. По очереди изложите свою позицию. Внимательно выслушайте аргументы друг друга. А затем поменяйтесь местами и попробуйте отстоять точку зрения своего партнера.

Услышьте и почувствуйте, каково это – оказаться на противоположной стороне. Это должно улучшить ваше понимание позиции другого человека и, возможно, показать, как ваши собственные доводы звучат по ту сторону баррикад.

После этого обсудите свой опыт и то, насколько хорошо каждый из вас представлял позицию другого.

Когда Мелисса и Брэд попробовали поменяться местами, у них получилось примерно следующее.




Извечный денежный спор

Мелисса: Я не понимаю, почему ты такой скряга. У нас есть деньги в банке. Давай просто купим новый холодильник, вместо того чтобы латать старый.

Брэд: Ты чертовски права, я скряга. И если бы я не контролировал тебя и детей, мы бы уже пошли по миру. А старый холодильник прекрасно работает.

Мелисса: Всегда одно и то же. Сколько бы денег у нас ни было, ты не хочешь потратить ни цента. У нас нет долгов, у обоих – стабильная работа. Так давай хоть немного насладимся теми деньгами, которые у нас есть: купим новый диван, холодильник, запишемся в спортзал, съездим в Мексику.

Брэд: У нас нет долгов, потому что я тщательно слежу за бюджетом. Если мы начнем тратиться направо и налево, у нас будут неприятности. Я вырос в бедной семье, так что на собственном горьком опыте познал ценность доллара.




Меняемся местами

Мелисса: Да, я ненавижу тратить деньги на всякие глупости. Считаю, что лучше хранить деньги в банке. Они лежат там на черный день, и это помогает мне чувствовать себя в безопасности.

Брэд: Да, но ты слишком все усложняешь. Ты не хочешь потратиться даже на предметы первой необходимости, например на обувь для детей. Или заменить старый сломанный холодильник на новый.

Мелисса: Я боюсь, что если мы будем тратить слишком много, то закончим так же, как мой отец. Он никогда ни на чем не экономил, поэтому, когда он потерял работу, это стало для нас полной катастрофой.

Брэд: Но мы живем, почти во всем себе отказывая. И это не так уж весело. Мы могли бы позволить себе съездить на каникулы в Мексику или записаться в спортивный клуб, но не делаем даже этого.




Обсуждение

Мелисса: Когда я выступала в роли скряги, я поняла, насколько это страшно – чувствовать себя бедной, постоянно переживать из-за нехватки денег.

Брэд: Встав на твое место, я понял, какой контролируемой и ограниченной во всех своих действиях ты себя чувствуешь.

Мелисса: А я смогла осознать, что чувствуешь ты: что, если ты ослабишь контроль, если уступишь хоть цент, для тебя это будет равносильно потере всего.

Брэд: И еще я понял, насколько грустно тебе и детям обходиться без денег и буквально выпрашивать каждый цент, когда в банке лежит достаточно средств.

Мелисса: Знаешь, я вовсе не стремлюсь спустить все и сразу. Просто хочу, чтобы время от времени мы разрешали себе потратить хотя бы немного и хорошо провести время.

Брэд: Думаю, что смогу пойти на это.

Мелисса: Мексика?

Брэд: Давай начнем с холодильника.


Глава 2. Умение выражать свои чувства и обозначать свои потребности

В этой главе речь пойдет о двух разных, но взаимосвязанных навыках. Выражение чувств означает умение разобраться в своих эмоциях, а затем соответствующим образом озвучить их. Обозначение потребностей же представляет собой умение попросить о том, что вам необходимо, проявляя при этом твердость, но не агрессию.

Если один из этих навыков хромает, это гораздо сильнее влияет на вашу жизнь, чем может показаться. Если же вы не владеете ни одним из них, то любые отношения почти обречены на провал.

К примеру, Билл часто испытывал раздражение из-за разбросанных игрушек и рекламных листовок по всей гостиной, но никогда не анализировал свои чувства и не пытался поговорить об этом со своей женой Салли. Тем не менее примерно раз в два месяца он агрессивно выражал свою потребность в чистоте и порядке. Он кричал: «Это не дом, а свинарник!», после чего собирал все игрушки и брошюры в охапку и без разбора отправлял все в мусорное ведро. Салли и дети неизменно плакали и злились в ответ на его эмоциональные взрывы, из-за чего Билл начинал испытывать угрызения совести и уходил в гараж, чтобы немного остыть… и держался, пока не доходил до пика возмущения в следующий раз.

Научная база
Техники, описанные в этой главе, основаны на концепции самодинамизма и запрещающих жестов Гарри Стека Салливана (1953), наблюдениях Сидни М. Журара о внутренней ценности самораскрытия (1971), а также на методиках развития уверенности в себе, разработанных Робертом Э. Альберти и Майклом Эммонсом (1974).

Немного теории
Теоретик психологии Гарри Стек Салливан определил самодинамизм как совокупность всего сознательного опыта человека: всего, что вы чувствуете, думаете, желаете и ощущаете. Когда вы росли, ваше «я» формировалось под влиянием того, что ваши родители считали нормальным и допустимым в плане мыслей, чувств и желаний, и с помощью запрещающих жестов. Если ваша мать хватала вас за руку и ругала всякий раз, когда вы плакали из-за собственной застенчивости, возможно, вы научились со временем подавлять любое проявление скромности. Возможно, вы даже научились хвастаться и вести себя воинственно в непривычных ситуациях социального взаимодействия, чтобы справиться с этим «запретным» качеством.

Запрещающие жесты учат вас воспринимать определенные чувства – застенчивость, гнев, страх, гордость – как нечто чуждое, как «не я». К примеру, в нашей культуре мужчин часто учат принимать упрямство, гнев или соперничество как норму, в то время как печаль, страх или чувство неуверенности считаются неуместными. Однако, хотя подобные чувства вырезаны из вашей сознательной системы «я», они по-прежнему продолжают оказывать на вас влияние на бессознательном уровне.

Самодинамизм во многом определяет то, как вы заявляете о собственных потребностях. Альберти и Эммонс отмечали в своих исследованиях, что некоторые люди не могут удовлетворить свои самые важные нужды по причине пассивности, в то время как другие терпят неудачу из-за проявления чрезмерной агрессивности. Именно для таких случаев ученые и описали шаги, помогающие четко формулировать свои потребности, а затем озвучивать их другим уверенно, надлежащим образом.

Время для практики
Вам понадобится одна неделя, на протяжении которой вы будете вести дневник своих чувств, и еще около недели, чтобы сделать первые шаги к выражению незнакомых эмоций. Затем, возможно, потребуется еще несколько дней, чтобы научиться четко формулировать и уверенно озвучивать свои потребности. Помните, что мастерство зависит от частоты, с которой вы практикуете свои новые навыки.

Разберитесь в своих чувствах
Иногда жизненные ситуации заставляют вас переживать эмоции, которым вы не можете дать конкретного определения. В таких случаях начните с простого вопроса: «Хорошо это или плохо?»

Закройте глаза, сделайте несколько медленных, глубоких вдохов и сосредоточьтесь на переживании. Это ощущение носит скорее положительный или отрицательный характер? Происходящее вас притягивает или отталкивает?

Место, размер, форма и цвет? Попробуйте определить его местоположение в вашем теле. Снова закройте глаза, сосредоточьтесь на своем дыхании и расслабьтесь. Мысленно просканируйте свое тело, не отпуская это ощущение от себя. Кажется ли вам, что оно находится в вашей груди, в животе, в руках или в шее?

Теперь сосредоточьте все свое внимание на области тела, в которой прячется это чувство. Сколько места оно занимает? Это большое или едва заметное ощущение?

Попробуйте разглядеть его форму, рассмотрите со всех сторон. Оно имеет правильную форму, как шар или конус? Или неправильную?

Какой цвет приходит вам на ум, когда вы думаете об этом чувстве? Это теплый красный или оранжевый? Может, холодный синий или зеленый оттенок?

Не оценивайте свои чувства или результаты этого упражнения. Просто наблюдайте за тем, что появляется перед вашими глазами, когда вы пытаетесь определить место, размер, форму и цвет.

Что оно вам говорит? Представьте, что ваше чувство способно говорить. Что оно скажет? Позвольте словам приходить спонтанно, без принуждения или осуждения. Вы можете услышать значимые подсказки о природе этой эмоции, такие слова как «потеря», «покинувший», «несправедливый», «грустный», «плохой» и так далее. Возможно, она ответит вам тишиной или фразой, смысл которой от вас ускользает.

Что вы хотите сделать? Когда вы испытываете это чувство, к какому действию оно вас подталкивает? Что вам больше всего хочется сделать: убежать, обнять, ударить, спрятаться, заплакать, задрожать, закричать? Представьте, что именно так вы и поступаете. Все происходит всего лишь в вашем сознании, поэтому не нужно сдерживаться. Дайте волю воображению.

Это действие и станет ключом к пониманию природы переживаний. Если вы хотите обнять или утешить кого-то, вы можете испытывать раскаяние, сочувствие, любовь или желание. Если мечтаете ударить или встряхнуть кого-то, вероятно, чувствуете гнев или разочарование. А если не терпится заплакать, спрятаться или отвернуться, возможно, вы столкнулись с грустью или беспокойством.

О каком прошлом опыте это вам напоминает? Испытывали ли вы подобное раньше? Позвольте разуму перенестись в прошлое и сосредоточьтесь на том моменте, когда чувствовали нечто похожее. Кто был рядом с вами? Что происходило? Смогли ли вы дать определение своему чувству тогда? Выразили ли его?

Иногда легче идентифицировать эмоции, вспоминая повторяющиеся ситуации. К примеру, Мэри Джин чувствовала себя не в своей тарелке и была рассеянна. Ее муж уехал из города, а ей нужно было закончить миллион дел, но у нее не оказалось ни сил, ни желания этим заниматься. Она заглянула в свое прошлое и вспомнила, что чувствовала себя точно так же, когда ее соседка по общежитию переехала. Благодаря этому Мэри Джин осознала, что чувствовала себя одинокой и покинутой, хотя понимала, что отсутствие мужа дома связано всего лишь с командировкой.

Дайте своему чувству имя. К настоящему моменту вы уже должны быть в состоянии дать испытываемому название. В Списке чувств, представленном в следующем разделе, вы найдете множество определений, при помощи которых легко описать свои эмоции. Не удивляйтесь, если понадобится несколько слов. Большинство наших переживаний представляют собой нечто сложное и многогранное.

Не спеша пройдитесь по списку и поставьте галочку напротив тех слов, которые лучше всего описывают то, что вы чувствуете.

Дневник чувств. В течение следующей недели старайтесь отмечать те чувства, которые испытываете каждый раз, когда общаетесь со своим партнером или думаете о нем. Это упражнение поможет вам замечать и глубже разбираться в своих чувствах в каждый момент времени. Вот что Диана записала в своем дневнике.
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Возьмите блокнот или записную книжку, которую удобно носить с собой в течение недели. Можете воспользоваться примером Дианы и записывать все в столбцы или выбрать другой, более удобный для себя формат.

Выразите свои чувства
Ключевое аффективное слово

«Аффективный» означает «относящийся к выражению эмоций». Первый шаг к выражению своих чувств заключается в том, чтобы выбрать ключевое слово, описывающее ваше состояние: подавленный, рассерженный, встревоженный, виноватый, обеспокоенный и так далее. Список чувств, представленный далее, сможет помочь вам справиться с этим.

Список чувств

Безмятежный

Безнадежный

Безрадостный

Безрассудный

Безутешный

Безысходный

Беспомощный

Благодарный

Великолепный

Верный

Веселый

Взбешенный

Взбудораженный

Взвинченный

Взволнованный

Виноватый

Возбужденный

Возмущенный

Воодушевленный

Восхищенный

Враждебный

Всесильный

Встревоженный

Глупый

Грустный

Довольный

Достойный

Жизнерадостный

Заботливый

Загнанный

Зажатый

Запуганный

Запутавшийся

Застрявший

Злой

Знающий

Измотанный

Изолированный

Изумленный

Использованный

Любимый

Любопытный

Любящий

Мрачный

Надежный

Надоедливый

Напряженный

Напуганный

Недоверчивый

Недовольный

Недооцененный

Неконтролируемый

Нелюбимый

Необузданный

Нервный

Нерешительный

Несчастный

Нетерпеливый

Неуверенный

Никчемный

Обескураженный

Обеспокоенный

Обиженный

Обманутый

Одинокий

Озабоченный

Оптимистичный

Опустошенный

Оскорбленный

Отвратительный

Отталкивающий

Отчаявшийся

Ошарашенный

Ошеломленный

Паникующий

Пессимистический

Подавленный

Поддерживающий

Понимающий

Понятый

Потерянный

Предвзятый

Прекрасный

Пренебрежительный

Радостный

Раздосадованный

Раздраженный

Разочарованный

Разъяренный

Ранимый

Расслабленный

Расстроенный

Растерянный

Решительный

Самодовольный

Самореализовавшийся

Сексуальный

Сильный

Скучающий

Сломленный

Смелый

Смирившийся

Смущенный

Сопереживающий

Спокойный

Способный

Спровоцированный

Стесненный

Счастливый

Уверенный

Угнетенный

Удовлетворенный

Удрученный

Умиротворенный

Унылый

Упрямый

Устремленный

Уязвимый

Ценный

Чуткий

Шокированный

Щедрый

Яростный




Модификаторы

Важно помнить, что одно слово не дает всей полноты картины. Необходимо расширить ключевое аффективное слово, чтобы увидеть, что переживание означает непосредственно для вас, определить его интенсивность, продолжительность, контекст и любой связанный с ним опыт прошлого, который мог бы помочь партнеру понять, что вы чувствуете на самом деле.

1. Определение. Когда Джоан говорит, что расстроена, она имеет в виду, что обеспокоена и напугана. Когда ее муж Гейл говорит, что расстроен, он подразумевает, что испытывает гнев и раздражение. Вы должны не просто определить ключевое аффективное слово, но и пояснить его значение. Подберите синонимы, которые прояснят смысл, вкладываемый вами в определение. «Я расстроен… раздражен и испытываю стресс». «Я чувствую себя подавленной… грустной и одинокой, и меня ничего не интересует». «Я переживаю из-за своей работы… обеспокоен тем, что дела в компании идут неважно, и напуган, потому что меня могут уволить».

2. Интенсивность. Используйте дополнительные слова или синонимы, чтобы выразить интенсивность ваших чувств. Если вы чуть-чуть рассержены, обязательно уточните это или же выберите синонимы, обозначающие легкий гнев, например «раздражен» или «раздосадован». Если вы очень сердиты, скажите об этом прямо или подберите синонимы, которые будут ясно передавать степень вашего чувства: «взбешен», «возмущен», «разъярен».

3. Временные рамки. Обозначьте, как долго вы испытываете данное чувство: «всю мою жизнь», «с прошлой недели» или «как только проснулся». Определение временных рамок может быть еще одним показателем, который поможет партнеру осознать серьезность или интенсивность ваших чувств.

4. Причина и контекст. Не отождествляйте партнера с причиной ваших чувств.

«Ты так разозлил меня».

«Меня волнует твоя привычка безрассудно тратить деньги».

«Ты меня бросил, и поэтому я впала в депрессию».

Существует огромный соблазн обвинить партнера во всех негативных чувствах, которые вы испытываете, и это становится вдвойне притягательно, если они действительно обусловлены некрасивыми поступками или невнимательностью с его стороны. Но обвинение другого никогда не решает проблему. Когда вы называете своего партнера источником ваших страданий, он слышит лишь обвинения и не воспринимает ваши истинные переживания, из-за чего склоняется к самозащите, а не к сопереживанию и поиску решения проблем.

Всегда лучше подбирать слова так, чтобы описать контекст, в котором возникли ваши чувства, не обвиняя человека напрямую и не выстраивая причинно-следственные связи.

«Я разозлилась, когда ты разбил тарелки».

«Я начинаю волноваться, когда получаю уведомление из банка о превышении лимита».

«Меня охватила тревога, когда я осталась дома одна».

5. Исторические прецеденты. Нередко бывает полезно поделиться с партнером опытом прошлых переживаний – каким-то моментом или ситуацией из жизни, после которых вы испытывали нечто подобное.

«Это напоминает мне время, когда меня бросила первая жена».

«Я не чувствовал себя настолько сбитым с толку с тех пор, как поступал в аспирантуру».

«Я помню, что чувствовал себя точно так же, когда моя мать лежала в больнице».

6. Собирая все воедино. Вот как Алисия соединила вместе все эти шаги.

Я очень зла (ключевое аффективное слово). Я расстроена и подавлена и чувствую себя по-настоящему разочарованной (определение). Эта поездка была для меня важным событием (интенсивность). Когда я поняла, что ты забыл зарезервировать места (временные рамки), у меня возникло неприятное чувство, как тогда, когда сестра не пришла на мой день рождения (исторический прецедент). Когда я не могу получить то, на что рассчитываю (контекст), меня это ранит.




Упражнение

Попробуйте на странице ниже полностью выразить одно из ваших чувств, подобрав ключевое аффективное слово и используя дополнительные характеристики. Пишите короткими, законченными фразами в разговорном стиле, соединяя их примерно так, как это сделала в своем примере Алисия. Представьте, что вы должны написать речь, с которой будете выступать. Прочитайте получившийся рассказ вслух, чтобы понять, как он звучит.




Ключевое аффективное слово:

__________________________

Определение:

__________________________

Интенсивность:

__________________________

Временные рамки:

__________________________

Причина и контекст:

__________________________

Исторические прецеденты:

__________________________




Как правильно выражать свои чувства

Следуя этим трем рекомендациям, вы научитесь наиболее ясно выражать свои чувства и сможете сделать так, чтобы партнер гарантированно вас услышал.

1. Используйте местоимение «я». Говорите от первого лица, не перекладывая на других ответственность за свои чувства. Обратите внимание на обвиняющие нотки в следующих утверждениях:

«Ты меня бесишь».

«Ты сводишь меня с ума».

«Ты не даешь мне и слова сказать».

Говоря «я», вы не нападаете на другого человека, а берете ответственность за свои переживания на себя и имеете больше шансов быть услышанным.

«Я взбешен».

«Я чувствую себя сбитой с толку и расстроенной».

«Я хочу обсудить это прямо сейчас».

Будьте бдительны и избегайте соблазна подменять понятия. Фразы типа: «Я думаю, что ты полный придурок» – не считаются. Как только в вашем утверждении возникает союз «что», вы перестаете говорить о себе и обвиняете в своих чувствах и эмоциях другого человека.

Попробуйте потренироваться прямо сейчас и изменить следующие выражения, используя местоимение «я»:

«Ты никогда не обращаешь на меня внимания»;

«Я думаю, что ты ведешь себя как истерик»;

«Твоя привычка сорить деньгами приводит меня в бешенство».

2. Будьте честны. Порой возникает соблазн описать совместный ужин с родителями вашего партнера как «прекрасный, приятный вечер», в то время как вам было скучно, а некоторые разговоры вас раздражали. Или вы можете сказать, что устали и хотите пораньше лечь спать, хотя в действительности беспокоитесь о детях, но не хотите говорить об этом. А еще можно выдумать срочную работу, которую вы должны закончить в офисе, тогда как вы просто хотите побыть в одиночестве.

Не поддавайтесь искушению описывать свои чувства способами, которые искажают или скрывают правду. Если вы делаете так, то возводите между вами стену, не позволяющую открыто выражать настоящие эмоции.

3. Следите за согласованностью слов и действий. Диссонанс между тоном голоса и языком тела может сбивать с толку. Когда вы говорите: «Мне грустно», но при этом улыбаетесь и танцуете, чему должен верить ваш партнер – словам или действиям?

Если вы замечаете подобное несоответствие, это может указывать на то, что в действительности вы относитесь к теме не так, как вам кажется. Потратьте еще немного времени, чтобы заглянуть внутрь себя и попробовать разобраться, что же вы на самом деле чувствуете. С другой стороны, возможно, у вас просто выработалась привычка улыбаться, когда сообщаете собеседнику плохие новости, или хмуриться, когда шутите. При необходимости потренируйтесь перед зеркалом, пока ваша поза, жесты, тон голоса и так далее не будут соответствовать тому, что вы чувствуете.

Описание своих потребностей
У вас есть полное право просить о том, что вам необходимо, в рамках ваших отношений. Помните, что ответственность за выражение своих потребностей несете вы и только вы. В конце концов, кто знает вас лучше вас самих? Никто другой, даже ваш партнер, не может прочитать ваши мысли или догадаться, нуждаетесь ли вы в поддержке или в близости, хотите ли побыть наедине с собой, стремитесь ли к порядку в доме, к независимости, к любви или к финансовой безопасности, жаждете ли секса и так далее.

С другой стороны, другие люди – и ваш партнер в том числе – также пытаются удовлетворить свои потребности. То, что вы пара, не означает, что ваш любимый человек должен поставить ваши нужды выше своих. У вас есть право озвучить желаемое, но это не означает, что вы получите все, о чем ни попросите. Важно уметь выстраивать баланс между удовлетворением собственных потребностей и потребностей партнера. Иногда они могут противоречить друг другу: вы хотите седан, а партнер – пикап; вы хотите еще одного ребенка, а партнер думает, что двоих достаточно; вы хотите переехать в другой город или район в надежде найти лучшую работу, а партнер желает остаться на прежнем месте. Компромисс и взаимодействие являются важнейшими ключами к удовлетворению конфликтующих потребностей.




Упражнение

Лучше всего написать о своих нуждах заранее; это может показаться неестественным, но сделать это важно. Когда у вас возникает серьезная потребность, в удовлетворении которой нужна помощь партнера, всегда стоит потратить немного времени на то, чтобы сначала сформулировать ее. Это поможет не только посмотреть на все более трезвым взглядом, но и, что самое главное, четко донести просьбу до партнера. Используйте приведенный ниже шаблон, чтобы убедиться, что вы не забыли обозначить ситуацию, свои чувства, просьбу об изменении поведения и возможную альтернативу самостоятельного решения вопроса, если это возможно.




Рекомендации по описанию ваших потребностей

Ситуация. Будьте объективны. Описывайте только факты, без анализа и интерпретаций. Избегайте провоцирующих высказываний. Не говорите: «Это место – помойка». Вместо этого просто скажите: «Иногда в раковине я нахожу грязную посуду, а на полу – грязные вещи».

Чувства. Используйте все, чему научились в первой части этой главы, чтобы четко и ясно выразить свои чувства.

Потребность. Просите только об изменении поведения. Это очень важное правило. Не требуйте от партнера, чтобы он изменил свои ценности, отношение, желания, мотивацию или чувства – это как попросить кого-то стать выше или умнее. Посягательства на часть его естества и то, что в значительной мере находится вне его сознательного контроля, партнер воспримет как угрозу. К примеру, что может означать просьба стать «более любящим», «менее придирчивым» или «более аккуратным»? Такого рода запрос будет восприниматься как бессмысленная атака на личность.

Старайтесь делать акцент на наблюдаемых манерах поведения. Если вы хотите, чтобы супруг стал более любящим, опишите действия, которые означают для вас любовь. «Обними меня, когда я возвращаюсь с работы». «Сядь рядом, когда мы смотрим телевизор». «Пригласи меня на праздничный ужин в мой день рождения». Если вы хотите, чтобы партнер стал менее придирчивым, сформулируйте свою потребность: «Не высмеивай мои переживания по поводу счета за телефон или мой стиль вождения в присутствии других» или «Помоги мне оплатить счета в этом месяце, чтобы мы смогли сэкономить немного денег». Если вы хотите, чтобы кто-то стал более аккуратным, выразите это четко: «Положи всю грязную одежду в корзину для белья, убери инструмент, как только закончишь работу, и собери всю ненужную макулатуру к вечеру среды».

Не просите сразу слишком много. Зигмунд сказал своей давней подруге Робин, что готов жениться на ней, если она… будет делать каждый день упражнения на пресс по 135 повторов; позволит ему выбрать для нее более стильную одежду; станет меньше читать романов и уделять больше внимания ему; отправит своего сына на сеансы психотерапии. Слишком много условий, не правда ли? Именно поэтому последняя просьба поставила точку в их отношениях.

Вы должны выбрать одну ситуацию и не требовать более одного или двух изменений в поведении за раз. Длинный список требований, скорее всего, повергнет партнера в шок. Сконцентрируйтесь на одной просьбе, получите согласие, попробуйте, чтобы узнать, как это повлияет на вашу жизнь, и только потом переходите к следующей просьбе.

Альтернативное самостоятельное решение. Это то, что вы можете и готовы сделать самостоятельно, если партнер не будет готов удовлетворить вашу просьбу. К примеру, если вы устали каждый вечер мыть посуду, но партнер не соглашается вам помогать, альтернативным самостоятельным решением может стать отказ от совместных походов в кино по пятницам и покупка посудомоечной машины на сэкономленные средства.

Альтернативное решение не должно представлять собой ультиматум или наказание. Оно должно стать запасным планом решения проблемы, если вдруг вы не сможете получить необходимую помощь и поддержку со стороны партнера.

Не предлагайте альтернативное решение сразу. Придержите его, пока не увидите, что переговоры заходят в тупик. Но на всякий случай лучше всегда держать его наготове.

Вот как Бен описал свою потребность проводить немного времени в одиночестве.

Ситуация: С тех пор как мы открыли совместный бизнес по налоговому консультированию, мы почти все время проводим вместе. Я замечаю, что перестал читать и слушать музыку в одиночестве, как делал это раньше.

Чувства: Мне действительно нравится работать вместе, и я рад, что мы стали ближе, чем когда-либо за последние годы. Но также я ощущаю небольшое напряжение, как будто все время нахожусь на публике или под давлением.

Потребность: Каждую неделю мне нужно немного времени, чтобы побыть одному. Как ты думаешь, может, можно выделить одно утро или один день в неделю и посвятить его вещам, которые мы могли бы делать отдельно друг от друга? Например, я хотел бы по субботам ходить на прогулку с фотоаппаратом, чтобы сделать несколько снимков.

В утверждениях Бена есть несколько деталей, на которые стоит обратить внимание.

• Он четко разделяет факты и чувства.

• Он никого ни в чем не обвиняет и говорит, используя местоимение «я», беря на себя ответственность за свои чувства.

• Его просьба конкретна и касается изменения поведения. Вместо того чтобы сказать: «Я хочу, чтобы ты перестала постоянно стоять у меня над душой и все время говорить о бизнесе», он просит лишь дать ему немного свободного времени и пространства.

• Хотя он не упомянул об этом, но у него было готово альтернативное решение проблемы. В случае необходимости он планировал записаться на занятия по медитации, чтобы каждую неделю у него было немного времени, которое он мог бы провести один, без супруги.




Когда ваша просьба будет четко сформулирована и отшлифована, выберите время для разговора с партнером. Убедитесь, что у него или у нее есть время и настроение внимательно выслушать вашу просьбу. Ведите себя спокойно и непринужденно. Любой намек на гнев или раздражение серьезно снизит ваши шансы добиться желаемого.

Если при удовлетворении первой просьбы вы столкнетесь с сопротивлением, а альтернативное самостоятельное решение не сработает, обратитесь за помощью в разрешении конфликтов к Главе 6, посвященной ведению переговоров.

Описание потребностей
[image: ]

Глава 3. Взаимное подкрепление

Отношения постепенно приедаются. То, что раньше доставляло удовольствие, может однажды показаться обыденным и скучным, незначительные недостатки – превратиться в серьезные изъяны, а очаровательная эксцентричность – стать невероятно раздражающей. Чтобы противостоять этой тенденции, время от времени партнеры должны дарить друг другу новые впечатления и доставлять новые виды удовольствия. И взаимное подкрепление способно в этом помочь.

Этот подход предполагает, что человек начинает делать больше того, что нравится его партнеру, и наоборот. Маленькие, незначительные вещи, такие как поглаживание спины, мытье посуды, букет цветов, ремонт старой лампы или приготовление любимого десерта, способны поменять атмосферу в отношениях.

Это звучит слишком просто, чтобы быть серьезной терапевтической практикой, но это действительно работает. Если ваши отношения стали скучными или раздражающими, идеальным отправным пунктом может стать взаимное подкрепление. У данной техники есть пять преимуществ.

1. Она развивает взаимодействие и сотрудничество – вы начинаете вместе работать над улучшением отношений.

2. Она дает быстрый результат, повышая уровень удовольствия, заботы и заинтересованности.

3. Она повышает уверенность в себе, давая каждому из вас ощущение контроля над отношениями.

4. Она довольно проста – вам не нужно осваивать какие-то дополнительные навыки. Вы уже знаете, как приготовить любимое блюдо, обнять, позвонить или сходить на родительское собрание.

5. Она помогает подготовить почву для решения более значительных, давних проблем.



Взаимное подкрепление лучше всего помогает справиться с ощущением неудовлетворенности, которое накапливалось в течение длительного времени. В случае если у вас возникла неожиданная проблема (например, вспышка гнева или увольнение с работы), требующая безотлагательного решения, будет правильнее прибегнуть к какой-нибудь другой технике – к примеру, использовать тайм-аут (см. Главу 11) или формальные методы решения проблем (см. Главу 7).

Научная база
Впервые взаимное подкрепление в терапии семейных пар использовал Р. Б. Стюарт (1969), чтобы усилить результаты методики подкрепления, приносившей незначительные результаты в проблемных браках. Он просил каждого из партнеров выбрать три приятных вещи, которые они могли бы как можно чаще делать друг для друга, и практиковать это в течение некоторого времени.

В 1973 году Азрин, Настер и Джонс разработали Шкалу супружеского счастья, при помощи которой они выбирали три модели поведения для взаимного подкрепления каждого из партнеров.

В 1979 году Нил С. Джейкобсон и Гейла Марголин доказали, что принцип взаимности не только объясняет, почему взаимное подкрепление является прекрасно работающей техникой, но и выступает отличной отправной точкой для пар, начинающих терапию. Они показали клиентам, что супружеские пары формируют поведение друг друга, бессознательно поощряя одни виды поведения и наказывая другие. Когда пары видят, как они постоянно и в равной мере прививают друг другу позитивные и негативные модели, это создает почву для сознательной работы над изменением своего поведения.

В 1980 году Стюарт дополнил свою терапевтическую практику упражнением «Дни заботы», в рамках которого партнеры должны были оказывать друг другу приятные знаки внимания ежедневно в течение 1–2 недель.

Немного теории
Здравый смысл подсказывает, что существует два способа, при помощи которых можно изменить отношения к лучшему: увеличить удовольствие и уменьшить боль. Выражаясь терминологией бихевиоризма, вы можете устранить нежелательное поведение и усилить желаемое.

Второй метод куда проще и эффективнее. Большинству людей намного легче научиться делать то, что нравится их партнеру, чем перестать делать то, что его раздражает. К тому же исследования доказали, что такой подход быстрее приносит результаты. Если верить полученным данным, избавление от раздражающих факторов не приводит к росту уровня удовлетворенности в паре, но добавление приятных привычек и моделей поведения значительно снижает уровень напряжения и раздраженности.

Время для практики
Техника взаимного подкрепления займет у вас около 5 недель:

• первая неделя – составление списка подкреплений;

• вторая неделя – проявление подкреплений;

• третья неделя – заявление о своих желаниях;

• четвертая неделя – обмен контрактами;

• пятая неделя – обмен взаимными подкреплениями.

Разумеется, если заложить дополнительное время на неизбежные задержки, перерывы и неудачи, в действительности вам может потребоваться пара месяцев, чтобы проработать все упражнения, упомянутые в этой главе. Тем не менее первые положительные результаты от их выполнения вы увидите незамедлительно.

Инструкции
Первая неделя – составление списка подкреплений

В течение одной недели носите с собой лист бумаги и ручку. Записывайте все, что нравится вам и вашему партнеру. Если у вас не было времени или возможности сделать записи в течение дня, обязательно вносите идеи в список перед сном.

Ищите то, что доставляет вам удовольствие, в следующих областях ваших отношений.



Чувственность, прикосновения

Досуг и увлечения

Ведение домашнего хозяйства

Работа и карьера

Личные привычки

Независимость

Жесты внимания

Процесс общения

Забота о детях

Принятие финансовых решений

Образование

Внешний вид



Основные принципы взаимного подкрепления

1. Избегайте тех областей, которые являются для вас источником серьезных разногласий или конфликтов. Если большинство ваших споров связано с деньгами, не затрагивайте финансовые вопросы.

2. Вычеркните области, требующие огромных затрат или усилий. Идеальное положительное подкрепление ничего не стоит – его легко получить, как поцелуй. Следовательно, новые автомобили, потеря веса и капитальный ремонт не могут значиться в списке.

3. Не включайте ничего из того, что вы на самом деле не хотите делать. Например, не планируйте ежедневно навещать свою тещу или вести жесткий контроль расходов, если в действительности к этому не готовы.

4. Делайте акцент на деталях, чтобы список выглядел как можно более конкретным. К примеру, пункт «Отремонтировать зеленый комод» куда понятнее, чем «Привести в порядок дом». Так же как и «Бриться по утрам в субботу и воскресенье» – более ясная задача, чем «Следить за внешним видом».

5. Используйте формулировки, которые фокусируются на поведении, а не на восприятии. К примеру, «Обними меня, когда я приду с работы» подразумевает конкретное действие, а не абстрактное понятие «Стать более любящим». «Вместе обсудить планы на новогоднюю вечеринку» предполагает определенный поступок, в то время как «Стать менее властным и контролирующим» отражает субъективное восприятие, справиться с которым гораздо сложнее.

Обращайте внимание на то, что нравится вам и вашему партнеру, пока не составите список хотя бы из десяти пунктов для каждого из вас. Затем оцените каждый из них в соответствии с данной шкалой:

1 балл – Приятно

2 балла – Предпочтительно

3 балла – Отлично

Пример. В течение одной недели Род и Линда составили следующие списки.



Список Рода
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Список Линды
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Не делитесь списками друг с другом до конца второй недели – неожиданные удовольствия всегда вдвойне приятны. На этом этапе лучше не завышать ожиданий партнера относительно ваших планов на случай, если какие-то из запланированных приятных действий выполнить не получится.




Вторая неделя – проявление подкреплений

Отталкиваясь от вашего списка, выберите четыре или пять пунктов с высоким рейтингом, которые вы готовы реализовать. Ищите то, что давно не делали, приятные вещи, которыми будет легко побаловать партнера. Каждый день на протяжении следующей недели выполняйте хотя бы один пункт из списка, который, как вам кажется, доставит вашей половинке наибольшее удовольствие.

Решите, сколько раз вы готовы сделать что-то приятное – важно, чтобы количество было несколько выше, чем ранее. Например, если вы совершали какие-то приятные поступки не более трех раз в неделю, поднимите планку и запланируйте по одной в день в течение всей недели. Идите вперед шаг за шагом и помните, что нельзя стать идеальной парой за одну ночь.

Не забывайте следить за результатом. В конце каждого дня записывайте все приятные вещи, которые сделали сами и получили в ответ. Не додумывайте ничего за своего партнера – просто отмечайте, даже если кажется, что ваш партнер «сделал бы это в любом случае».

Записывайте, но не превращайте все в соревнование. Количество приятных поступков, которые вы и так совершаете друг для друга и которые будете добавлять в течение недели, может отличаться. В действительности нельзя сказать, является ли это отражением того, что один из партнеров прилагает больше усилий или что у одного из них возникли проблемы с восприятием происходящего. Не устраивайте гонку и не ищите в этом повода для споров. Воспринимайте это как двустороннее проявление проблемы: у одного партнера могут возникнуть трудности с предоставлением достаточного количества подкреплений, а у другого – с их восприятием. Сконцентрируйтесь на достижении собственных целей. И не сомневайтесь, что, как только вы найдете те подкрепления, которые по-настоящему делают жизнь вашего партнера лучше, он непременно начнет отвечать вам тем же.

Не говорите друг другу, что нужно выбрать из полученных списков. Просто сделайте то, что, по вашему мнению, доставит любимому человеку наибольшее удовольствие, и посмотрите, что произойдет в течение недели.

На второй неделе эксперимента с взаимным подкреплением Род несколько раз обнял Линду, похвалил ее за то, как хорошо она справляется с программой по похудению, приготовил вегетарианский ужин, починил ее зонтик и помыл ее «Понтиак». Линда же помогла Роду с работой во дворе, помассировала ему шею, приготовила два блюда из мяса и картофеля, посмотрела вместе с ним новости по телевизору, а также поцеловала его перед тем, как отправилась спать.

Обратная связь. В конце второй недели честно обсудите друг с другом, какие из подкреплений вы заметили и оценили больше всего. Важно отметить, какие из них сработали и что вы цените усилия партнера. Предоставление положительной обратной связи имеет большое значение, если вы хотите, чтобы поток получаемого удовольствия не прерывался. Если же вы чувствуете себя неловко, обсуждая это, или не можете вспомнить все, что произошло, просто обменяйтесь списками полученных подкреплений.

Когда Линда и Род поделились друг с другом впечатлениями, они узнали несколько интересных вещей. Например, им обоим понравилось увеличившееся количество объятий. Линда особо высоко оценила вегетарианский ужин, который приготовил для нее Род, но даже не заметила, что он починил ее зонтик. Роду понравились помощь во дворе и массаж шеи, но он понял, что просмотр теленовостей в одиночестве оказался для него не так важен, как ему казалось. Он осознал, что это было не просто приятным времяпрепровождением, а своего рода способом избежать контакта с Линдой.




Третья неделя – заявление о своих желаниях

В начале третьей недели каждый из вас должен попросить партнера о трех особых вещах. Обязательно следуйте этим важным рекомендациям.

1. Возьмите поступок из списка. Если хотите попросить о чем-то ином, это подкрепление должно быть хотя бы похоже на знакомые, чтобы оно гарантированно принесло вам удовольствие и партнер смог легко выполнить поставленную задачу.

2. Четко сформулируйте, чего хотите. «Сложи грязную одежду в корзину, а обувь убери в шкаф» звучит лучше, чем просьба «Наведи порядок в спальне».

3. Действие должно быть выше восприятия. Замените расплывчатое «Будь более заботливым» конкретным описанием поступка: «Подари мне на день рождения красиво упакованный подарок с открыткой».

4. Никаких обвинений. Будьте осторожны и формулируйте просьбы так, чтобы они не выглядели как обвинения. Просьба «Поддерживай текущий баланс на банковском счете» с большей вероятностью приведет к результатам, чем фраза: «Перестань швырять на ветер деньги, которых у нас и так почти не осталось».

5. Выбирайте модели поведения, не связанные с негативным эмоциональным опытом в прошлом. Взаимное подкрепление улучшит повседневные отношения и подготовит почву для решения наиболее острых проблем, но не устранит их.

6. Выбирайте те варианты подкрепления, которые требуют минимальных затрат и усилий.

7. Никаких переговоров на этом этапе. Когда партнер попросит вас сделать что-то, просто скажите, готовы ли вы к этому и какова вероятность, что это произойдет. Если вы поймете, что не сможете это сделать, партнеру следует выбрать другой вариант подкрепления. При нежелании или отсутствии возможности выполнить просьбу, не давите и не спрашивайте друг друга почему. Просто выберите другой пункт из списка.

Когда Род и Линда озвучивали список своих пожеланий, Линда выбрала похвалу за ее работу по дому и более нежные прикосновения, а также попросила Рода, чтобы тот сам готовил себе завтрак. Род захотел, чтобы жена обнимала его, когда он возвращается домой, не пускала в спальню кошку и оставляла записки всякий раз, когда куда-то уходила.




Оценка. Проведите ее в конце недели, задав себе следующие вопросы.

• Были ли выполнены все запрошенные подкрепления?

• Принесло ли это удовлетворение?

• Что чувствовал каждый из вас?

• Если что-то не было выполнено или не принесло удовольствия, то почему?

• Сделал ли кто-нибудь из вас что-то такое, что снизило эффективность эксперимента?

• Вы попросили о чем-то, что в действительности было неважным?

• Вы согласились на что-то, что на самом деле не хотели делать?

• Получили ли вы должное удовлетворение, учитывая тот факт, что все было сделано по договоренности, а не спонтанно?




Если какое-то из выполненных подкреплений не обрадовало вас так, как вы предполагали, не вините партнера – просто не просите об этом снова. Сохраните его для решения проблем в будущем, когда ваши отношения станут немного крепче. Вероятно, существует какой-то скрытый конфликт, который препятствует процессу взаимного подкрепления.

Когда Линда и Род оценили свою неделю, они поняли, что им удалось выполнить все поставленные задачи и получить от этого удовлетворение. Род заметил, что ему и самому нравятся нежные прикосновения, не ведущие к сексу, хотя раньше он считал их бессмысленными и лишними. Линда увидела, что оставлять записки с указанием того, куда она ушла и когда вернется, было совсем не трудно. Сначала ей казалось, что так она отказывается от своей независимости, но Род поблагодарил ее за это действие, поскольку так ему было удобнее распределять время на другие задачи. К тому же он чувствовал себя спокойнее, зная, как и где ее можно найти в чрезвычайной ситуации. Линда поняла, что записки были способом поддерживать связь, а не контролировать или осуждать ее. Род же узнал, что если он хочет, чтобы она и впредь оставляла ему записки, то должен хотя бы иногда выражать свою признательность и воздерживаться от критики того, как она проводит свое свободное время.




Четвертая неделя – обмен контрактами

Теперь у вас есть некий список приятных вещей, которые вам нравится получать и которые вы готовы и способны дать друг другу. Вы можете закрепить эту практику, изложив все в форме контракта. Перечислите, что, когда и как часто вы готовы делать. Для начала включите в контракт два или три самых важных пункта и положите или повесьте его там, где он будет часто попадаться вам на глаза, чтобы напоминать о договоренностях. Заключите контракт сроком на одну неделю, а затем вернитесь к нему и внесите изменения в случае необходимости. Разрешено как включать, так и исключать из него различные пункты.

Вот пример контракта, который подписали Линда и Род.

Я, Род, буду делать Линде комплименты и хвалить ее за работу по дому. Я буду сам готовить себе завтрак. Я буду внимательно слушать Линду, когда она захочет со мной чем-то поделиться, и дам ей знать, что понимаю, о чем она говорит.

Я, Линда, буду следить за тем, чтобы кошка не подходила к спальне. Я буду обнимать Рода, когда он возвращается домой, и буду давать ему спокойно отдохнуть сразу после работы.




Они повесили свой контракт на внутренней стороне дверцы шкафчика в ванной, чтобы перечитывать его как минимум пару раз в день. Важно отметить, что после третьей недели некоторые пункты изменились – они захотели попробовать что-то новое.




Пятая неделя – обмен взаимными подкреплениями

Если с выполнением контракта не возникло никаких проблем, значит, вы готовы перейти к обмену взаимными подкреплениями. Планируйте больше совместных занятий, которые оба считаете приятными, – это может стать самым мощным этапом, потому что вы начинаете делать что-то вместе, а не друг для друга. Взаимные подкрепления особенно хорошо работают для занятых людей, чьи интересы не пересекаются, а также для тех, кто старается меньше проводить времени вместе, чтобы избежать конфликтов.

Для начала каждому из вас следует составить список возможных приятных действий, а затем – объединить их. Здесь применимы правила мозгового штурма: для начала вы включаете в список все, что только придет в голову, даже если это звучит безумно или маловероятно. Никакая критика не допускается. Просто генерируйте столько идей, сколько сможете, несмотря ни на какие ограничения, очевидные достоинства или недостатки. Часто две плохие идеи могут быть объединены в одну хорошую или совершенно непрактичная идея может натолкнуть вас на мысль о действительно творческом и более реальном занятии. Не сдерживайтесь, опасаясь показаться смешным, и не высмеивайте предложения партнера.

Составляя список, подумайте о том, чем вы давно не занимались вместе, но что раньше приносило вам удовольствие. Например, если вы познакомились на занятии по конному спорту, но уже много лет не катались верхом, попробуйте совершить короткую совместную прогулку.

Еще одна многообещающая область – поиск новых хобби и увлечений, которыми вы могли бы заниматься вместе: коллекционирование антиквариата, подводное плавание с аквалангом, теннис, пение, политическая деятельность и так далее. Стремление научиться и исследовать что-то новое может поставить ваши отношения под меньшую угрозу, чем желание просто остаться наедине. Кроме того, у вашего нового хобби не будет истории разногласий и неудач.

Избегайте потенциально конфликтных сфер. Если вы ссоритесь каждый раз, когда ходите на футбольные соревнования вашей дочери, не выбирайте спортивные занятия детей в качестве взаимного подкрепления. Позвольте им уступить место для чего-то действительно интересного и приятного для вас обоих.

Как только вы определитесь с совместным занятием, уточните детали: где, когда, как долго, кто останется сидеть с детьми, как согласовать ваше расписание, как забронировать, как и кто оплатит счета и так далее. Конечно, всегда можно сделать выбор в пользу самого легкого варианта и отправиться в поход понаблюдать за птицами, но главное, чтобы в конечном итоге вы действительно решились и сделали это.

Тем не менее есть несколько подводных камней, на которые, возможно, следует обратить особое внимание.

1. Если один из вас обычно берет организацию совместной деятельности на себя, убедитесь, что другой играет в ней не менее активную роль.

2. Если один или оба из вас склонны соглашаться просто для того, чтобы не ссориться и проявить покладистость, убедитесь, что вы оба искренне хотите заниматься выбранным видом деятельности. Вы никогда не сможете добиться нужного результата, если один из вас просто подчинится воле другого или не найдет в себе сил, чтобы отказать.

3. Следите за скрытыми подтекстами. Рейчел уговорила Генри отправиться на прогулку в лес под предлогом немного размяться и вместе насладиться природой, но истинная цель Рейчел заключалась в том, чтобы, оставшись с Генри наедине, расспросить его о заинтересованности в их отношениях. В результате Генри почувствовал себя пойманным в ловушку, одураченным и злым, а Рейчел – подлой и жутко расстроенной.

Несколько важных замечаний
Если техника взаимного подкрепления не приносит результатов, причина может скрываться в одной из указанных ниже ошибок.




Виктимизация

Иначе говоря, обвинение партнера, когда вам кажется, что он делает что-то плохое, а вы являетесь жертвой и ничего не можете с этим поделать.

К примеру, Дороти хотела, чтобы Джим был более откровенным в своих чувствах. Ей казалось, что он держался отстраненно, не желая говорить или делиться с ней чем-то значимым. Она пыталась вытянуть из него хоть что-то, но чем больше она прикладывала усилий, тем больше он сопротивлялся. Поэтому Дороти просто сдалась. Ей было неприятно, что от нее постоянно отгораживались. Даже брачный консультант не смог заставить Джима раскрыться – казалось, их отношениям уже ничто не поможет. Когда консультант предложила им попробовать взаимное подкрепление, Дороти подумала: «Какой в этом толк?»

Побороть виктимизацию можно, подойдя к технике взаимного подкрепления как к научному эксперименту. Следуйте вперед шаг за шагом, даже если не верите, что это сработает, а затем объективно оцените результат и посмотрите, изменилось ли что-нибудь.

Результат превзошел ожидания. Первые две недели они вместе смотрели новости, Дороти делала Джиму массаж ступней и интересовалась, как прошел его день, когда он возвращался с работы, а он приносил ей шоколад и заходил в магазин за продуктами по дороге домой. Спустя какое-то время Дороти поняла, что она стала больше узнавать о чувствах Джима: что он думает по поводу мировых событий, насколько ему нравятся ее прикосновения, как сильно он обеспокоен мыслями о работе и сколько сил у него уходит, чтобы содержать кладовую в порядке.




Парадокс спонтанности

Вы можете свято верить в то, что ценность имеют только те приятные действия, которые были совершены спонтанно. Можете думать, что удовольствие, доставляемое из обязательства или по соглашению, никуда не годится. Можете убеждать себя в том, что ваш супруг «должен действительно захотеть, а не сделать, потому что так надо».

Например, Грег сказал себе: «Если Карла ходит со мной на теннисный корт только по договоренности, то это не считается. Она должна сама захотеть тренироваться и играть вместе».

Правда заключается в том, что зачастую именно новые мысли и поведение людей влекут за собой изменение чувств. Когда Карла узнает, насколько весело играть в теннис вместе с Грегом, она, возможно, захочет делать это так же часто, как этого хочет сам Грег.

Но даже если желания вашего партнера не совпадают с вашими, даже если он никогда не будет испытывать к вашему увлечению того же интереса, что и вы, ну и что с того? Вы все еще можете получать массу удовольствия от совместной деятельности. Утешайтесь тем, что действия, которые любимый человек выполняет по соглашению или из чувства долга, по крайней мере указывают на то, что он хочет доставить вам удовольствие.

Чтобы подчеркнуть это «желание доставить удовольствие», вы можете попробовать технику «банка для печенья». Каждый из вас берет банку и кладет туда маленькие записки, каждая из которых содержит маленький поступок, который партнер должен совершить, чтобы вас порадовать. Записывать следует только простые, конкретные задания, которые можно выполнить легко и быстро, практически в любое время и в любом месте. Например, попросите приготовить ванну, разобрать носки по парам, помочь составить список покупок, надписать рождественские открытки, приклеить фотографии в альбом или приготовить чашку чая.

В незапланированное время вы или ваш партнер вытаскиваете записку из банки и выполняете задание. Если задание не подходит для данного момента, его можно положить обратно и вытащить другой листок бумаги. Время от времени вам обоим следует добавлять новые записки, чтобы запас не иссякал.




Чтение мыслей

Единство разума – это романтический миф, который приводит к саморазрушительным развязкам, подобно этой.

Джейн: Он должен сам знать, что мне нравится. Я не буду ему ничего говорить. Если бы он любил меня, то знал бы все и без моих подсказок.

Роберт: Я действительно люблю ее, но я не умею читать мысли. Я не силен в понимании тонких намеков. Мне нужны четкость и ясность.

Не ждите, что партнер сумеет залезть в вашу голову. Помните, что вы можете получить только то, о чем просите, и что качество получаемого будет напрямую зависеть от четкости формулировки запроса.




Обвинения и обзывания

Не позволяйте домыслам о личности вашего партнера удерживать вас от искреннего участия в технике взаимного подкрепления. Билл считал, что у Джины был ужасный характер. Он сказал, что она была «холодной, отстраненной и резкой в критике». На самом деле же у Джины не было недостатка в нежных чувствах – ей просто не хватало навыков самоконтроля и самовыражения. Использование техники взаимного подкрепления и наблюдение за ее результатами показало ей, как выражать свою любовь так, чтобы Билл это считал, и как наблюдать за влиянием своего поведения на других людей.




Нет сил, чтобы начать или довести дело до конца

Возможно, 5- или 6-недельный срок покажется вам чем-то долгим, сложным и пугающим и вы боитесь, что не сумеете довести дело до конца. В таком случае попробуйте устроить день любви или заботы. Или начните с вечера или с часа любви. По очереди уделяйте друг другу час, день или вечер, в течение которых сможете поработать над техникой взаимного подкрепления. Тем не менее вам все равно понадобится длинный список приятных дел и потребуется обсудить, что именно делает каждое из этих дел важным для вас.




Привычные слабые места

Возможно, есть время суток или определенный день недели, который вызывает стресс у вас как у пары? Для некоторых таким отрезком времени является вечер сразу после работы. Для других – время отхода ребенка ко сну или воскресенье.

Если вы оказались именно в этой точке, сосредоточьте все свои усилия на нужном моменте времени. Найдите приятные для обоих взаимные подкрепления и заключите контракт, который будет давать каждому из вас четкое понимание того, как и что нужно делать. К примеру, Тара и Гарри в рамках подобного эксперимента решили проводить вечера в будние дни следующим образом.




Тот, кто приходит домой первым, забирает почту из ящика, прослушивает сообщения на автоответчике и начинает готовить ужин. Тот, кто приходит домой вторым, крепко обнимает и целует домашних, накрывает на стол и следит за тем, чтобы дети справились с домашним заданием. Никаких телефонных звонков до окончания ужина. Если один моет посуду, то другой укладывает детей спать. Независимо от того, что каждый хочет сделать по отдельности, мы вместе выпьем чашку чая после того, как дети уснут, и обсудим то, что произошло за день.

Спустя пару месяцев использования техники взаимного подкрепления вы создадите основу для комфортной атмосферы, сотрудничества и контроля, на которой сможете выстраивать более крепкие отношения. Справляться с более серьезными конфликтами в будущем помогут также и некоторые другие навыки, описанные в данной книге, такие как разрешение конфликтов или изменение системы ваших отношений.


Часть II. Продвинутые навыки

Глава 4. Чистое общение

С половины седьмого вечера Мэри с тревогой смотрела на часы, зная, что блюдо в духовке быстро станет сухим. Когда через час с четвертью Ларри повернул ключ в замке двери, а Мэри услышала его небрежное: «Я дома», чувство облегчения мгновенно сменилось волной ярости. «Где, черт возьми, ты был? Ужин испорчен», – бушевала она. «Не начинай», – холодно отозвался Ларри. «Не начинай, – саркастически передразнила его Мэри, а затем крикнула: Может, тогда нужно закончить и с тобой». «Вот и прекрасно, – вскипел Ларри. – Предлагаю на этом и закончить. Жизнь тут же станет лучше без твоего нытья». «Скотина!» – закричала Мэри. «Сгинь с глаз моих, стерва!» – заорал Ларри. Пока он с мрачным видом разворачивал газету, Мэри ушла в спальню, громко хлопнув дверью.

Кевин и Натали решили провести день на пляже. Неделя выдалась долгой и непростой. Теплый песок и плеск волн убаюкали их, и в течение нескольких часов они лежали и спокойно читали. Натали начала думать о том, как хорошо было бы попытаться сохранить это состояние умиротворения подольше. «Эй, Кев, давай поужинаем в том маленьком французском ресторанчике за углом». Кевин тем временем снова забеспокоился. Его мысли вернулись к ненаписанному отчету: «Нет, мне нужно поработать сегодня вечером». «Поработать! – воскликнула Натали. – Ты и так постоянно работаешь. Удели мне хоть немного времени для разнообразия». «Господи! – протянул Кевин. – А я что делал целый день? Более того, кое-кто из нас не просто занимается ерундой, а выполняет работу, требующую определенной самоотдачи». «Это еще что значит? – спросила Натали. – С каких это пор твоя драгоценная работа стала намного важнее моей?» «С тех пор как я стал приносить домой в два раза больше денег, чем ты», – парировал Кевин. «Какой же ты придурок. Что за сексистскую чушь ты несешь?» – взорвалась Натали.

Подобные перепалки оставляют шрамы: ущерб вашим отношениям наносят не только крики и ссоры, а также сарказм, унижения и ругательства. В том числе враждебный язык тела, скрещенные руки и стиснутые челюсти. После каждого подобного столкновения вы чувствуете себя отвергнутым, а ваш гнев, обида и разочарование растут.

Уничижительное общение внутри пары подрывает самооценку каждого партнера и делает практически невозможным совместное решение проблем. Чистое общение, с другой стороны, выступает в качестве защиты и создает безопасное пространство для работы над проблемами. Это означает принятие ответственности за то, что вы говорите и какое влияние это оказывает на другого человека. Быть честным, а не лгать или говорить полуправду. Быть откровенным, а не утаивать важные вещи. И, что наиболее важно, оказывать поддержку: способствовать близости и пониманию, а не дистанцированию и разобщенности.

Научная база
Важность хорошего контакта подчеркивалась многими авторами. Термин «целостное сообщение» был введен Маккеем, Дэвис и Фаннингом (1983). Целостные сообщения включают в себя четыре компонента: наблюдения, мысли, чувства и потребности. И лишь если все из них включены в речь, общение в паре становится более чистым и с большей вероятностью отражает самую суть того, что вы хотите донести до другого человека. Частичные сообщения (те, в которых отсутствует один или несколько компонентов) или загрязненные сообщения (те, в которых смешиваются или неправильно обозначаются части целостного) создают серьезные коммуникативные проблемы.

Время для практики
Процесс оценки занимает одну неделю. Вы можете начать следовать описанным ниже заповедям немедленно, но на освоение навыка передачи целостных сообщений может потребоваться от четырех до шести недель повторений и практики.

Десять заповедей чистого общения
Если вы будете следовать этим рекомендациям, то практически исключите негатив из общения с партнером. В процессе вы увидите, что соблюдение заповедей значительно снижает уровень обиды и гнева.

1. Избегайте осуждающих слов и перегруженных определений. Это обидные слова, которые откровенно говорят вашему партнеру о ее или его недостатках. «Даже не стараешься… ведешь себя как ребенок… не хочешь помочь… это все твой эгоизм… ты совершенно беспомощен… постоянно себя жалеешь… как всегда, даже не подумал… полный придурок… строишь из себя наивность». Эти слова бьют напрямую по самооценке и подрывают ее. Им нет места в отношениях двух любящих и заботливых партнеров.

2. Избегайте глобальных ярлыков. Глобальные ярлыки – это обобщенное осуждение идентичности партнера: «глупый», «сексист», «сумасшедший», «эгоист», «лентяй», «беспомощный», «злой», «стерва» или «козел». Обратите внимание, что данные слова являются атакой не на поведение, а на личность человека. Они заставляют его думать, что он плохой не только в момент, когда сделал что-то не так, а всегда. Когда вы произносите такие слова, они кажутся вам правильными и справедливыми, наиболее верным и подходящим наказанием. Но в результате вы лишь потеряете близость и доверие.

3. Избегайте сообщений с местоимением «ты», содержащих упреки. «Ты никогда не приходишь домой вовремя… Ты никуда со мной не ходишь… Ты оставляешь мне всю работу… Ты никогда не спрашиваешь, чего я хочу… Ты гораздо больше интересуешься своей работой, чем мной». Суть таких посланий проста: «Мне больно, и виноват в этом ты». И самый очевидный подтекст: «Ты вел себя отвратительно и был неправ, когда так со мной поступил». Сравните, насколько контрастируют между собой следующие сообщения.

Сообщение «ты»: Ты всегда приходишь поздно и портишь наш вечер.

Сообщение «я»: Когда ты приходишь поздно, мне грустно из-за того, что не могу провести с тобой вечер.

Сообщение «ты»: Тебя никогда нет рядом, когда нужно выполнить работу по дому.

Сообщение «я»: Я чувствую усталость и раздражение, когда приходится разбирать продукты в одиночку.

Обратите внимание, что в сообщениях от первого лица нет прямого указания на причинно-следственную связь и обвинений в адрес партнера.

4. Избегайте копания в прошлом. Чистое общение касается актуальной проблемы, а уничижительное общение всегда вытягивает грязь из прошлого. «Опять то же самое, что и на прошлой неделе, и месяц назад, когда мы были в гостях у Барбары. А потом ты вел себя так же на Новый год». Смысл таков: «Ты плохой, ты плохой, ты плохой. У тебя всегда был этот недостаток, и лучше ты не становишься». Иногда прошлое способно помочь взглянуть на проблему иначе, но постоянное апеллирование к нему обычно просто выстраивает дело против партнера. Вы будто бы все время собираете доказательства, чтобы подчеркнуть серьезность его недостатков. Элементарное правило, которому нужно следовать: никогда не оглядывайтесь на прошлые ссоры, когда злитесь. Гнев превращает прошедшие месяцы и годы скорее в дубину, нежели в источник просветления.

5. Избегайте негативных сравнений. Чистое общение не заставляет вашего партнера чувствовать себя плохим. Оно предназначено для того, чтобы помогать, а не причинять боль, чтобы разрешать конфликт, а не выстраивать между вами еще большую стену. Негативные сравнения никогда ничего не решают и ни в чем не помогают. Их единственная цель – нападать и наказывать.

6. Избегайте угроз. Основной посыл, содержащийся в угрозе, таков: «Ты плохой, и я собираюсь тебя наказать». «Если ты пойдешь к своей сестре, не жди меня здесь, когда вернешься… Если ты не способен сделать что-то простое и приятное для меня, например сходить со мной в кино, я знаю много других мужчин, которые могут составить мне компанию… Если ты не в состоянии даже сказать мне что-нибудь приятное, когда я прихожу с работы, может, нам стоит забыть о поездке на выходные». Сообщение «ты плохой» уже само по себе достаточно болезненно, но намеренное стремление причинить боль способно окончательно разрушить ваши отношения.

7. Описывайте свои чувства, а не используйте их в качестве оружия для нападения. Когда вы описываете свои чувства, вы используете уточняющие слова, чтобы сделать их более понятными для другого человека. «Мне грустно и хочется плакать… Мне хочется быть ближе к тебе… Я чувствую себя обиженной и отвергнутой… Я ошеломлена и смущена». Обратите внимание, что описание непосредственно отражает ваши эмоции. Атаковать своими чувствами – значит использовать их в качестве оружия. Ваш голос становится громким, резким, угрожающим, холодно-враждебным, саркастичным или язвительным. Когда вы придерживаетесь чистого общения, то старайтесь, чтобы голос был как можно ближе к нормальной громкости и тональности. Так партнер сможет слышать то, что вы действительно чувствуете, не будучи погребенным под грузом негатива.

8. Следите за языком тела, будьте открытым и восприимчивым. Ваше тело невольно свидетельствует о том, насколько вы открыты и готовы к общению. Когда у вас поджаты губы или сжата челюсть, когда вы хмуритесь, прищуриваетесь или отводите взгляд с сомнением или отвращением, тело громко и ясно говорит, что вы не хотите общаться. Вы также блокируете общение, когда ваши руки скрещены на груди, а также когда вы отклоняетесь в сторону или тычете в собеседника указательным пальцем.

Если вы хотите всем телом показать, что готовы к открытому общению, поддерживайте прямой зрительный контакт, кивайте, когда слушаете, не скрещивайте руки, слегка наклоняйтесь вперед, если сидите, и следите за тем, чтобы выражение вашего лица было спокойным и расслабленным.

9. Используйте целостные сообщения. Как уже было сказано ранее, целостные сообщения состоят из наблюдений, мыслей, чувств и потребностей или желаний.

Наблюдения – это нейтральная констатация фактов, без осуждений или умозаключений. «Вчера с десяти утра до половины четвертого дня дождь лил без остановки… Занятия по химии начинаются завтра… Я собираюсь узнать, во что будет одета Бет, прежде чем пойду на вечеринку».

Мысли – это ваши убеждения, мнения, теории и интерпретации ситуации. «Моя идея заключалась в том, что… Я подумал, а что, если… Я подозревал, что… Я переживал, что… Я представлял это так, что…»

«Ты слишком много времени проводишь на работе» – неподходящий способ выразить мысли в целостном сообщении. Подобная фраза превращает ваше мнение в абсолютную истину. «Мне кажется, что баланс немного нарушен, и, думаю, тебе стоило бы больше времени проводить дома». В таком высказывании говорящий берет на себя ответственность за свое собственное мнение и не пытается подать его как истину в последней инстанции.

Чувства могут быть одним из самых важных компонентов вашего сообщения, особенно если речь идет о близких отношениях. Чувства никого ни в чем не обвиняют – лишь передают ваше эмоциональное состояние. В Главе 2 вы можете найти немало полезной информации касательно того, как правильно выражать свои чувства и потребности.

Четвертый компонент целостного сообщения связан с выражением ваших потребностей. Никто не может узнать или угадать, чего вы хотите на самом деле, пока вы сами не скажете им об этом, – вот почему настолько важно уметь выражать свои потребности. Даже самые близкие люди не могут читать ваши мысли, независимо от того, как сильно они вас любят. «Я чувствую себя ужасно. Не мог бы ты встать и подойти к ребенку… Мне нужен перерыв. Давай что-нибудь перекусим… Я хочу хотя бы час побыть один, чтобы прийти в себя после работы». Все эти сообщения говорят партнеру о ваших потребностях или желаниях.

Важную информацию до партнера вы должны всегда доносить в форме целостных сообщений, которые четко разделяют наблюдения, мнения, чувства и желания. Отсутствие одного из этих компонентов приводит к частичному сообщению. Когда вы относите пальто в химчистку, отдаете машину в автосервис или покупаете новую пару обуви, вы можете эффективно общаться, не включая информацию о своих чувствах и эмоциональных потребностях, но когда вам нужно добиться полного взаимопонимания со своим партнером, то ничего не стоит упускать. Вам необходимо поделиться наблюдениями, которые привели к определенным выводам, чувствами по поводу произошедшего и вашим желанием что-то изменить. Когда эмоционально многое поставлено на карту и вам нужно, чтобы вас поняли, частичное сообщение становится опасным.

10. Следите за чистотой послания. Чистые сообщения разделяют наблюдения, мнения, чувства и потребности, загрязненные же смешивают или неправильно определяют эти компоненты, создавая путаницу и провоцируя боль. Женщина, которая саркастически говорит своему партнеру за обеденным столом: «Ты разговорчив, как и всегда», может думать, что ее фраза – всего лишь наблюдение. Но это наблюдение загрязнено осуждающими мыслями, чувствами и потребностями. Правильно построенное утверждение включало бы в себя все четыре компонента целостного сообщения: «Я заметила, что ты сегодня очень молчаливый (наблюдение). Иногда из-за этого мне кажется, что я тебе не интересна (мысль), и я чувствую себя немного обиженной и злой (чувство). Было бы здорово, если бы ты хотя бы немного поговорил со мной (потребность)».

Загрязненные сообщения приводят к отчуждению и увеличению дистанции между партнерами – вы понимаете, что в сказанном содержится нечто большее, чем вы услышали, но до конца не уверены, что это. Проблема даже не в том, что что-то упущено, как в частичном сообщении, а в том, что сказанное скрыто и замаскировано.

Самый эффективный способ загрязнить ваше сообщение – замаскировать его под вопрос, особенно под вопрос «почему». Когда вы спрашиваете: «Почему ты так на меня смотришь?», то можете подать это как простой запрос информации. На самом же деле за этим вопросом, как правило, скрывается осуждение («Тебе не следует так на меня смотреть») или чувство («Мне не нравится, как ты на меня смотришь»). Еще более простой пример, когда за вопросом скрывается не только желание узнать ответ: «Почему ты никогда не убираешь за собой?» Данный вопрос можно было бы сформулировать намного точнее благодаря четырем компонентам целостного сообщения: «Ты всегда разбрасываешь свою одежду по полу, когда раздеваешься (наблюдение). Мне начинает казаться, что ты считаешь, будто я должна постоянно убирать за тобой вещи (мысль), и потому я думаю, что ты ни во что меня не ставишь (чувство). Я хотела бы обсудить с тобой наши обязанности по дому (потребность)».

Оценка
Пришло время взглянуть на свои собственные модели общения. Возьмите несколько листков бумаги и проведите разделительную линию. В течение следующей недели ведите дневник, записывая с левой стороны листка все значительные конфликты или споры, которые случились в вашей паре. Если за неделю вам не удастся собрать слишком много примеров, загляните в прошлое, вспомните яркие конфликты или ссоры и добавьте их к событиям этой недели. Постарайтесь вспомнить и перечислить как можно больше из того, что вы сказали своему партнеру. Опишите тон голоса и язык тела. Будьте настолько точными и правдивыми, насколько это возможно. Чем более полными будут ваши примеры, тем больше пользы принесет упражнение.

В конце недели посмотрите на каждый из примеров, которые вы записали в левой части страницы, а в правой отметьте ту заповедь или заповеди чистого общения, которые вы нарушили. Если вы использовали упрекающие сообщения с местоимением «ты», напишите справа цифру 3. Если нападали на партнера в процессе общения, поставьте цифру 7. Не переживайте, если ни один из примеров вы не смогли определить как нарушение заповеди под номерами 9 или 10, поскольку вы еще находитесь в процессе освоения навыка чистого общения.

Обратите внимание, какие из заповедей чистого общения вы нарушаете чаще всего. Нарушались ли они в семье, в которой вы росли? Свойственно ли вам общение в негативной форме? Добиваетесь ли вы при помощи него того, чего хотите? Осознаете ли последствия, к которым может привести негативное общение в долгосрочной перспективе? Как вы ощущаете себя, когда в негативной форме взаимодействуете со своим партнером?

Пример Лео. Ведя дневник в течение недели, Лео записал три значительных конфликта между ним и Энди. Вот что у него получилось.
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Когда Лео перечитал свой дневник, он заметил, что использовал слишком много осуждающих предложений и нападал на собеседника, а не описывал свои чувства. Дело в том, что в его семье всегда общались подобным образом. Кроме того, там нередко прибегали к угрозам и нападкам во время разговора. Он заметил, что его голос был похож на голос отца, когда в понедельник он пригрозил Энди, что заберет чековую книжку.

Лео всерьез задумался над своим дневником. Получал ли он то, что хотел? К чему приводило общение в столь негативном ключе? Непосредственным итогом их разговоров было то, что Энди испытывала сильную боль и часто плакала. Но долгосрочные последствия оказались еще более серьезными. Энди стала очень осторожно подходить к принятию решений и инициативы, поскольку опасалась гнева Лео. Тогда Лео понял, что его вспышка гнева из-за решения нанять садовника сделала практически невозможным принятие Энди других самостоятельных решений, например связанных с покупкой билетов на самолет.

Лео увидел, что его вспышки гнева не только причиняют боль Энди, но и подрывают его собственную самооценку. Он ненавидел свой злой, саркастический тон, которым разговаривал в таких ситуациях, и чувствовал себя неправым из-за того, что причинял любимому человеку боль. Всего одна неделя ведения дневника показала Лео, что ему нужно было выстраивать более чистое общение со своим партнером.

Как строить общение, используя целостные сообщения
Начните с небольшой практики. В следующем упражнении попробуйте составить целостные сообщения из каждого частичного или загрязненного послания. Запишите получившееся от первого лица («Я заметила, что ты много времени проводишь вне дома…»). В конце упражнения вы найдете примеры целостных сообщений для каждой предложенной ситуации.

1. «Ты слишком много времени потратил на работу во дворе». Представьте, что это было сказано раздраженным, усталым голосом, подразумевающим, что партнер находился во дворе так долго, что, будь он дома, успел бы приготовить ужин или присмотреть за детьми.
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2. «Джимми ждал тебя. Опять эти вечерние посиделки?» Холодный голос вибрирует от гнева и беспокойства из-за Джимми, который сильно расстроился, потому что снова лег спать, не увидев отца. Занятия закончились в 20:30, но в последнее время партнер начал задерживаться допоздна, болтая с другими студентами.
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3. «Я так понимаю, ты уже собрался домой? Пора бежать в свою нору? Вселенское молчание? Ну же, хватай вещи и беги». Голос громкий и обиженный, лицо рассерженное и расстроенное. Только что прекратился спор, во время которого ваш партнер характерно пожал плечами, скрестил руки на груди и сказал: «Это просто неразумно». Замолчав, он начал собирать свои вещи, чтобы уйти.
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4. «Да что с тобой происходит? Мы пришли сюда, чтобы развлечься и отдохнуть. По крайней мере, мы платим за это огромные деньги». Сцена: модный ресторан, голос – шипение. Говорящий с самого начала был расстроен тем, что его заставили прийти в такое место, а теперь он еще и раздосадован поведением своей спутницы, молча сидящей за столом. В ответ на его раздражение она отвечала лишь односложными фразами.
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5. «Какого черта? В доме вообще ничего нет, кроме хлопьев. Мы что, будем ужинать отрубями с изюмом?» Тон разочарованный и раздраженный. Они договорились ходить в магазин по очереди, но тот, кто должен был делать покупки на этой неделе, не ходил за ними вообще.
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Возможные варианты целостных сообщений

1. Наблюдение: Ты работал во дворе целый день.

Мысли: И мне пришлось многим заниматься в одиночку – детьми, домом.

Чувства: Я чувствую себя усталой и немного раздраженной.

Потребности: Мне бы хотелось, чтобы в следующий раз ты посоветовался со мной и предложил свою помощь.

2. Наблюдение: Ты пришел, когда Джимми уже спал. Он был очень расстроен, потому что скучает по тебе каждый вечер.

Мысли: Думаю, Джимми нужно видеть тебя перед тем, как он ложится спать.

Чувства: Я тоже злюсь и беспокоюсь из-за того, что он почти не видит тебя и скучает.

Потребности: Пожалуйста, не мог бы ты приходить домой до 21:30, чтобы побыть с ним и уложить его в кровать?

3. Наблюдение: Ты решил отмолчаться и, по-видимому, уйти.

Мысли: Всякий раз, когда возникает подобный конфликт, ты просто уходишь, а мне кажется, что стоит все обсудить.

Чувства: Я чувствую себя невероятно обиженной и брошенной и злюсь из-за этого.

Потребности: Мне нужно, чтобы ты остался. Нам следует поговорить о том, что происходит.

4. Наблюдение: Ты так хотела прийти сюда, а теперь сидишь молча, не проявляя ни малейшего интереса.

Мысли: Могу предположить, что ты расстроена из-за того, что я не хотел идти в такое дорогое место с самого начала.

Чувства: Я и сам чувствую себя раздраженным.

Потребности: Давай попытаемся оба оставить эти неприятные эмоции позади. Предлагаю начать все сначала и насладиться этим вечером.

5. Наблюдение: На этой неделе была твоя очередь ходить в магазин за продуктами, но ты еще этого не сделал. Нам нечем поужинать.

Мысли: Я думала, что мы обо всем договорились и были готовы выполнять свои обязанности.

Чувства: Я расстроена, и меня раздражает то, что дома нет продуктов.

Потребности: Ты не мог бы сходить в магазин, чтобы было из чего приготовить ужин?

И снова пример Лео. Лео вернулся к трем конфликтным ситуациям, о которых он писал в своем дневнике, и составил целостные сообщения для каждой из них. Вот что у него получилось.

1. Наблюдение: Садовник запросил 300 долларов за оформление трех клумб.

Мысли: Мне кажется, что это слишком большая плата за то, что мы могли бы сделать своими руками.

Чувства: Мне страшно смотреть, как деньги вот так утекают сквозь пальцы. Я чувствую себя беспомощным, будто не могу их контролировать.

Потребности: Я бы хотел, чтобы мы вместе принимали решения, когда затраты превышают 100 долларов.

2. Наблюдение: Ты просишь сделать выбор между вылетом в 6:00 и в 7:30, но прямо сейчас у меня завал на работе.

Мысли: Я думаю, что между этими двумя рейсами нет большой разницы.

Чувства: Честно говоря, меня раздражает то, что я должен отвлекаться и думать об этом, когда занят другими делами.

Потребности: Мне бы хотелось, чтобы ты разобралась с этим сама и попробовала самостоятельно принять наилучшее для всех решение.

3. Наблюдение: Ужин с обслуживанием в номер обойдется в 60 долларов, если не больше.

Мысли: На мой взгляд, это слишком дорого, особенно учитывая то, что мы пытаемся накопить на новую машину.

Чувства: Мне страшно тратить такие большие деньги, и, наверное, меня раздражает то, что ты хочешь сделать это.

Потребности: Как тебе такой вариант: мы поужинаем в кафе, а потом побалуем себя, заказав десерт в номер? (Этот компромиссный вариант пришел Лео в голову после того, как он продумал свое целостное сообщение от и до.)




Ваша очередь. Теперь настал ваш черед проделать ту же работу. Перечитайте записи в своем дневнике и составьте целостные сообщения для каждой из отмеченных конфликтных ситуаций. Проанализируйте каждый эпизод, описав свои наблюдения, мысли, чувства и потребности. Выполнив это небольшое упражнение, вы сможете попробовать решить одну из текущих проблем. Опишите, что вас беспокоит, а потом попробуйте составить для этой ситуации целостное сообщение, стараясь не забывать про остальные заповеди чистого общения. Прежде всего целостные сообщения лишены обвинений и нападок. Их главная цель заключается в выражении ваших переживаний и сохранении открытости общения.

Теперь найдите время, чтобы попрактиковать использование целостных сообщений в беседе с партнером. Вовсе не обязательно ждать, пока проблема возникнет снова: вы можете найти подходящий момент, чтобы выразить свои чувства и эмоции в спокойной обстановке, когда не сердитесь и не злитесь.


Глава 5. Выявляем и изменяем когнитивные искажения

Около 8 часов вечера Элейн, Шон, Дик и Нелл случайно оказались вместе в лифте жилой высотки в Нью-Йорке. Когда Элейн переступила порог дома, ее муж был явно рассержен. Пока Шон поворачивал ключ в замочной скважине, его жена ощущала чувство вины. Жена Дика грустила. Парень Нелл был обижен и немного встревожен, когда она вошла.

Эти четыре человека, одновременно поднявшиеся на лифте каждый к себе домой, оказались в совершенно разном эмоциональном климате. Причина была проста: в тот момент их партнеры думали о чем-то своем. И вот о чем.



Муж Элейн:

Ей вообще наплевать, жду я ее или нет. Мои чувства для нее ничего не значат. Я здесь словно мебель.



Жена Шона:

Они заставляют его работать сверхурочно. Он живет в каком-то бешеном ритме, в то время как я уже успела принять ванну и расслабиться пару часов после работы.



Жена Дика:

Мы никогда не сможем жить нормально. Начальство просто им пользуется.



Парень Нелл:

Она своей работой интересуется больше, чем мной. Может, я ей уже наскучил и она подумывает о том, как бы меня бросить?



Эмоциональная реакция каждого партнера во многом определялась его или ее мыслями. Обвиняющие мысли в адрес Элейн разозлили ее мужа. Мысли о более беззаботной жизни заставили жену Шона почувствовать себя виноватой. Рассуждения о пассивном поведении супруга опечалили жену Дика. А парень Нелл запугал себя сам, посчитав, что его хотят бросить.

Большинство из самых сильных эмоциональных реакций возникают точно так же. Они создаются вашим внутренним монологом – тем постоянным потоком мыслей, который помогает вам декодировать и понимать окружающий мир. Он включает в себя предположения о чувствах и мотивах вашего партнера, а также вашу интерпретацию происходящих событий.

В этой главе вы научитесь прислушиваться к своим мыслям и осознавать их роль в вашей эмоциональной жизни. Как только вы начнете слушать и слышать свой внутренний диалог, вы сможете оценить его. Не все, что вы говорите себе о партнере или браке, является абсолютной правдой – иногда вы упускаете важные детали общей картины, иногда преувеличиваете, а иногда видите все только в черно-белом цвете. Эти привычные искажения могут настолько менять восприятие событий, что ваши эмоциональные реакции на них тоже становятся искаженными. Подобно отретушированной картине, изначальный смысл постепенно теряется под слоем домыслов и предположений, и в конечном итоге вы начинаете реагировать на то, что в значительной степени выдумали сами.

Умение распознавать и менять подобную манеру мышления может оказать огромное влияние на ваши отношения – помочь не только снизить эмоциональный накал, но и открыть новые, более приемлемые способы восприятия самого себя и друг друга.

Научная база
Когнитивно-поведенческая терапия – относительно новая и развивающаяся отрасль психологии – изучает взаимосвязь между мыслями и чувствами. Основоположник рационально-эмоциональной поведенческой терапии Альберт Эллис (1975) определил внутренний монолог, который помогает нам интерпретировать свой опыт, как разговор человека с собой. Теоретик когнитивной терапии Аарон Бек использовал термин «автоматические мысли», который, по его мнению, наиболее точно описывает процесс восприятия мыслей. Мы делаем это как бы рефлекторно, не задействуя в процессе сознание, что заставляет нас воспринимать их как истинные суждения (Бек, 1979).

Вместе с теоретиками Майклом Махони (1974) и Дональдом Мейхенбаумом (1977) Бек и Эллис убедительно доказали, что ваши мысли формируют то, как вы себя чувствуете и, в конечном счете, как вы действуете. Они также разработали инструменты, помогающие изменить ваши мысли и чувства. Бек использовал такие методы, как Дневник автоматических мыслей (1988), чтобы помочь парам идентифицировать искаженные мысли, а также Технику трех столбцов, чтобы бросить вызов мышлению и изменить его, если в этом есть необходимость.

Немного теории
Женщина наблюдает за тем, как ее муж подходит к окну и смотрит на улицу. Она чувствует себя обиженной, а затем и вовсе начинает злиться, а потому саркастически спрашивает: «Что там такого интересного? Опять пялишься на школьниц?» На первый взгляд последовательность не имеет смысла. Однако когнитивные теоретики утверждают, что между событием и чувством есть нечто среднее – что-то, что все объясняет. События не вызывают чувств и поведенческих реакций. Это делают мысли. Женщина думает: «Он не хочет быть здесь. Он устал от дома и от меня». Это заставляет ее чувствовать себя уязвленной. Затем она думает: «Он ничего не вложил в этот брак. Ничего не вложил – ничего и не получил взамен». Эта цепочка приводит к тому, что она начинает злиться и отпускать язвительные комментарии.

Взаимосвязь между событиями, мыслями и эмоциями получила название «Модель АВС» (Эллис и Харпер, 1961). А – это событие, которое является катализатором для В – мыслей, пытающихся придать смысл тому, что произошло. Как только предположения и интерпретации события сделаны, они могут вызвать С – чувства. Женщина, которая наблюдала за своим мужем, стоящим возле окна (А), возможно, не почувствовала бы обиды и гнева (С), если бы не В – ее домыслы о его чувствах и желаниях, а также ее суждения о его вкладе в их брак.

Мысли всегда выступают в роли посредника – они объясняют ваше чувственное восприятие, дают «реальную» картину каждого события. И то, что они рисуют, настолько убедительно, что в это почти всегда верят, на это полагаются. Вы решаете действовать, отталкиваясь не столько от того, что видите и слышите, сколько от смысла, который сами вкладываете в происходящее.

Бек (1988), примерно в одно время с Даттилио и Падески (1990), определил конкретные когнитивные искажения, которые в наибольшей степени влияют на интимные отношения. Они являются специфическими ошибками мышления, которые действуют как линза, фильтруя и видоизменяя реальное событие.

Время для практики
Вам потребуется около 2 недель, чтобы завершить процесс оценки, а затем еще минимум 4 недели, чтобы избавиться от когнитивных искажений, если вы хотите добиться устойчивых результатов.

Прислушайтесь к своим мыслям
Первый шаг: начать прислушиваться не к тому, что говорит ваш партнер, а к своему внутреннему монологу. Это почти непрерывный, постоянный поток мыслей, стремящихся придать вещам смысл. В течение следующей недели ведите Дневник мыслей, записывая в него все автоматические мысли, которые возникают в момент каждой эмоциональной реакции. Всякий раз, когда вы чувствуете гнев, грусть, беспокойство, вину или обиду по отношению к своему партнеру, делайте запись в дневнике.

Вести его можно на листе бумаги, разделенном на три колонки. Над левой колонкой напишите «Ситуация», над средней – «Мысли», над правой – «Чувства».

Арлин вела дневник на протяжении «типичной» недели жизни с мужем, и вот что у нее получилось.

Дневник мыслей Арлин
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Взглянув на записи в конце недели, Арлин сильно удивилась. Она всегда считала, что ее чувства являются прямой реакцией на поведение мужа, но теперь, проанализировав свои автоматические мысли, она начала смотреть на вещи по-другому. Ее расстраивала не мокрая одежда, которую он оставлял не развешенной. Она говорила себе: «Это вряд ли когда-либо изменится», и эти слова обладали такой невероятной силой, что отравляли ее настроение. Когда муж говорил: «Я люблю тебя», Арлин чувствовала себя подавленной, потому что именно мысль «Мы совсем не разговариваем» сгущала краски.

Выявляем когнитивные искажения
Один из принципов программирования гласит: «Мусор на входе – мусор на выходе». Если вы изначально введете неверные входные данные, на выходе компьютер выдаст результат, который не будет иметь смысла. Тот же принцип действует и в отношении вашей эмоциональной жизни: когда голова забита мыслями, не имеющими ничего общего с реальностью, эмоциональные реакции всегда будут болезненно преувеличенными.




Существует 8 типов когнитивных искажений, которые могут оказать сильное влияние на ваши отношения.

1. Туннельное мышление. Вы отфильтровываете все положительные аспекты поведения партнера или отношений с ним и сосредотачиваетесь исключительно на том, что кажется вам обидным или неполноценным. Это своего рода избирательное зрение, при котором некоторые части картины вы рассматриваете с особым, почти навязчивым вниманием, в то время как другие полностью его лишаются. Обратите внимание на следующие примеры.

«В наших отношениях царит холодность». Человек забывает обо всех нежных прикосновениях, добрых жестах и долгих часах, на протяжении которых он выслушивал ее проблемы.

«Я оглядываюсь назад и вижу только то, как она постоянно печатает свои чертовы статьи». Он не помнит о поездках на выходных в винодельческую страну и изысканных обедах, которые они всегда любили готовить вместе.

«Я склонна больше рассчитывать на других людей, нежели на него». Она вычеркивает из памяти те времена, когда он был тверд, как скала, и поддерживал ее во время родов и после смерти ее матери.




2. Домысливание. Это чтение мыслей. Склонность строить предположения о чувствах и мотивах партнера. Не имея какой-либо прямой и достоверной информации, вы формируете негативные предположения, которые, по вашему мнению, объясняют поведение партнера. Домысливание – это ментальное заблуждение, способное убить ваши отношения. Предположения о мотивах партнера могут вызвать у вас жуткий гнев, обиду или повергнуть в уныние. И хотя они не соответствуют действительности, в конечном итоге вы начинаете крайне остро реагировать на фантомную реальность, которая может быть трагически далека от того, что на самом деле чувствует и чем руководствуется в своем поведении ваш партнер.

«Он моет посуду, потому что вчера поздно вернулся домой». В реальности он делает это, потому что заметил, что она выглядит усталой.

«Она не хочет идти со мной на встречу выпускников». На самом деле она хотела бы пойти, но не знает, как об этом спросить.

«Она вела себя непривычно мило, видимо, хочет меня задобрить». В действительности она пытается улучшить климат в отношениях с помощью позитивных комментариев.




3. Преувеличение. Вы воспринимаете вещи хуже, чем они есть на самом деле, преувеличиваете последствия поведения партнера или сосредотачиваетесь на будущих катастрофических результатах. Преувеличение всегда идет рука об руку с такими словами, как «ужасный», «жуткий», «отвратительный», «вопиющий», «нелепый» и «невероятный». Другой способ преувеличения – использование обобщающих слов. И здесь вашими ключевыми помощниками становятся «всегда», «всякий раз», «постоянно», «никогда», «все» и «никто». Преувеличение берет крупицу истины и превращает ее в огромную гору.

«Отпуск прошел просто отвратительно». На самом деле четыре дня прошли прекрасно и лишь один был омрачен конфликтом.

«Ты постоянно недоволен количеством времени, которое мы проводим вместе». В реальности за последний месяц этот вопрос затрагивался всего лишь дважды.

«Ты никогда не говоришь мне ничего приятного». Только вчера он хвалил ее за то, какой порядок она навела в саду и как здорово она справляется, помогая детям с домашней работой.

«Ты всегда спешишь». В действительности он торопится на службу в церковь только один день в неделю.




4. Навешивание глобальных ярлыков. Вы навешиваете на партнера негативный ярлык, который выглядит как общее обвинение в его адрес или в адрес того, что он делает. Глобальные ярлыки не просто критикуют поведение – они бросают тень на личность вашего партнера. «Он диктатор… она лгунья… абсолютно безответственный… эгоистка… скупердяй… сумасбродка… нытик… невротик… придурок… самовлюбленная… безмозглый… полный кретин». Это является особенно разрушительной формой чрезмерного обобщения. Фраза «Его не волнуют деньги» сводится к ярлыку «транжира». А «Она может до смерти заговорить» превращается в «болтунью».




5. Черно-белое мышление. Вы воспринимаете реальность, руководствуясь только полярными понятиями «хорошо» и «плохо» и считая, что поведение партнера может быть только правильным или неправильным – никаких промежуточных вариантов. Хорошее поведение означает, что оно отвечает вашим интересам и потребностям, а плохое – наоборот. При правильном поведении ваш партнер щедр на внимание к вам, при неправильном – сосредоточен на себе. Как только эти ярлыки закреплены, становится трудно рассматривать более сложные мотивы и потребности, влияющие на каждое межличностное взаимодействие.

«Ты поступил неправильно, не сказав мне о том, что Маргарет не сделала домашнее задание».

«Что с тобой такое? Сидишь в этом кресле весь вечер, как будто сросся с ним. Почему ты не можешь заняться чем-нибудь полезным?»

«Пока мы были в отъезде, ты была такой милой, но как только мы вернулись, ты постоянно недовольна».




6. Нарушение логики. Ситуация, при которой вы берете одно маленькое событие и строите на его основе ничем не подкрепленный вывод. Поговорка «Возьми пуговицу и пришей к ней жилет» представляет собой идеальный пример нарушенной логики.

«Он рано ушел домой, значит, ему с нами неинтересно».

«Она поздно возвращается с работы, значит, у нее роман на стороне».

«Его отправили в командировку, значит, скорее всего, он получит повышение».

«Мы поссорились, значит, развод уже не за горами».




7. Ошибка контроля. Автоматические мысли тянут вас в одну из двух крайностей. Либо вы считаете себя полностью ответственным за потребности, чувства и счастье вашего партнера (и, следовательно, неудачником, если есть проблемы в любой из этих областей), либо ощущаете беспомощность и неспособность внести какие-либо позитивные изменения в поведение партнера или отношения с ним. И та и другая крайность доставляет дискомфорт. Если вы берете ответственность за все происходящее на себя, то и виноватым во всех трудностях считаете себя. И наоборот, если вам кажется, что вы бессильны, поскольку все контролирует ваш партнер, во всех бедах вы начинаете обвинять его. Иначе говоря, ошибка контроля диктует то, в какую сторону направлен вектор вины.

«Я ничего не могу сделать с расстоянием между нами. Эмоционально он находится где-то на Плутоне».

«Она постоянно срывается безо всякой причины и повода, как бомба, которая готова взорваться в любой момент».

«Последнее время он испытывал большой стресс, и я могла бы создать для него более спокойную обстановку дома. Я могла бы помочь ему расслабиться».

«Я должен был сделать все возможное, чтобы ей не было так грустно».




8. Ошибка эмоциональной атрибуции. Вы убеждены, что в вашей боли всегда виноват кто-то другой. Он сделал это с вами, причинил вам боль, а значит, он заслуживает наказания: справедливость требует, чтобы он получил по заслугам. Другим аспектом этого заблуждения является мысль, что привлечь внимание партнера можно только с помощью гнева и эмоционального насилия.

«Мне больно, и он прекрасно знает, что это исключительное его вина».

«Ей настолько все равно, что со мной происходит, что хочется кричать, пока она наконец не выслушает меня».




Упражнение

Укажите когнитивное искажение для каждой из перечисленных ниже ситуаций (примечание: большинство ситуаций иллюстрируют собой более одного искажения).
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Отслеживание когнитивных искажений

Поскольку когнитивные искажения могут быть крайне разрушительными для ваших отношений, важно научиться распознавать их в момент возникновения. Ниже приведено краткое описание, к которому вы можете обратиться с этой целью. В течение следующей недели добавьте четвертую колонку в свой Дневник мыслей и назовите ее «Искажения». Поскольку вы делаете записи в дневнике только в моменты, когда испытываете какие-то эмоции по отношению к партнеру, вы удивитесь, обнаружив, что искажения возникают чаще, чем вы думали. Не стоит расстраиваться из-за этого. На данном этапе ваша задача заключается в том, чтобы узнать как можно больше о своих шаблонах мышления. Перемены придут позже.




Когнитивные искажения: краткий обзор

1. Туннельное мышление: отсеивание наиболее важной, как правило, позитивной, части картины.

2. Домысливание: чтение мыслей, предположения и домыслы о мотивах, желаниях и чувствах вашего партнера.

3. Преувеличение: представление вещей хуже, чем они есть на самом деле, чрезмерное обобщение с помощью таких слов, как «все», «каждый», «всегда», «никто», «никогда» и т. д.

4. Навешивание глобальных ярлыков: присвоение негативных характеристик личности вашего партнера – «глупый», «ленивый», «сумасшедший», «эгоистичный».

5. Черно-белое мышление: оценка поведения с опорой на категории «хорошо» или «плохо», «правильно» или «неправильно», а не на сложные потребности, чувства и мотивы партнера.

6. Нарушение логики: нагромождение выводов, не имеющих под собой доказательств и обоснований. «Он сделал_________, а это значит, что________».

7. Ошибка контроля: предположение, что вы несете ответственность за все происходящее, или наоборот, что вы беспомощны и вся ответственность за исправление ситуации лежит на партнере.

8. Ошибка эмоциональной атрибуции: убеждение, что в вашей боли виноват исключительно ваш партнер, а потому он заслуживает наказания.

Вот какой дневник получился у Кларка, когда на протяжении недели он пытался отслеживать когнитивные искажения.




Дневник Кларка
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Пока на протяжении недели вы будете вести Дневник мыслей, записывая в него когнитивные искажения, обращайте внимание на любые закономерности. Есть ли среди них те, которые склонны проявляться снова и снова? Приводят ли определенные ситуации к одному или нескольким характерным искажениям? Какие вызывают те или иные эмоции? Сосредоточившись на конкретных видах искажений, вы сможете прислушаться к конкретным мысленным шаблонам в будущем.

Кларк понял, что часто делал предположения о чувствах и мотивах поведения Джулии, и эти домыслы вызывали в нем печальные или тревожные чувства. Туннельное мышление повергало его в глубокую депрессию, тогда как гнев и злость были связаны с навешиванием ярлыков и преувеличениями. Дневник помог Кларку сосредоточиться на конкретных когнитивных искажениях, над которыми ему нужно было поработать.




Упражнение

В таблице ниже запишите когнитивные искажения, с которыми вы сталкиваетесь чаще других. А затем приведите примеры трех ситуаций для каждого из них.
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Выявляем взаимосвязь между мыслями и поведением
Перечитайте Дневник мыслей, который вели на протяжении предыдущих двух недель, и на отдельном листе бумаги запишите свою реакцию на каждую ситуацию. Что вы сказали? Как вы себя вели? Каким было ваше настроение? Все, что вы запишете, является прямым следствием ваших мыслей. Если вы хотели узнать, как влияют когнитивные искажения на ваши отношения, то это и есть ответ на ваш вопрос.

Вот некоторые примеры из Дневника Кларка.
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Работаем над когнитивными искажениями
Теперь начинается самое сложное – перемены. Избавление от привычных моделей мышления, которые так часто приводят к эмоциональным переживаниям, – задача не из легких. Всякий раз, когда вы будете замечать то или иное искажение, вам придется выполнять Тренировку ясного мышления. Иными словами, отвечать на ряд вопросов, которые помогут вам оценить, прояснить и перестроить свои мысли. Итак, приступаем.

Тренировка ясного мышления

1. Что подтверждает мои мысли?

___________________________________

2. Что опровергает мои мысли?

___________________________________

3. Есть ли альтернативное объяснение поведению моего партнера? Есть ли иные мотивы и чувства, которые могут лежать в основе его действий?

___________________________________

4. Проверил ли я свои предположения о партнере?

___________________________________

5. Всегда ли он ведет себя так? Или есть исключения?

___________________________________

6. Что является компенсирующей реальностью – положительной стороной (в наших отношениях или в поведении моего партнера), которую я упустил?

___________________________________

7. Если отбросить в сторону обобщения и ярлыки, могу ли я описать ситуацию более точно и конкретно?

___________________________________

8. Перепишите одно из искажений из своего Дневника мыслей, опираясь на ответы на вышеперечисленные вопросы.

___________________________________

Вот некоторые из примеров того, как люди используют Тренировку ясного мышления, чтобы отследить свои когнитивные искажения и бросить им вызов. На Билла, адвоката, только что накричал один из старших партнеров за то, что тот не представил вовремя свои ходатайства. Билл был шокирован и отругал себя за «свою лень», которая не дала ему сделать работу хорошо. Вернувшись домой, он рассказал о случившемся своей жене Кэрри, сказав, что у него просто отвратительное настроение. Пока он говорил, Кэрри продолжала что-то напевать себе под нос и улыбаться, поправляя шторы в гостиной. Билл тут же подумал: «Ей нравится видеть, как я страдаю. Она тоже считает меня ленивым».

Позже вечером Билл выполнил Тренировку ясного мышления, чтобы проанализировать свои автоматические мысли.

1. Что подтверждает мои мысли?

Ее жизнерадостность и тот факт, что именно меня она просит помыть посуду и убраться во дворе.

2. Что опровергает мои мысли?

Она всегда поддерживала меня в прошлом, когда у меня были проблемы на работе, и, конечно же, выглядела крайне обеспокоенной, когда несколько месяцев назад у меня были проблемы с желудком. Что касается лени, то она всегда говорит детям, что у них трудолюбивый папа, и ценит, что моя работа помогает нам оплачивать все счета.

3. Есть ли альтернативное объяснение поведению моего партнера? Есть ли иные мотивы и чувства, которые могут лежать в основе его или его действий?

Возможно, у нее просто хорошее настроение. Или она пытается таким образом подбодрить меня.

4. Проверил ли я свои предположения о партнере?

Нет. Я не могу ничего предполагать, пока не спрошу ее напрямую.

5. Всегда ли она ведет себя так? Или есть исключения?

Неприменимо.

6. Что является компенсирующей реальностью – положительной стороной (в наших отношениях или в поведении моего партнера), которую я упустил?

Даже если между нами возникают разногласия, Кэрри любит меня. Она точно не хочет, чтобы мне было больно.

7. Если отбросить в сторону обобщения и ярлыки, могу ли я описать ситуацию более точно и конкретно?

Неприменимо.

8. Переписанное когнитивное искажение.

Кэрри ругает меня, если я не делаю того, о чем она просит, но любит меня и всегда поддерживает, когда мне плохо. Мне не стоит спешить с выводами, возможно, у нее просто хорошее настроение.




Софи раздражает постоянное хвастовство Троя тем, что он умеет готовить великолепные блюда для гурманов. «Возомнил себя самым крутым поваром на свете и так гордится этим, будто все, что делаю я, не имеет никакого значения. Он может приготовить на гриле одну баранину, а то, что я успеваю приготовить три миллиона разных блюд для детей, будто не в счет». Позже тем же вечером Софи провела Тренировку ясного мышления.

1. Что подтверждает мои мысли?

Он слишком гордится и хвастается тем, что умеет делать, зачастую воспринимая как должное то, что делаю я.

2. Что опровергает мои мысли?

Ему понравился ужин, который я приготовила, когда приезжал его брат. Он может быть внимательным и ценит мои старания, даже если почти никогда не говорит об этом. Он не говорит ничего плохого о моей работе по дому, так что вряд ли он хочет выставить меня в дурном свете или показать, что во всем лучше меня.

3. Есть ли альтернативное объяснение поведению моего партнера? Есть ли иные мотивы и чувства, которые могут лежать в основе его или его действий?

Думаю, что ему просто хочется, чтобы его похвалили. И он начинает проявлять этот маниакальный энтузиазм только в присутствии его друзей. Буквально лезет из кожи вон.

4. Проверила ли я свои предположения о партнере?

Я шутила по поводу его чрезмерного хвастовства. Он обиделся и сказал, что просто нервничает из-за прихода гостей.

5. Всегда ли он ведет себя так? Или есть исключения?

Приступы хвастовства случаются нечасто. Но у меня возникает ощущение, что мои усилия остаются незамеченными.

6. Что является компенсирующей реальностью – положительной стороной (в наших отношениях или в поведении моего партнера), которую я упустила?

Возможно, сам он не замечает моих стараний, но если я укажу на это, то он обязательно поблагодарит меня за все, что я делаю.

7. Если отбросить в сторону обобщения и ярлыки, могу ли я описать ситуацию более точно и конкретно?

Забудем про то, что он жуткий хвастун. Допустим, он просто сильно переживает из-за своих кулинарных способностей.

8. Переписанное когнитивное искажение.

Я не думаю, что он пытается как-то обидеть меня. Он волнуется из-за того, как будет выглядеть перед друзьями, нервничает, все ли у него получится, и поэтому ведет себя подобным образом. Он редко замечает мои старания, если только я ему на них не укажу, но он ценит меня, хотя и не всегда обращает внимание на то, что я делаю по дому.




Тренировка ясного мышления помогла Софии смягчить негативные чувства. Ситуация еще была далека от идеальной – ей по-прежнему хотелось, чтобы муж больше ценил ее усилия, но и гнева она больше не испытывала. После выполнения упражнения она решила более открыто говорить с Троем о том, что для нее важно, чтобы их отношения наладились.

Соломон вошел в ванную. Фен лежал рядом с раковиной, вместе с различными тюбиками, лосьонами и расческами. Он тут же подумал: «Какая же Денни неряха. Никогда за собой не убирает». Вот как позже Соломон провел Тренировку ясного мышления.

1. Что подтверждает мои мысли?

Беспорядок в ванной и разбросанные вещи возле кровати.

2. Что опровергает мои мысли?

На кухне всегда порядок, она всегда аккуратно одета, а недавно даже затеяла грандиозную уборку в гараже.

3. Есть ли альтернативное объяснение поведению моего партнера? Есть ли иные мотивы и чувства, которые могут лежать в основе его или его действий?

Может, Денни не понимает, как меня раздражает бардак, который она оставляет. Она пользуется всем этим по утрам, когда еще наполовину спит, возможно, ей просто сложно убрать все эти вещи сразу.

4. Проверил ли я свои предположения о партнере?

Неприменимо.

5. Всегда ли она ведет себя так? Или есть исключения?

Смотри вопрос 2.

6. Что является компенсирующей реальностью – положительной стороной (в наших отношениях или в поведении моего партнера), которую я упустил?

Она всегда спокойно относится к моим вещам – к художественным принадлежностям, которые я повсюду оставляю, к закускам, забытым на столике перед телевизором, к немытой посуде.

7. Если отбросить в сторону обобщения и ярлыки, могу ли я описать ситуацию более точно и конкретно?

Вычеркиваем слово «неряха». Допустим, что она не убирает вещи в ванной или возле кровати, поскольку хочет, чтобы мы делали это вместе.

8. Переписанное когнитивное искажение.

Она не убирает вещи со столика возле раковины или в спальне, чтобы мы сделали это вместе, но следит за чистотой в других комнатах и на кухне, а также спокойно относится к беспорядку, который оставляю я.




Таня увидела, как Рэнди выходит из машины, припаркованной на подъездной дорожке, и подумала: «Если бы он заботился о детях, он бы вернулся домой раньше и мы бы оба успели сходить на родительское собрание. Это неправильно. Он совершенно не уделяет детям внимания. Все свое время он проводит, занимаясь этим дурацким компьютером». Вот как выглядела Тренировка ясного мышления Тани.

1. Что подтверждает мои мысли?

Ничего. В действительности я не верю, что ему наплевать на детей.

2. Что опровергает мои мысли?

Он читает детям перед сном, расстраивается, если их обижают или с ними плохо обращаются в школе. Иногда он ходит с ними к врачу, водит к друзьям в гости. Он построил домик для игр, чтобы порадовать Сару.

3. Есть ли альтернативное объяснение поведению моего партнера? Есть ли иные мотивы и чувства, которые могут лежать в основе его или его действий?

Да. Он испытывает стресс на работе и часто работает сверхурочно, чтобы проявить себя перед новым начальником. Затем он приходит домой, выжатый как лимон, и садится за компьютер, чтобы немного расслабиться.

4. Проверила ли я свои предположения о партнере?

Неприменимо.

5. Всегда ли он ведет себя так? Или есть исключения?

Смотри вопрос 2.

6. Что является компенсирующей реальностью – положительной стороной (в наших отношениях или в поведении моего партнера), которую я упустила?

Он усердно работает, но в то же время знает, как отвлечься и расслабиться. Он никогда не вымещает свой стресс на мне или детях, никогда не ведет себя грубо.

7. Если отбросить в сторону обобщения и ярлыки, могу ли я описать ситуацию более точно и конкретно?

Он не полностью вовлечен в семью. Три дня в неделю он приходит домой очень поздно и до часу ночи сидит за компьютером.

8. Переписанное когнитивное искажение.

Я знаю, что ему не все равно, он немало делает для детей. Но он много работает, часто возвращается домой очень поздно, а потом бездельничает перед компьютером. Мне бы хотелось, чтобы он больше времени проводил с семьей, и все же я уверена, что ему не все равно.




Тренировка ясного мышления – это инструмент, с помощью которого вы научитесь реагировать на когнитивные искажения, отмеченные в Дневнике мыслей. На данном этапе в нем должно появиться несколько новых столбцов, чтобы вы могли эффективно противостоять искажениям.

Возьмите лист бумаги А4 и разделите на шесть столбцов: «Ситуация», «Мысль», «Чувство», «Искажение», «Альтернативная реакция» и «Результат». Под словом «Мысль» напишите: «Убежденность в мысли, 0–100 %». Под словом «Чувство» напишите: «Степень эмоции, 1–100». Под «Альтернативной реакцией» напишите: «Убежденность в альтернативной реакции, 0–100 %». Под «Результатом» укажите: «Новая оценка убежденности в первоначальной мысли, 0–100 %. Новая оценка степени эмоций, 0–100».

Это не так сложно, как кажется. Заполнив колонку «Мысль», просто оцените, насколько вы верите в нее. Если вы на 90 % убеждены, что это правда, запишите это число. Или 50 %, если убеждены в справедливости своей мысли только наполовину. Затем оцените степень своих эмоций: 100 в таком случае будет означать максимальный уровень, который вы когда-либо испытывали, а 1 – едва уловимые ощущения. Вам нужно всего лишь вписать в таблицу число, которое, по вашему мнению, наиболее верно отражает уровень эмоциональных переживаний. В столбце «Альтернативная реакция» оцените убежденность в своих новых мыслях, используя проценты.

Особую важность в Дневнике мыслей имеет колонка «Результат». Анализируя и давая новый альтернативный ответ на происходящее, вы переоцениваете свою веру в первоначальную мысль. Если сила веры в первоначальную мысль ослабевает, это явный признак того, что вы добиваетесь определенного успеха. Если интенсивность эмоций снижается, это тоже служит наглядным доказательством того, что изменения в вашем мышлении начинают оказывать реальное влияние и на то, как вы себя чувствуете. Все это мотивирует продолжать работу над собой.

Старайтесь вести Дневник мыслей всякий раз, когда между вами и вашим партнером возникают серьезные разногласия или вы испытываете сильные негативные эмоции. Иногда вы сможете отыскать альтернативный ответ, не прибегая к Тренировке ясного мышления. Тем не менее, особенно в начале, стоит выполнять упражнение целиком, чтобы прийти к альтернативной реакции, которая окажется наиболее правдоподобной и поможет вам изменить взгляд на вещи. Используйте новую, расширенную версию Дневника мыслей в течение как минимум 4 недель, чтобы добиться максимальных результатов. Помните Билла, который получил взбучку на работе и пришел домой в отвратительном настроении? Ниже представлен его Дневник мыслей после этого инцидента.

Обратите внимание на то, как желание Билла отыскать альтернативную реакцию помогло ему справиться со случившимся и как снизилась его вера в первоначальную тревожную мысль и степень его эмоций. Вы можете добиться таких же результатов. Будьте последовательны и смело шагайте вперед. Если у вас не выходит отыскать альтернативный вариант при помощи одного лишь Дневника, выполните Тренировку ясного мышления, чтобы побороть свои автоматические мысли.




Дневник Билла
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Глава 6. Искусство переговоров

Всякий раз, когда вы и ваш партнер обсуждаете, как воспитывать детей, куда поехать в отпуск, как распределить домашние обязанности или на что потратить деньги, вы вступаете с ним в переговоры. Люди пытаются о чем-то договориться со своими партнерами чаще, чем профсоюзы – с руководством компаний. Переговоры – это не холодный, расчетливый процесс, ограничивающийся сферой дипломатии, корпоративного права или борьбы с терроризмом. Их ведут все, особенно в рамках супружеских пар.

Если вы будете следовать рекомендациям, приведенным в этой главе, то сможете стать честным и эффективным переговорщиком, что поможет вам чаще добиваться того, чего хотите, при этом не манипулируя и не отталкивая партнера.

Научная база
Люди вели переговоры на протяжении веков: пограничные споры, мирные соглашения, торговые контракты, коллективные договоры. Исторически сложилось так, что этот процесс нередко включал в себя горячий обмен оскорблениями, ультиматумами и взаимными манипуляциями, а также стремление отстоять свою позицию любой ценой.

В 1970-х годах Гарвардская школа переговоров начала задаваться вопросом: «Существует ли способ, благодаря которому люди могут гарантированно преодолевать разногласия?» Ученые и специалисты разработали так называемую процедуру одного текста, которая использовалась во время мирных переговоров по Ближнему Востоку в Кэмп-Дэвиде в 1978 году.

Также Гарвардская школа переговоров разработала метод принципиальных переговоров, который Роджер Фишер и Уильям Юри описали в 1981 году в своей книге «Путь к согласию, или Переговоры без поражения»[1]. Они сделали предположение, что старый способ отстаивания своей позиции был непродуктивным и излишне враждебным, а наиболее эффективный подход заключался в том, чтобы провести границу между вовлеченными в переговоры людьми и проблемой, требующей решения. Делая акцент не на противоречиях, а на взаимных интересах и точках соприкосновения, вы можете провести мозговой штурм и проанализировать возможные варианты компромиссов, от которых выиграют обе стороны.

Наняв при разводе адвоката, владеющего навыками ведения принципиальных переговоров, и семейного психотерапевта, вы получите обученную команду по преодолению разногласий. Посредничество при бракоразводном процессе становится все более популярной практикой, ведь расстающиеся пары осознают высокую цену – как эмоциональную, так и финансовую – сражений, которые ведут на судебных полях адвокаты.

Но все же лучше научиться вести переговоры задолго до того, как отношения окажутся на грани пропасти. Ведение переговоров – особый и ценный навык общения, который заслуживает того, чтобы его преподавали наряду с более распространенными тренингами по самоутверждению, активному слушанию или развитию способностей к сопереживанию.

Немного теории
Теория, лежащая в основе успешных переговоров, довольно проста. Существует 8 основных принципов хороших переговоров.

1. Конфликт неизбежен. Все пары время от времени ссорятся, но это не всегда означает, что ваши отношения в беде.

2. Никаких оскорблений, обзывательств, угроз, вспышек гнева и так далее. Смотри также Главу 4 о чистом общении и Главу 8 о том, как избегать аверсивных стратегий поведения.

3. В переговорах участвуют стороны, имеющие противоположные, но при этом важные и разумные интересы. Не все конфликты и споры требуют начала переговоров. Например, желание партнера напиться в стельку может показаться ему или ей важным, но вряд ли его можно назвать разумным. Или интерес время от времени слушать кантри-музыку по радио – имеет смысл, но недостаточно важен, чтобы садиться из-за него за стол переговоров. Приберегите их для действительно важных конфликтов, в которых столкнутся и разумные, и важные, но противоположные интересы.

4. Не вмешивайте в проблему свои чувства. В этом вам поможет Глава 2, посвященная умению выражать чувства и озвучивать потребности.

5. Сосредоточьтесь на интересах, а не на позициях. Благодаря упражнениям в этой главе вы поймете, что конфликт представляет собой встречу двух интересов, которые необходимо изучить, а не двух позиций, которые важно отстоять любой ценой. Это – ключ к успешным переговорам.

6. Ищите варианты, приемлемые для обоих. Идея заключается в том, чтобы достичь справедливого компромисса, а не в том, чтобы заставить партнера принять вашу сторону.

7. Проявляйте гибкость. Почти всегда можно отыскать несколько вариантов, которые будут выгодны для вас обоих. Не позволяйте предвзятости ослепить себя, заставив поверить в одно-единственное решение.

8. Будьте настойчивы. Зачастую окончательное решение требует периода тестирования и доработок. Не сдавайтесь.

Время для практики
На изучение главы потребуется совсем немного времени, а вот необходимое для успешного завершения ваших первых переговоров будет целиком и полностью зависеть от характера конфликта. Если для первого раза вы выберете нечто незначительное, то сможете достигнуть компромисса в течение недели.

Важно отметить, что навыки, описанные в этой главе, улучшат отношения, даже если только один из партнеров научится вести переговоры. Если же вы будете работать над этим вместе, то результаты придут быстрее и будут еще более впечатляющими.

Насколько бы сложные переговоры вам ни предстояли, вы можете разбить их на 5 этапов: подготовка, обсуждение, предложение/контрпредложение, разногласие и соглашение.

Подготовка
Прежде чем вступать в переговоры с партнером, решите, чего вы хотите в идеале, с чем могли бы смириться, а что для вас абсолютно неприемлемо. Перерывы в ссоре можно использовать как время для дополнительной подготовки: проведения мозгового штурма, анализа ситуации, составления встречных предложений. Используйте следующую форму для подготовки к переговорам.



Подготовка к переговорам

Основные правила (прочитайте и отметьте галочкой, прежде чем продолжить):

☐ Я воспринимаю конфликт спокойно. Я знаю, что конфликт естественен и неизбежен во всех отношениях. У всех случаются разногласия, и это не катастрофа. Конфликт – возможность для изменения и роста. Он даст нам шанс проявить наши творческие способности в решении проблем.

☐ Я ищу справедливое, взаимоприемлемое решение. Я стремлюсь к результату, который будет удовлетворять интересы обоих, – в этом и есть истинная цель переговоров. Я отказался от идеи добиться своего любой ценой, победить, отомстить, наказать своего партнера, дать выход своему гневу и тому подобное.

☐ Я проявляю гибкость. Я не буду цепляться за свои устоявшиеся позиции и взгляды. Я очищаю свой разум от предвзятых мыслей. Я открыт для творческих и неожиданных решений.

Ситуация. Кратко опишите ситуацию, бесстрастно, объективно, без эмоций, интерпретаций или аргументов.

Мои чувства. Обозначьте, что вы чувствуете. Запишите несколько слов, которые лучше всего описывают ваше эмоциональное состояние в сложившейся ситуации: подавленность, злость, испуг, грусть, обида, взволнованность, вина, стыд, нервозность или что-то другое. Дав честное название своим ощущениям, вы можете отделить их от фактов и самого процесса переговоров.

Наши желания и потребности. В первой колонке перечислите, что вы хотите получить в идеале, – желания, действия и решения, с которыми, как вам кажется, ваш партнер с готовностью согласится. Включите туда нематериальные потребности, которые часто усложняют переговоры между близкими людьми: уважение, доверие, безопасность, свобода, власть и так далее.

В средней колонке перечислите то, чего, по вашему мнению, хочет ваш партнер, но что противоречит вашим желаниям. Укажите нематериальные потребности, которые, как вам кажется, могут возникнуть у партнера в данной ситуации.

В третьей колонке запишите ваши общие желания. Этот пункт имеет особое значение. Ищите точки соприкосновения – то, чего вы и ваш партнер хотите и на что оба можете согласиться.

Мои желания Желания моего партнера Наши общие желания

___________________________________



Возможное решение. Взгляните на ситуацию еще раз. Каким вам видится идеальное решение? С чем бы вы могли смириться? Какие варианты неприемлемы для вас?

Идеальное решение:

___________________________________

С чем я мог бы жить:

___________________________________

Неприемлемо для меня:

___________________________________



Вот пример того, как Мэрион справилась с данным упражнением.



Подготовка к переговорам

Основные правила (прочитайте, прежде чем продолжить):

☑ Я воспринимаю конфликт спокойно.

☑ Я ищу справедливое, взаимоприемлемое решение.

☑ Я проявляю гибкость.

Ситуация. Приближается День благодарения. Моя мама пригласила нас к себе на ужин, и я бы предпочла поехать и остаться у нее на все выходные, но Кен хочет остаться дома.

Мои чувства.

Любовь к матери.

Страх, что она может умереть, а мы не успеем увидеться.

Чувство вины, ведь мы редко ездим на День благодарения к семье Кена.

Огромное желание увидеть сестру и двоюродных братьев.

Обида из-за того, что Кен хочет остаться дома вместо того, чтобы встретиться с моими родственниками.

Переживание, что если мы поедем, то Кен будет постоянно ворчать.



Наши желания и потребности
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Возможное решение. Теперь посмотрите на ситуацию еще раз. Каким вам видится идеальное решение? С чем бы вы могли смириться? Какие варианты неприемлемы для вас?

Идеальное решение: Уехать в среду, провести праздники у мамы, вернуться поздно вечером в воскресенье.

С чем я мог бы жить: Приехать только на праздник и сразу вернуться домой.

Неприемлемо для меня: Не поехать вообще.

Обсуждение
На этом этапе партнеры начинают разговаривать друг с другом. Полезно обмениваться своими мыслями и взглядами в той же последовательности, в которой вы выполняли последнее упражнение.

• Факты, какими их видит каждый из вас.

• Ваши чувства и чувства партнера по этому поводу.

• Понимание проблемы с точки зрения ваших желаний, потребностей вашего партнера и того, что вас объединяет.

• В какой мере проблему усложняют нематериальные потребности в поддержке, доверии, близости, контакте, свободе или чем-то другом.

• Не предлагайте возможных вариантов решения до тех пор, пока не прояснятся все ваши желания и потребности. Представьте идеальные решения в виде предварительных предложений, которые в случае необходимости могут быть пересмотрены.

Если вы застрянете на моменте обсуждения, то всегда можете вернуться к основной формуле и повернуть дальнейший ход переговоров в нужное русло.




Я думаю (факты)

___________________________________

Я чувствую (эмоции)

___________________________________

Я хочу (желания)

___________________________________

Мне нужно (нематериальные потребности)

___________________________________

Возможно, мы могли бы (возможное решение)

___________________________________




Крайне важно во время переговоров использовать здоровые коммуникативные навыки. Если вы посмотрите Главы 1, 2 и 4, посвященные навыку слушания, выражению чувств и потребностей, а также чистому общению, то найдете все необходимые рекомендации для налаживания процесса общения в отношениях. Вот лишь некоторые из них:

• никаких обвинений, ярлыков, оскорблений, угроз, унижений, взываний к чувству вины, принижений, копания в проблемах прошлого;

• сопереживание: поставьте себя на место партнера, чтобы лучше понять его желания и потребности;

• активное слушание: перефразируйте, обобщайте и задавайте вопросы, чтобы уловить самую суть того, о чем говорит ваш партнер;

• продолжайте напоминать себе и партнеру о главной цели: «Я ищу справедливое и взаимоприемлемое решение».




Вот как Мэрион и Кен начали обсуждать сложившуюся ситуацию.

Мэрион: Давай подумаем, что будем делать на День благодарения. Праздник приближается, и мама снова пригласила нас к себе. Мне нужно позвонить ей до конца недели и сообщить о нашем решении.

Кен (стонет): Ох, как бы я хотел, чтобы в этом году мы остались дома. Мы ездим к твоей маме каждый год.

Мэрион: Я понимаю, что мы почти каждый год празднуем у нее, но День благодарения значит для меня очень много, и мне бы очень хотелось провести его именно с ней. Более того, было бы здорово уехать туда в среду, провести у мамы все выходные и вернуться вечером в воскресенье.

Кен: А когда я буду заниматься сараем? Мне нужно убрать газонокосилку и прочие инструменты, пока не пошел снег.

Мэрион: Хорошо, давай обсудим это. Я переживаю, что моя мама много болела, и она не становится моложе, а потому я хочу увидеть ее снова, пока силы еще позволяют ей справляться с такой толпой родственников. И еще я хочу, чтобы у меня было достаточно времени для общения с сестрой и двоюродными братьями. Но в то же время я чувствую себя виноватой из-за того, что мы почти никогда не навещаем твою семью на День благодарения. Ты всегда нервничаешь, когда мы ездим к моей маме.

Кен: Ну, я не говорю, что хочу поехать к своим родителям. Для нашей семьи это не так уж важно. Но ты права, у твоей мамы смертельно скучно. Я просто не уверен, что смогу провести там целых пять дней. Там я совсем не отдохну, да и дома есть вещи, которые я хочу успеть сделать.

Мэрион: Тогда предлагаю найти компромисс. Не стоит ехать к маме, если это закончится тем, что мы просто обидимся друг на друга и поругаемся. Я хочу, чтобы мы оба с удовольствием провели День благодарения.

Обратите внимание, как Мэрион старалась избежать жалоб и обвинений. Ей хотелось сказать мужу, что он ведет себя как настоящий затворник, желающий всеми возможными путями избежать общения с людьми, но она знала, что такие ярлыки только создадут больше проблем, а не решат их. Вместо этого она сосредоточилась на выражении своих истинных желаний и на стремлении достичь компромиссного решения.

Предложение/контрпредложение
На этом этапе вы переходите от обсуждения ваших желаний к реальным предложениям: как вы будете действовать и что можете изменить. Вы выдвигаете свой вариант решения – партнер вносит другое предложение – вы возражаете, внося некоторые поправки в свой вариант, – партнер делает шаги навстречу, становясь ближе к тому, чего вы хотите. По ходу вы, вероятно, вернетесь к первоначальному обсуждению или возьмете тайм-аут для дополнительной подготовки, но в итоге вы достигнете компромисса, который оба сочтете приемлемым.

Чтобы облегчить этот процесс, вам следует совместно или по отдельности рассмотреть классические примеры компромиссов, чтобы понять, применимы ли они к вашей ситуации.




Я разрежу пирог, а ты выберешь первый кусок. Это работает в большинстве ситуаций: от детей, открывающих пакет с соком и разливающих его по стаканам, до родителей, переживающих развод и делящих имущество. Например, когда Марла и Стэн расстались, им пришлось делить елочные украшения. По сравнению с разводом в целом эта проблема была незначительной, но она стала дополнением к их прошлым спорам о справедливости и власти. Они разрешили конфликт, позволив Марле разделить украшения на 2 равноценные, по ее мнению, части, а Стэну – первым выбрать одну из частей.

Сначала я, потом ты. Я буду сидеть дома с детьми в субботу, чтобы ты могла ходить на свои занятия, а ты будешь присматривать за ними в воскресенье, чтобы я мог поиграть в гольф со своим отцом.

Всё вместе. Давай возьмем кредит, купим новую машину и поедем вместе на Гавайи. Давай встанем на час раньше, чтобы у тебя было время потренироваться, а у меня – приготовить завтрак.

Испытательный срок. Давай попробуем в течение месяца ограничивать время Джейни перед телевизором до часа и посмотрим, станет ли она лучше справляться с домашним заданием.

Если ты главный, то делаем по-твоему, а если я главная, то делаем по-моему. Если ты ведешь машину, мы можем поехать по скоростной автостраде, и я не буду жаловаться. Если я за рулем, то могу выбрать живописный маршрут, и ты не будешь возражать, а попытаешься насладиться видом за окном.

Зуб за зуб. Если ты будешь убираться в ванной только раз в неделю, то я буду стирать белье только раз в неделю.

И мне и тебе. Ты разрешаешь мне перекрыть два самых прохудившихся участка крыши черепицей, а я разрешаю тебе отложить деньги, которые мы копим, на колледж детям.

Золотая середина. Ты хочешь купить спальный гарнитур из 5 предметов за 3000 долларов, но мне нравится мебель, которая стоит у нас сейчас. Предлагаю компромисс: купить только новую кровать и комод за 1500 долларов.

В своей ситуации Мэрион и Кен использовали вариант «И мне и тебе». Они отправились в гости к маме Мэрион в среду вечером, провели там весь четверг и большую часть пятницы, а поздно вечером в пятницу вернулись домой. Так Мэрион успела пообщаться с родственниками, а Кен смог отдохнуть, посмотреть футбол по телевизору и начать разбирать инструмент в сарае.

Упражнение
Выберите конфликтную ситуацию для того, чтобы попрактиковаться. Используйте форму ниже, пытаясь отыскать как можно больше стратегий для решения вашей проблемы.

Опишите сам конфликт:

Возможные компромиссы:

Я разрежу пирог, а ты выберешь первый кусок:

___________________________________

Сначала я, потом ты:

___________________________________

Всё вместе:

___________________________________

Испытательный срок:

___________________________________

Если ты главный, то делаем по-твоему, если я главная, делаем по-моему:

___________________________________

Зуб за зуб:

___________________________________

И мне и тебе:

___________________________________

Золотая середина:

___________________________________




Если у вас возникли проблемы с поиском компромиссов, сделайте несколько копий этой формы и используйте ее для разрешения 2 или 3 других конфликтных ситуаций, пока не научитесь находить их как можно быстрее.

Разногласие
Этот этап считается самым трудным, но он необходим. Даже преодолев его, стоит помнить, что спор еще не окончен.

Когда вы упираетесь в разногласие, воспринимайте это как знак того, что пришло время вернуться к более ранней стадии:

• попробуйте сделать новое контрпредложение, используйте другую стратегию достижения компромисса;

• вернитесь к обсуждению желаний или потребностей;

• проведите совместный мозговой штурм, чтобы придумать креативные решения – чем более необычные и причудливые, тем лучше. Смотрите Главу 7, посвященную решению проблем;

• вернитесь к самостоятельной подготовке: подыщите новые варианты общих интересов и творческих подходов, проанализируйте свои эмоции, соберите всю необходимую информацию.

Соглашение
Наконец, вы оба «подписываете соглашение» – принимаете вариант, который максимально удовлетворяет все желания и минимально ущемляет потребности. Прежде чем объявлять переговоры оконченными и начинать праздновать, каждый должен выразить свое согласие вслух, чтобы убедиться, что вы оба имеете в виду и намереваетесь исполнить одно и то же.

Несколько важных замечаний
Бывают ситуации, когда процесс переговоров не проходит гладко. Когда близость между вами разрушена, вы должны вести переговоры со своим партнером, как если бы были незнакомы или соперничали друг с другом. Вот некоторые примеры таких случаев.

Когда ваш партнер контролирует ситуацию, деньги, детей, имущество и так далее, дискуссия на равных невозможна. Верный подход в таком случае – определить наиболее выгодную для вас альтернативу. Например, Джилл захотела вернуться в университет, чтобы получить диплом семейного и детского консультанта, но у нее не было денег, а ее муж Говард отказался платить за обучение. Он посчитал идею бесперспективной. Сказал, что у нее вряд ли хватит усердия, чтобы завершить курс, не говоря уже о том, чтобы получить лицензию на практику. Лучшей альтернативой Джилл видела устроиться на работу, накопить немного денег, а затем записаться на какие-нибудь вечерние курсы.

Если ваше альтернативное решение имеет сильные аргументы в свою пользу, вы можете использовать его в качестве разменной монеты. Вот как объяснила свое решение Джилл: «Если ты не оплатишь обучение, мне придется устроиться на работу и ходить на занятия по вечерам. Это означает, что тебе придется заниматься домашними делами: самому готовить еду, заниматься уборкой и стиркой, наводить порядок во дворе. Я буду слишком занята, чтобы отвлекаться на все это».

Благодаря ее аргументу Говард осознал всю серьезность намерений жены. Он понял, что, если не потратит часть накопленных сбережений, качество его жизни резко ухудшится.

Когда ваш партнер занимает жесткую позицию. Когда ваш партнер принял собственное решение и не желает сдвинуться с места, наилучшей стратегий будет использование наводящих вопросов в сочетании с молчанием. Например, Боб очень хотел, чтобы Энни пошла с ним на семинар по укреплению брака, но она наотрез отказалась и не хотела даже слышать об этом. Тем не менее Боб достучался до нее, задав несколько наводящих вопросов.

• «Если ты не хочешь сходить со мной на семинар, тогда, пожалуйста, поделись предложениями касательно того, как мы можем добавить немного страсти и разнообразия в наши отношения…»

• «Объясни мне подробно, почему ты не хочешь идти. Я не понимаю…»

• «Мне кажется, что мы постоянно ссоримся из-за одних и тех же вещей – денег, приступов гнева Сьюзи и плохих оценок Джека. Я готов к некоторому вмешательству извне. Может, у тебя есть какие-то варианты решения проблем, о которых я не знаю?»




В конце концов Энни призналась, что боялась быть высмеянной или осужденной другими участниками этого семинара, а также не хотела чувствовать себя глупой в глазах других людей или неспособной справиться с проблемами в собственной семье. Посетив мероприятие, она все же смогла посмотреть своим страхам в лицо и справиться с ними.

Когда партнер настроен враждебно, вы можете противостоять нападкам при помощи тайм-аута (см. Главу 11), отсрочки или переформулирования. Например, вы можете сказать: «Давай возьмем тайм-аут и поговорим об этом завтра утром. Крики ни к чему не приведут». Утром, если это уместно, вы можете подать гнев вашего партнера как свидетельство его переживаний. «Я ценю тот факт, что ты серьезно относишься к этой проблеме. Когда ты злишься, я вижу, насколько сильно это затрагивает тебя, насколько ты горишь желанием разобраться с данной ситуацией».

Когда партнер использует грязные уловки, боритесь с этим при помощи «вызывающего процесса». Переключите тему с того, о чем вы говорите, на то, как вы говорите. Это позволит перевести дискуссию на более абстрактный уровень, перейти от обсуждаемой темы к стилю общения, а также прервать поток аргументов и вернуться к правилам справедливой и честной игры, подобно адвокату, выдвигающему возражение в зале суда.

Например, если партнер обзывает вас, скажите: «Подожди минутку. Ты оскорбляешь меня и навешиваешь ярлыки, которых я не заслуживаю. Давай хотя бы попытаемся не отходить от сути обсуждения». Если партнер начинает копаться в прошлом и припоминать старые ошибки, вставьте: «Это несправедливо. В конце концов, мы сейчас не в здании суда, где меня судят за все прошлые прегрешения. Мы говорим о том, что происходит здесь и сейчас, и прошлое не имеет к этому никакого отношения. Так что, пожалуйста, не пытайся уйти от темы».

Если уровень враждебности слишком высок или ваш партнер продолжает использовать нечестные методы игры, подумайте о привлечении нейтрального посредника, например семейного психотерапевта.


Глава 7. Решение проблем

Зачастую проблемы в паре решить сложнее, чем проблемы индивидуального характера. Когда приходится приводить к единому знаменателю противоречивые желания, стандарты и ожидания, 2 головы не обязательно лучше, чем 1. Подумайте, к примеру, насколько проще составить бюджет для 1 человека по сравнению с бюджетом для семьи из 5 человек. К тому же даже самые простые проблемы невозможно решить быстро и эффективно, если обиды и конфликты из прошлого мешают ясной и спокойной оценке ситуации.

Многие главы этой книги посвящены исцелению от старых шрамов. Данная же глава сосредоточена на решении текущих ситуаций. Если в других рассматриваются более эмоциональные аспекты супружеских отношений, то здесь вы найдете проверенные методы решения совместных проблем. Шаги просты и понятны.

1. Сформулируйте проблему.

2. Поставьте цель.

3. Проведите мозговой штурм.

4. Протестируйте решение.

5. Оцените результат.

Научная база
В период с 1950-х по 1963 год Алекс Фейкни Осборн выпустил 3 издания своей книги «Прикладное воображение: принципы и процедуры творческого решения проблемы», в которой изложил основные принципы творческого решения проблем в бизнесе, сфере управления, искусстве и повседневной жизни. Методы мозгового штурма Осборна были адаптированы исследователями, работающими в области психологии изменения поведения – Томасом Дж. Д’Зурилла и Марвином Р. Голдфридом (1971), – которые предложили 5-этапную стратегию для выработки решений проблем совершенно любого рода.

Как отдельную терапевтическую практику это дополнительно исследовали в книге Джея Хейли «Терапия решения проблем» (1976), в работах о гипнотической терапии Милтона Эриксона и в книге «Изменения. Принципы формирования и решения проблем» Вацлавика, Уикенда и Фиша (1974). Данные авторы показали, что наилучшие решения рождаются именно тогда, когда проблемы рассматриваются через призму предыдущих неудач.

Немного теории
Самое важное, что нужно знать: проблема – не беда, если вы находите новые решения. Это означает, что проблема определяется как постоянная неспособность найти эффективный ответ. Первым и самым важным шагом является подробное описание ситуации с точки зрения того, что вы делали до сих пор и что не сработало.

Если вы и ваш партнер живете в очень маленькой квартире, это не обязательно является проблемой. Но станет ею в том случае, если ваше поведение выходит за рамки комфорта партнера: вы оставляете повсюду грязную посуду, разбросанные вещи, ненужную почту, собираете все больше и больше «антиквариата» в виде старых вещей, коллекционируете книги или мотоциклы, соглашаетесь взять на хранение батут вашего друга или решаете заняться разведением датских догов. Способ решить проблему маленького пространства заключается в том, чтобы переключить внимание с «крошечной квартиры» на описание того, что вы пытаетесь делать и хранить в ней.

Нередко ситуация превращается в еще более серьезную проблему, потому что вы используете решение, которое кажется приемлемым в данный момент, но не работает в долгосрочной перспективе. Например, если в течение месяца вы едва доживаете от зарплаты до зарплаты, это может не доставлять вам дискомфорт но начнет, если вы станете опираться на краткосрочные решения, такие как оплата счетов по кредитке, по которой уже превышен лимит, утаивание кредитов от партнера или подача заявки на новые кредиты, потому что старых вам уже не хватает. В долгосрочной перспективе такие решения помогут лишь накопить еще больше долгов или сделать партнера несчастным. Значит, ситуация превратится для вас в «проблему». Вот почему важным шагом в решении проблем является оценка долгосрочных последствий возможных предпринятых действий.

Время для практики
Вы и ваш партнер можете изучить этапы решения проблем за одно совместное занятие. Однако этот процесс требует того, что психологи называют «коллективным подходом». Если кто-то из вас затаил старые обиды, преследует личные интересы или пытается найти виноватого, а не способ исправить ситуацию, то дело обречено с самого начала. Чтобы все работало, каждый из партнеров должен проявлять открытость, готовность к сотрудничеству и объективность.

Успех решения проблем на протяжении всей совместной жизни напрямую зависит от того, насколько вы готовы согласиться с идеей, что жизнь представляет собой серию ситуаций, требующих от вас реакции как от пары. Со временем и благодаря практике вы научитесь на мгновение отключать эмоции, чтобы проанализировать ситуации с точки зрения эффективных и неэффективных решений.

Сформулируйте проблему
На странице ниже или на отдельном листе бумаги опишите свою проблемную ситуацию и те варианты решения, к которым вы чаще всего прибегаете. Ответы на простые вопросы, такие как «кто», «что» и «где», являются полезной отправной точкой. С помощью этого упражнения газетных репортеров учат систематизировать детали истории. Углубляйтесь в подробности настолько, насколько это возможно. Не переживайте о соблюдении последовательности или распределении деталей по нужным разделам. Просто напишите как можно больше о той проблеме, которая вас волнует, и о ее возможных решениях.

Будьте объективны: только факты, без обвинений, домыслов и интерпретаций, критикующих любую из сторон.



Проблема и обычные решения

Кто:

___________________________________

Что:

___________________________________

Где:

___________________________________

Когда:

___________________________________

Как:

___________________________________

Почему:

___________________________________

Чувства:

___________________________________

Другие важные факторы:

___________________________________



Вот как семья Нидлман сформулировала свою проблему.

Кто: Папа Питер, мама Полли, сын Роб, дочь Шелли.

Что: Мы регулярно обещаем вместе кататься на велосипеде, ходить гулять или бегать, но никогда этого не делаем. А потом жалуемся, что мы не в форме, дети постоянно вялые и так далее.

Где: Мы планируем заниматься дома, в парке, в муниципальном бассейне. Кажется, что место не имеет особого значения. Когда строим планы или жалуемся, что опять не сдержали свое слово, мы обычно находимся в машине или за обеденным столом.

Когда: После того как мы встречаемся с Джонсонами, мы все чувствуем себя не в форме. Или после того, как посмотрим на себя в зеркало. Составив план, мы придерживаемся его один или два раза, а потом что-то отвлекает нас, и мы уже не возвращаемся к составленному плану тренировок.

Как: Мы соглашаемся заниматься с неохотой. Вялый энтузиазм сменяется безразличием. Всегда находятся оправдания, чтобы пропустить занятие спортом. Дети жалуются, что ходить пешком или бегать трусцой скучно. Взрослые жалуются, что дети гоняют на велосипедах как сумасшедшие.

Почему: Мы хотим быть подтянутыми, здоровыми и привлекательными. Хотим весело проводить время всей семьей. Может, у нас ничего не получается, потому что мы слишком перегружены? Или слишком слабовольны? Или просто не можем найти занятия, которые нравились бы всем? Не хватает какого-то ключевого элемента – мотивации, подходящего образа жизни, хорошей генетики?

Чувства: Чувствуем себя лучше и гордимся собой, когда занимаемся спортом. Чувствуем себя подавленными, неудачниками и к тому же плохими родителями, когда этого не делаем.

Поставьте цель
Чтобы поставить цели, вам нужно проанализировать все, что вы делали до сих пор, с точки зрения основного принципа: «проблема – не беда, если вы находите новые решения».

Наиболее простой способ сделать это – рассмотреть каждую часть описанной вами ситуации в соответствии со следующей формулой.



Реальная проблема не в … Реальная проблема в …

___________________________________



Подберите пары для каждого аспекта вашей проблемы. Пробуйте совершенно разные варианты, а не только те, которые, как вам кажется, сочетаются друг с другом. Поймите, что важно не то, кто в этом замешан, а то, как люди реагируют на происходящее. И не то, что происходит, а то, где и как разворачиваются события. Это все равно что сортировать огромную корзину черных и темно-синих носков – нужно сравнить каждый носок с остальными, чтобы найти правильную пару. Продолжайте, пока не сопоставите каждую фразу в описании вашей проблемы с другой, чтобы увидеть, есть ли значимые совпадения. Это поможет вам отыскать одну или несколько потенциальных отправных точек для новых идей.

Большая часть из того, что вы запишете, не будет иметь особого смысла, но несколько комбинаций все же позволят по-новому взглянуть на ситуацию. Вот некоторые поучительные комбинации, которые составили Нидлманы.
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Улавливаете идею? Продолжайте отвечать на вопросы «кто», «что» и «почему», пока у вас не появится 3 или 4 хорошие идеи для постановки целей, новых направлений, в которых можно отыскать наиболее эффективные решения. Вот цели, которые поставили перед собой Нидлманы.

1. Составлять только те планы, которые мы можем реально осуществить.

2. Чаще заниматься спортом по отдельности, если не можем делать это вместе.

3. Работать над принятием собственной внешности и внешности друг друга.




Первая цель – составлять более реалистичные планы – была очевидной, но следующие стали для них самих полной неожиданностью. Рассматривая каждый аспект своей ситуации как «реальную» проблему, Нидлманы поняли, что вся их концепция занятий спортом вместе была несостоятельной. На самом деле им не нравилось тренироваться вместе. Они поняли, что могут удовлетворять свои потребности в общении, ходя по магазинам, обедая или прогуливаясь вместе, но занимаясь физическими упражнениями независимо друг от друга. Еще одним прозрением оказалось то, до какой степени они впитали коммерческий идеал красоты, из-за чего и ругали самих себя и друг друга за «неидеальные» тела.

Мозговой штурм
Мозговой штурм представляет собой составление длинного списка идей так быстро, как только возможно, и до тех пор, пока идеи не перестанут приходить в голову. Правила просты.

Никаких оценочных суждений. Записывайте каждую новую идею или возможное решение в том виде, в котором оно возникло в мыслях, не оценивая его как хорошее или плохое. Оценку вы сможете провести позже.

Отключите тормоза. Не обуздывайте свое воображение. Чем безумнее идеи, тем лучше. Раскрепощение выводит вас из ментальной колеи и позволяет избавиться от старого, заезженного взгляда на проблему.

Чем больше, тем лучше. Продолжайте, пока список не будет километровым. Не останавливайтесь, чтобы подумать и оценить. Чем больше идей вы запишете, тем больше будет шансов найти в списке действительно хорошее решение.

Коллективные усилия. Убедитесь, что вы оба предлагаете идеи касательно того, как можно решить вашу общую проблему. Не забывайте, что все люди далеки от идеала, поэтому не превращайте мозговой штурм в список того, в чем, как вам кажется, партнер мог бы стать лучше. И, конечно же, уничижительные, оскорбительные и обвиняющие формулировки абсолютно недопустимы.

Объединяйте и улучшайте в конце. Когда источник идей иссякнет, взгляните на список. Вычеркните то, что явно неосуществимо. Доработайте хорошие идеи, сделав их еще лучше. Объедините несколько лучших мыслей в отличный план. Сопоставляя одну идею с другой, не забывайте учитывать долгосрочные последствия каждой из них.

Проведите мозговой штурм для достижения каждой из поставленных вами целей. Вот результаты мозгового штурма Нидлманов (идеи, отмеченные крестиком, были вычеркнуты).




Цель 1: Составлять только те планы, которые мы можем реально осуществить.

Записывать все запланированные тренировки в календарь, даже предварительные.

☑ Ставить тренировки в приоритет, чтобы ничто не могло помешать их проведению.

☑ Выполнять упражнения хотя бы чисто символически.

Больше никаких нереальных планов вроде «занимаемся каждую субботу в 10 утра».

Иметь запасной план на случай непредвиденных обстоятельств – например, крытый каток на случай дождя.

Дети должны иметь право вето: бег трусцой – это скука смертная.

☑ Взимать штрафы за пропущенную тренировку.

Отказаться от некоторых поездок, вечеринок или встреч, чтобы освободить больше времени для тренировок.

☑ Записаться на регулярные тренировки.

Каждый запишется на те занятия, которые ему интересны.

Затем они перечислили занятия и тренировки, которые хотели бы попробовать лично (звездочкой отмечены занятия, которые они могли бы посещать в одиночку, а галочкой – парами).




Цель 2: Чаще заниматься спортом по отдельности, если мы не можем делать это вместе.

Питер Бег * Йога ✓

Полли Прогулки с друзьями * Джазерсайз

Плавание ✓ * Йога ✓

Роб Катание на роликах * Карате

Шелли Плавание ✓ * Уроки танцев




Для своей третьей цели они выбрали идеи, которые хотели бы реализовать при помощи пунктов, отмеченных звездочкой.




Цель 3: Работать над принятием своей внешности и внешности друг друга.

Больше никаких шуток про толстяков.

* Полли: купить одежду по размеру.

Питер: отказаться от подписки на Playboy.

Полли: перестать покупать модные журналы.

☑ Написать письмо редактору журнала и осудить за критику полноты и культ стройности.

* Шелли: разработать программу питания и изображение здорового тела для научной ярмарки.

Роб и Шелли: перестать обзывать друг друга (жиртрест, прыщавый).

☑ Папа: перестать втягивать живот.

Убрать весы из ванной, а также все книги и брошюры по контролю над весом в шкаф.

Убрать или занавесить все зеркала в полный рост.

Раздать всем книги по диетическому питанию.

* Купить книгу по рациональному питанию и физическим упражнениям.

Период тестирования
Затем в течение пробного периода вы должны действовать с учетом выбранных решений. Возьмите бумагу и карандаш, составьте список того, кто и что будет делать, когда будет выполнен каждый пункт, и как долго будет длиться период тестирования.

Нидлманы решили, что будут оценивать свой новый план в течение 3 месяцев, перед тем как оценить достигнутые результаты. В первые 2 недели они должны были сделать следующее.




Питер: Отменить подписку на Playboy. Записаться на занятия йогой. Записать Роба на карате. Убрать зеркала. Купить новые беговые кроссовки.

Полли: Разметить календарь занятий. Составить график посещения бассейна с Шелли. Записать Шелли на танцы. Убрать весы и книги по диетическому питанию. Купить хотя бы одну вещь, подходящую по размеру.

Шелли: Взять книги по правильному питанию в библиотеке. Прочитать книгу об образе тела.

Роб: Узнать, какие роликовые коньки самые лучшие. Позвонить на каток и узнать расписание.

Оценка результатов
После завершения периода тестирования оцените, привело ли ваше решение к какому-либо результату. Нидлманы обнаружили, что им по-прежнему было сложно найти время для занятий спортом. У них не получалось выполнять более одного пункта из плана одновременно: Питер сделал выбор в пользу бега трусцой и не записался на занятия йогой, Полли и Шелли сосредоточились на плавании, а Роб занялся карате. Но самым важным из произошедшего стало изменение их отношения друг к другу. Чувство вины и прошлые взаимные обвинения испарились. Они стали больше поддерживать усилия друг друга и меньше зацикливались на том, как выглядят их тела.

Оценивая результаты, делайте особый акцент на правильности вашего решения с точки зрения долгосрочной перспективы. Убедитесь, что вы прилагаете усилия именно в наиболее важной для ситуации области.

Пример
У Роджера и Сары сформировались разные сексуальные ритмы и интересы. Роджер был совой. Ему нравилось засиживаться допоздна и заниматься любовью вечером. Сара уже к восьми вечера чувствовала себя уставшей, а потому ей нравилось рано ложиться спать и заниматься сексом по утрам.

Иногда во время секса Роджеру нравилось практиковать связывание, но Сару это смущало и даже пугало. Ей нравилось разговаривать во время секса, а Роджеру – нет.

Неэффективное решение проблемы заключалось во взаимном недовольстве несовместимыми сексуальными запросами. Сара просила Роджера разговаривать с ней во время секса, и он пытался это делать, но чувствовал себя неуютно и иногда терял эрекцию. Каждый хотел, чтобы другой инициировал секс, и потому ни одному не хотелось заниматься им слишком часто. Со временем их сексуальные контакты становились реже, пока они не стали заниматься любовью примерно раз в месяц. Роджер брал напрокат порнофильмы и смотрел их в одиночку.

Вот как они сформулировали проблему.

Кто: Мы.

Что: Секс.

Где: В постели.

Когда: Время никогда не совпадает: Роджеру нравится заниматься сексом вечером, Саре – утром.

Как: Роджеру нравится тишина, время от времени связывания и порно. Саре нравятся разговоры и страсть, а связывание она считает неловким.

Почему: Мы не подходим друг другу. Желание угасает.

Чувства: Разочарование, обида, безразличие, обделенность.

Другие важные факторы: Мы все еще любим друг друга, но страсть между нами угасла.

Они поставили перед собой цели, проанализировав новые взгляды на проблему.
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Они поставили перед собой цель найти креативные решения, которые помогли бы им найти время, в которое они оба испытывают сексуальное желание, и преодолеть взаимное смущение по поводу сексуальных предпочтений друг друга.

Вот что получилось в результате их мозгового штурма.

Планирование времени:

Назначать друг другу свидания среди дня в выходные.

По очереди заниматься сексом утром и вечером.

Пораньше ложиться спать, пока Сара не чувствует себя уставшей.

Валяться по выходным в кровати, читая или смотря телевизор, пока Роджер не проснется и не почувствует сексуального влечения.

Преодоление смущения:

Саре – поэкспериментировать с некоторыми сексуальными фантазиями Роджера.

Роджеру – описать свои фантазии, чтобы у Сары было время все обдумать.

Во время секса Сара будет говорить, а Роджер слушать.

Вместе смотреть порно.

Роджер может заучить несколько «приятных фраз», которые мог бы говорить Саре во время секса, не задумываясь над этим.

Сара может прочитать книгу Нэнси Фрайдей «Мой тайный сад», чтобы исследовать сексуальные фантазии женщин.

Они дали себе испытательный срок в 3 месяца. За это время они занимались любовью почти так же часто, как и в первые недели их отношений, и оба чувствовали страсть и прилив сил. Со временем Роджер научился говорить милые «приятности» во время секса и стал больше походить на жаворонка, а Сара начала позже ложиться спать, чтобы заняться сексом, и открылась для разнообразия и сексуальных фантазий. Конечно, Роджер не стал красноречивым оратором в постели, а Сара так и не превратилась в королеву связывания. Но время от времени каждый из них со скромным успехом играл эти маленькие роли друг для друга.


Часть III. Навыки управления гневом и разрешения конфликтов

Глава 8. Оценка и изменение аверсивных стратегий поведения

Период медового месяца в отношениях складывается в основном из иллюзии, в которой два отдельных индивидуума становятся единым целым, как личности сливаются в любви, способной удовлетворить любую человеческую потребность.

Со временем картинка начинает тускнет и исчезать. Образ всепоглощающей любви без боли и конфликтов заменяется осознанием того, что у каждого человека есть свои, отличные, порой даже противоположные партнеру потребности. Это крушение мечты об идеальном союзе и последующее за ним разочарование являются неизбежными шагами к построению истинной любви.

Люди, независимо от того, насколько они близки, часто хотят совершенно разных вещей и развиваются в разных направлениях. Даже идеально подходящие друг другу партнеры сталкиваются с противоречащими потребностями. Осознание этого факта ставит перед парой одну из самых важных задач: поиск конструктивного метода разрешения конфликта.

Методы, которые вы используете в таких ситуациях, во многом определяют уровень удовлетворенности в ваших отношениях. Здоровые стратегии поощряют поиск компромиссов и признают важность потребностей каждого партнера, а аверсивные – апеллируют к чувству страха и стыда, чтобы заставить партнера уступить или отказаться от того, чего он или она хочет.

Аверсивные стратегии нередко дают хорошие результаты в краткосрочной перспективе: чувства партнера задеты, он сбит с толку, и в таком состоянии ему легче пойти на уступки и дать вам то, чего вы хотите. Но со временем они перестают работать. Люди либо привыкают, либо внутренне бунтуют, либо испытывают чувство глубокого отчуждения. На смену близости и доверию приходят гнев, отстраненность и сопротивление. И это слишком высокая цена за сиюминутное получение желаемого.

В этой главе вы научитесь выявлять 8 аверсивных стратегий, наиболее часто используемых в отношениях для установления контроля. Сможете оценить, какие стратегии склонны использовать вы сами, и лучше понять их влияние на вас и вашего партнера. Наконец, вы получите возможность изучить основные навыки здорового разрешения конфликтов и попрактиковаться в них.

Немного теории
Много было написано о том, насколько пагубную роль в процессе общения играет неблагополучная обстановка дома. В дисфункциональных семьях используют чувство страха и стыда, чтобы принуждать и контролировать. Родители, которые сами перегружены, заставляют детей заботиться об эмоциональных, а иногда и физических потребностях семьи. Страх стать жертвой агрессии или оказаться брошенным заставляет детей игнорировать собственные потребности и чувства, направляя все силы и энергию на удовлетворение потребностей родителей.

«Положи эту дурацкую гитару и забери сестру из школы. Сделай что-нибудь полезное для разнообразия». «Какого черта ты постоянно торчишь дома у Джоан? Она одевается как шлюха и проводит все свое время, гоняясь за мальчиками в торговом центре. Если ты считаешь, что у тебя есть время на это, то, видимо, я дала тебе мало дел по дому». «Расскажи, дорогуша, как твои дела. Что, язык прикусила? Значит, не хочешь с отцом поговорить? Что ж, теперь твой отец тоже не хочет с тобой разговаривать, так что пошла вон. Можем больше вообще не утруждать себя разговорами друг с другом».

Обратите внимание, как этих детей стыдят или пугают, пытаясь заставить их делать то, чего хотят родители. Подобные механизмы контроля чрезвычайно мощны. Они буквально принуждают детей к подчинению, заставляют отказаться от своих потребностей, лишь бы почувствовать себя в безопасности в собственной семье.

В детстве вы, возможно, наблюдали, как ваши родители угрожали или унижали друг друга или ваших братьев и сестер, а может, и сами стали жертвой аверсивной стратегии поведения. Такие уроки никогда не забываются. Если вы с таким столкнулись, то увидели, что взывание к чувству страха и стыда иногда помогает разрешить конфликт, а боль может управлять людьми. Это называется моделированием – обучением путем наблюдения. Когда мама устала и ей нужна помощь, она нападает на вас за то, что вы ленивы и эгоистичны. Скрепя сердце вы помогаете ей ходить по магазинам, в то же время неосознанно закрепляя мысль, что люди добиваются своего, стыдя и прививая чувство вины. Когда отец взрывается, угрожая в приступе гнева больше никогда не разрешать вам приглашать домой друзей, потому что вы слишком громко смеетесь и разговариваете, вы обещаете быть тише, но также мотаете на ус, что угрозы и запугивание – это быстрый и эффективный способ удовлетворить собственные потребности.

А позже, став взрослым и столкнувшись с конфликтной ситуацией, в которой вам чего-то очень хочется, можете использовать методы, которые наблюдали в детстве. Те самые пагубные стратегии, которые когда-то были направлены против вас.

Время для практики
Оценка аверсивных стратегий, которыми вы пользуетесь, может занять всего 1 неделю. Работа же над ключевым принципом в разрешении конфликтов может потребовать дополнительно до 4 недель.

Научитесь распознавать 8 аверсивных стратегий
1. Обесценивание. Вы даете понять своему партнеру, что его или ее потребности несущественны, если вообще существуют. Они не обладают той важностью, масштабом, законностью, которой обладают ваши собственные. Суть заключается в том, чтобы при помощи чувства стыда заставить партнера сделать что-то, чего вы от него хотите.

«Ради бога, дорогая, ты целый день сидела дома и смотрела Опру. Почему я сейчас должен заниматься нашими счетами?» Основной посыл: «Моя потребность отдохнуть более законна, чем твое желание избежать неприятного занятия».

«Когда мы ездим в гости к твоему брату, вы только и делаете, что сидите дома и играете в нарды. Вы даже не выходите подышать свежим воздухом. По крайней мере, когда мы навещаем мою мать, там люди разговаривают друг с другом. Это настоящее чувство семейного воссоединения, а не просто игры».

Основной посыл: «Моя потребность навещать маму важнее, потому что мы делаем что-то более значимое».

2. Отстранение/расставание. Здесь послание таково: «Делай то, что я хочу, или я ухожу». Угроза оказаться брошенным настолько пугает, что партнер может отказаться от многого, лишь бы избежать этого.

«Не думаю, что у нас что-то получится, Тед. Если ты не можешь забрать меня, когда моя машина глохнет, то что я вообще могу ждать от этих отношений?»

Основной посыл: «Забери меня, или ты останешься один».

Вот реакция Тома на новость, что его супруга собирается в Бостон на 3-дневную встречу выпускников колледжа: «Делай, как считаешь нужным». Гримаса. «Я сегодня планирую на всю ночь зависнуть перед телевизором. Увидимся позже». Гримаса, медленный кивок в сторону спальни. «Не жди меня».

Основной посыл: «Если ты уедешь, то в ближайшее время на близость можешь не рассчитывать».

Иногда отстранение принимает форму глубокой эмоциональной заморозки, а порой – холодной паузе в разговоре, но это в любом случае приводит к тому, что у вас отнимают нечто ценное: чувство связанности, которое является источником жизненной силы любых отношений.

3. Угрозы. Явное обещание причинения вреда партнеру.

«С меня хватит твоего высокопарного дерьма. Для тебя никакая работа не хороша. Ты соглашаешься на это предложение, Билл, или я больше не буду врать твоей семье, прикрывая твою никчемную карьеру».

Основной посыл: «Либо ты делаешь, что я хочу, либо я расскажу о тебе кое-что неприятное».

«Хорошо, я больше не буду просить тебя делать это [определенное сексуальное поведение]. Возможно, стоит попросить об этом кого-нибудь другого».

Основная идея: «Либо ты удовлетворяешь мое желание, либо я не обещаю тебе быть верным».

С помощью этой стратегии партнер использует боль в качестве основного инструмента контроля, что помогает многое получить, но и заставляет многим рискнуть, потому что обратной реакцией могут оказаться глубокая обида и отстраненность.

4. Обвинение. Превращение вашей потребности в вину другого человека. «Если бы ты рассказал что-то о себе, мне бы не пришлось жить в этой эмоциональной пустоте. Я всего лишь хочу узнать, что с тобой происходит. Тук-тук. Что там внутри?»

Основной посыл: «Я чувствую себя опустошенной, потому что ты ведешь себя неправильно».

Другой механизм обвинений заключается в том, чтобы представить потребность вашего партнера в виде его собственной вины. «Если бы ты отвез детей в зоопарк на трамвае, как я и предлагала, этого бы не случилось. Машину бы не взломали, и тебе не пришлось бы сейчас прилагать усилия, чтобы ее починить».

Основной посыл: «Ты создал проблему, ты ее и исправляй».

Обратите внимание, что порой люди обвиняют друг друга годами, дожидаясь, пока кто-то из них не искупит свою вину, удовлетворив потребности другого.

5. Принижение/клевета. Суть стратегии – заставить партнера чувствовать себя глупо и неуместно из-за того, что его потребности отличаются от ваших.

«Что тебя все время тянет на это озеро? Ты оттуда кроме головной боли ничего не приносишь».

Основной посыл: «Желание поехать на озеро – глупость».

«У тебя все друзья безмозглые. Мы можем общаться с кем-то другим, кого интересуют не только дизайнерские солнцезащитные очки и секс с членами теннисного клуба?»

Основное послание: «Все твои друзья лишены моральных ценностей, откажись от них».

И снова: страх и стыд являются основными рычагами, используемыми в этом методе контроля. Если партнер хочет наладить отношения и избежать клеветы, он должен отказаться от важной для него потребности.

6. Взывание к чувству вины. Эта стратегия передает партнеру сообщение о том, что он бесчувственен, поскольку не разделяет ваших потребностей, несправедлив, невнимателен или просто неправ из-за наличия противоречащего вам желания.

«Я потратила целый день, чтобы в доме был порядок, а ты не можешь уделить даже 20 минут на починку дверцы духовки. Похоже, ты влюблен в этот диван. Твоя главная жизненная цель – лежать брюхом кверху».

Основной посыл: «Твое желание отдохнуть несправедливо, ты плохой».

«Я готов на все, чтобы доставить тебе особое удовольствие в сексе. Но когда я прошу тебя надеть что-нибудь, что возбуждает меня, ты называешь это слишком неловким или странным».

Основной посыл: «Говорить мне “нет” несправедливо и неправильно».

7. Смена темы. Вы не реагируете на потребности своего партнера, а переводите тему разговора. Скрытое послание заключается в том, что его или ее желания не стоят того, чтобы о них говорить.

«Да-да, я знаю, ты тоже хочешь отдохнуть от детей. Мы оба уже сходим с ума. Но слушай, у меня всего 2 ночи, чтобы подготовить этот доклад. И мне предстоит немало потрудиться в библиотеке. Ты забрала мой костюм из химчистки? Скажи Сьюзи, что я жду от нее “пятерку” за диктант на этой неделе».

Основной посыл: «У всех есть проблемы, но мои куда важнее».

«Тебе не хватает времени, чтобы поработать над написанием песни? Добро пожаловать в клуб. У нас полный аврал в школе. Учитель по иностранному языку уволился. В любом случае я всегда считала, что ее акцент – это просто цирк. А теперь еще у учителя алгебры болезнь Лайма, и один из ассистентов вчера ударил ребенка, и его родители…»

Основной посыл: «Да кому вообще интересна твоя музыка?»

8. Отбирание. Смысл стратегии заключается в том, чтобы лишить другого человека какой-либо формы поддержки, удовольствия или подкрепления. Вы отбираете то, что партнер считает полезным и нужным.

«Честно говоря, я не в настроении, все эти пешие прогулки – скука невыносимая». Сказано ледяным голосом после того, как партнер отказался купить новый компьютер.

Основной посыл: «Нет компьютера – нет и прогулок».

«Пришло время каждому в этой семье научиться стирать свои вещи. Почему бы тебе не начать самому заботиться о себе, Питер?» Сказано после того, как Питер не захотел послушать клацающий шум, издаваемый машиной его жены.

Основной посыл: «Ты мне отказал, и я накажу тебя за это».

Как вы используете аверсивные стратегии?
Приведенный ниже журнал конфликтов поможет отслеживать свое поведение на протяжении следующей недели. В случае необходимости сделайте несколько копий страницы.

Всякий раз, когда между вами и вашим партнером возникает какая-либо форма конфликта, делайте соответствующую запись. Конфликтом можно считать спор, несколько холодных замечаний или просто осознание того, что вы хотите разных вещей. Начните с записи даты, когда произошла та или иная ситуация. Затем посмотрите глубже. Что вам было нужно в тот момент? Что вы пытались получить? Был ли это отдых, внимание, помощь, какая-то форма удовольствия? Будьте честными. Запишите свои ответы в колонку «Мои потребности».

Какими способами вы пытались заставить партнера сделать то, что вы хотели? Что вы сделали, чтобы повлиять на него или на нее, чтобы все получилось по-вашему? Запишите это в колонку «Мое поведение».

Журнал конфликтов
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Если вы понимаете, что манипулировали партнером, отметьте, к какому именно из методов прибегли, в колонке «Аверсивная стратегия». Если ничего не приходит на ум, просмотрите список еще раз и оцените, соответствует ли ваше поведение какой-либо из 8 описанных стратегий.

Последняя колонка, «Последствия», крайне важна. Она дает возможность посмотреть на результаты вашего поведения. Что происходит, когда вы используете аверсивные стратегии? Получаете ли вы то, чего хотите? Тщательно проанализируйте ситуацию. Работают ли ваши методы? Приводят ли они к уступкам или вызывают яростное сопротивление? Есть ли эмоциональные последствия? Кто из вас в итоге ведет себя обиженно, замыкается в себе или начинает мстить? Сколько времени требуется, чтобы оправиться от методов, которые вы использовали для разрешения конфликта?

Помните, что это упражнение – шанс взглянуть на свое собственное поведение, а не на поведение партнера. Вполне возможно, даже вероятно, что партнер также использует аверсивные стратегии, но дело не в этом. Его поведение – это его ответственность. Ваша задача – честно посмотреть на то, что делаете вы, и начать объективно оценивать, как ваше поведение влияет на отношения. Единственный человек, которого вы можете изменить, – это вы сами. А перемены начинаются с осознания.

Ведите журнал конфликтов в течение 1–2 недель. Прежде чем начать, изучите пример Джо, чтобы получить наглядное представление о том, как может выглядеть заполненный журнал.

Делаем выводы из вашего журнала конфликтов
Из примера Джо видно, что он склонен использовать одни и те же стратегии: принижение, отстранение и обвинение. Что касается последствий, то, хотя иногда у него получается добиться желаемого, эмоциональные последствия всегда включают в себя холодность и отстраненность. Методы, которые использует Джо, в высшей степени разрушительны – они буквально убивают его отношения. Обвинение и принижение направлены на то, чтобы заставить Сьюзен отказаться от своих потребностей. Иногда она так и делает, но ценой становится серьезный подрыв близости и эмоционального доверия.

Честный и пристальный взгляд на получившийся журнал конфликтов может заставить вас почувствовать большой дискомфорт, но это поможет увидеть, как вы справляетесь с конфликтными ситуациями в отношениях[2]. Попробуйте извлечь следующую информацию из ваших записей.

1. Какие потребности чаще других заставляют вас прибегать к аверсивным стратегиям? Есть ли какая-то закономерность? Существует ли какая-то конкретная потребность, глобальная или незначительная, которая приводит к использованию данного метода разрешения конфликта?

2. На какие стратегии вы чаще всего полагаетесь?

3. Получаете ли вы в целом то, чего хотите, используя данные методы? Проанализируйте колонку «Мои потребности» и попробуйте в процентах оценить уровень успеха.

4. Каковы типичные эмоциональные последствия каждой из использованных стратегий? Как долго длятся эти последствия?

5. Влияют ли аверсивные стратегии на ваши отношения в такой степени, что вы подумываете изменить их или прекратить?

Воспринимайте утвердительный ответ как обязательство с вашей стороны проделать серьезную работу.

Ключевой принцип
Трудно освоить здоровые навыки разрешения конфликтов без понимания, что у каждого из партнеров есть разные потребности и желания. Ключевой принцип отношений состоит из 3 компонентов.

1. Конфликт между близкими людьми неизбежен, и нет ничего плохого в том, чтобы иметь разные желания. Необходимо элементарно признать, что у каждого человека есть свои уникальные желания и что даже у самых близких людей могут быть разные вкусы, предпочтения, страхи и цели.

2. Потребности каждого партнера одинаково важны. Ваша нужда в отдыхе так же важна, как и желание партнера заняться чем-то активным. Потребность партнера в новизне так же важна, как и ваша – в безопасности. Ваша любовь к птицам не менее важна, чем любовь партнера к поездам. Страх партнера быть высмеянным так же важен, как и ваша нужда во внимании.

Любая попытка выяснить, чья потребность является более законной, заслуженной или значимой, разрушает отношения. В конце концов, здесь нет судей и присяжных, которые могли бы вам это сказать. Каждый видит ситуацию через призму собственных чувств и опыта.

Пытаясь проигнорировать желания партнера при помощи аверсивных стратегий, вы часто заходите в тупик. Партнер сопротивляется давлению, заставляющему его отказаться от собственных потребностей, а вы – любым контратакам. Четкое следование принципу, что ваши интересы одинаково важны, – это наилучший выход из ситуации. Так вы по определению становитесь равноправными партнерами.

3. Решать конфликт следует сообща. При использовании аверсивных стратегий в ситуации заведомо есть победители и проигравшие. Вы становитесь скорее противниками, нежели партнерами. Конфликт решается, когда воля одного из вас берет верх над волей другого, но ключевой принцип отношений требует, чтобы вы рассматривали конфликт как проблему, которую необходимо решить вместе. Поскольку ваши потребности одинаково важны, они заслуживают равного к себе внимания и должны быть учтены в любом из вариантов решений. Ни один выход из ситуации не является приемлемым, если он игнорирует желания и чувства любого из партнеров.

Часто бывает полезно кратко изложить нужды каждого партнера – это позволяет выявить существование основных элементов конфликта прямым и непредвзятым способом.

Вот как Хелен выразила отношение к своему партнеру: «Я вижу, что иногда мы испытываем потребность в разных вещах. Тебе нужно время, чтобы побыть со мной и насладиться моментом, а мне – невероятно много читать, чтобы завершить свою аспирантскую программу. Но наши желания одинаково важны, и мы можем разобраться с этим. Найдем способ распределить время так, чтобы наши потребности были учтены».

Обратите внимание, как Хелен учла все 3 элемента ключевого принципа отношений: (1) у нас разные желания, и это нормально; (2) наши потребности одинаково важны; и (3) мы можем решить все вместе таким образом, чтобы каждый из нас получил то, что ему необходимо.

Упражнение. Вернемся к примеру Джо. Ниже приведены примеры некоторых ситуаций, в которых он мог бы руководствоваться ключевыми принципами отношений.




Конфликт 1: Джо не пошел на родительское собрание.

1. Нет ничего плохого в том, чтобы иметь разные желания.

«Сьюзен, все в порядке. Просто сейчас нам нужны разные вещи. Я хочу отдохнуть, а ты хочешь, чтобы я пошел с тобой на собрание».

2. Наши потребности одинаково важны.

«Я понимаю, почему ты этого хочешь, но и отдых мне необходим».

3. Решать конфликт следует сообща.

«Давай разберемся с этим вместе, отталкиваясь от того, чего мы оба хотим».




Конфликт 2: Джо хочет заняться сексом.

1. Нет ничего плохого в том, чтобы иметь разные желания.

«Я понимаю, что сейчас мы чувствуем себя по-разному. Ты устала и нуждаешься в отдыхе, а я возбужден».

2. Наши потребности одинаково важны.

«Ни в том, ни в другом нет ничего плохого».

3. Решать конфликт следует сообща.

«Давай попробуем вместе выбрать время для сексуальной близости, чтобы это доставило удовольствие нам обоим».




Конфликт 3: Джо хочет отдохнуть.

1. Нет ничего плохого в том, чтобы иметь разные желания.

«Прямо сейчас у нас противоположные желания. Тебе не терпится сдать декларацию по налогам, а я отчаянно хочу отдохнуть, а не заниматься бумажками».

2. Наши потребности одинаково важны.

«Возврат налогов важен, но сейчас отдых мне необходим».

3. Решать конфликт следует сообща.

«У меня есть сомнения по поводу твоей идеи, но давай выберем время завтра, чтобы сесть и разобраться с этим».




Конфликт 4: Джо хочет поехать на фестиваль джаза.

1. Нет ничего плохого в том, чтобы иметь разные желания.

«Я понимаю, Сьюзен. Я люблю джаз, но ты его не слушаешь и будешь чувствовать себя намного комфортнее, если останешься дома».

2. Наши потребности одинаково важны.

«Моя потребность делать что-то новое так же важна, как и твоя потребности в спокойствии и комфорте».

3. Решать конфликт следует сообща.

«Я хотел бы что-нибудь придумать, найти какой-нибудь способ, благодаря которому мы смогли бы пойти на компромисс в подобных вопросах».

Теперь ваша очередь. Постарайтесь сформулировать ключевой принцип отношений для оставшихся конфликтных ситуаций, с которыми столкнулся Джо: «менее зажаренные тосты» и «контроль».




Конфликт 5: Тосты.

1. Нет ничего плохого в том, чтобы иметь разные желания.

_________________________________

2. Наши потребности одинаково важны.

_________________________________

3. Решать конфликт следует сообща.

_________________________________




Конфликт 5: Контроль.

1. Нет ничего плохого в том, чтобы иметь разные желания.

_________________________________

2. Наши потребности одинаково важны.

_________________________________

3. Решать конфликт следует сообща.

_________________________________

Если вы уже закончили выполнять данное упражнение, можете прочитать следующий раздел, в котором предложены примеры реплик, способные помочь Джо разрешить разногласия.




Тосты:

1. «Тебе нравятся зажаренные тосты, а мне – светлые. Это нормально».

2. «Мы оба можем менять время прожарки в зависимости от наших предпочтений».

3. «Но что мы можем сделать, чтобы тосты получались такими, как нам нравится?»




Контроль:

1. «У нас разные представления касательно расположения веранды, но в этом нет ничего страшного. Ты хочешь разместить ее под деревьями, я понимаю. Но считаю, что там будет слишком темно, а мне хочется больше бывать на солнце».

2. «И та и другая идея имеет право на существование».

3. «Возможно, мы подумаем и найдем какой-то компромисс?»

На этом этапе мы рекомендуем вернуться к журналу конфликтов и применить ключевые принципы отношений к каждой сделанной записи, как в примерах выше.

Понимание того, как лучше подойти к решению конфликта, – первый шаг на пути к гармоничным отношениям. Если вы попросили партнера поработать над этим вместе, но не пришли ни к какому решению, обратитесь к Главам 6 и 7 – они подскажут, как сдвинуть дело с мертвой точки.


Глава 9. Как справиться с собственным гневом

Гнев наносит ущерб интимным отношениям. Сьюзан Хейзалеус и Джерри Деффенбахер (1986) в ходе исследования мужчин, склонных к проявлению гнева, обнаружили, что 45 % из них за последний год пережили «проблемы или разрыв в отношениях». Дебора Уивер и Дарлин Шоу из Медицинского университета Южной Каролины, в свою очередь, выяснили, что у женщин с поведением типа «А», склонных к враждебности, семейные отношения складывались намного хуже, чем у женщин с поведением типа «В». Статистика разводов также доказывает наличие роли агрессии в распаде брака: в 52 % случаев причиной развода в США является проявление физической или эмоциональной жестокости.

Повторяющиеся приступы гнева – это порезы на коже ваших отношений. Они создают эмоциональную рубцовую ткань, которая становится толще с каждой новой раной и, как и ее физический аналог, неэластична и лишена чувствительности. Хроническая озлобленность делает людей жестокими, заставляет их прибегать к защитным механизмам и в долгосрочной перспективе приводит к потере сопереживания и близости.

Разгневанные партнеры чувствуют себя беспомощными и чаще всего думают, что, если бы другой человек мог стать лучше, все было бы намного проще. И когда никакие жалобы и гневные обвинения не побуждают партнера измениться, чувство беспомощности, даже эмоционального паралича, только усиливается. А гнев превращается в ярость.

Если фокусироваться исключительно на другом человеке, на том, что он ошибается или неправильно себя ведет, процесс здорового управления гневом возвращает фокус внимания на вас. Эта глава поможет понять, что заставляет вас злиться и как вы можете изменить свои мысли и отношение к различным ситуациям, чтобы на смену агрессии пришли здоровые способы ее укрощения.

Научная база
Терапевты привыкли думать, что выплескивание злости – это здоровое и уместное поведение, так как основывались на гидравлической модели агрессивности Фрейда. Он верил, что энергия может быть заблокирована внутри и в конечном итоге накопится до такой степени, что начнет переливаться через край и разрушит всю систему. Считалось, что подавлять гнев – все равно что держать крышку на скороварке: в конце концов пар поднимется до такого уровня, что вырвется наружу. Высвобождение злости виделось катарсисом, опустошением эмоциональных резервуаров посредством некой формы интенсивного излияния. Брай (1976) полагал, что подавленный гнев разлагает разум и тело и в конечном итоге делает склонного к проявлению агрессии человека больным, что, конечно же, проникает и в межличностные отношения. Теодор Рубин в книге «Гнев» (1969) говорит, что выражение злости способствует налаживанию более здорового и счастливого общения.

К сожалению, современные исследования не подтверждают данные теории. Обобщив основные исследования гнева, Кэрол Таврис (1982) пришла к выводу, что люди, которые дают выход агрессии, как правило, злятся больше, а не меньше. Независимо от того, были ли участники эксперимента детьми, студентами колледжа или взрослыми, исследование последовательно демонстрировало, что свободное выражение гнева и враждебности приводило к заметному усилению негативных чувств. И для этого есть причина. Сердясь на кого-то, вы склонны вспоминать все плохие черты характера и аспекты поведения этого человека, пересматривать недостатки и ошибки, копаясь глубоко в прошлом. И когда вы выражаете свое недовольство, когда произносите вслух все эти эмоции, вы наделяете их новой силой и облегчаете их воспоминание в следующий раз. Проще говоря, это усиливает негативное восприятие. Гнев порождает гнев.

Поскольку некоторые терапевты заговорили о том, что от гнева больше разрушений, чем пользы, начали появляться и новые методы лечения. Они фокусировались на том, как негативные мысли приводят к злости и агрессивному поведению. Когнитивные теоретики последовали за Альбертом Эллисом (1962), изучая влияние гнева на нереалистические ожидания и «долженствования». Когда другие нарушают ваши представления о надлежащем поведении, вам кажется, что они поступили неправильно и должны быть за это наказаны. А позже Аарон Бек (1979) показал, как определенные стили мышления буквально создают гнев из ничего.

Как только стало ясно, что мысли играют большую роль в возникновении негативных чувств, несколько терапевтов разработали новаторские техники их изменения. Рэймонд Новако (1975), опираясь на работы Дональда Мейхенбаума (1977; 1988), разработал метод лечения гнева, называемый прививкой от стресса и призванный научить вас технике расслабления и управления гневом. Позже у вас будет возможность ее попрактиковать.

Немного теории
Двухступенчатая модель гнева. Гнев состоит из двух компонентов. Чтобы разозлиться, вы должны (1) почувствовать какую-то форму стресса или боли и (2) использовать триггерные мысли, которые действуют как искра, запускающая враждебную реакцию. Оба этих фактора необходимы для того, чтобы вы действительно почувствовали гнев (Маккей, Роджерс и Маккей, 1989). Триггерные мысли – это катализатор, который превращает стресс и боль в реакцию злости и обвинения. Если у вас возникают подобные мысли в отсутствие стресса, вы никогда не почувствуете себя достаточно возбужденным, чтобы запустить эмоциональную реакцию. Стресс без триггерных мыслей остается просто неприятным чувством.

Почему стресс так легко превращается в гнев? Когда вы испытываете эмоциональную или физическую боль, у вас возникает сильная мотивация что-то с этим сделать. Боль создает физиологическое возбуждение, которое мобилизует вас к действию, и ярость помогает справиться с ней двумя способами. Во-первых, она может помочь вам разрядиться, чтобы снизить уровень внутреннего напряжения. Если вы чувствуете себя обиженным из-за того, что жена раскритиковала вашу работу в саду, злость может дать вам временное облегчение от эмоционального возбуждения, вызванного обидой. Второй способ, которым гнев помогает справиться со стрессом, – это буквально блокирование осознания своих чувств. Женщина, которая переживает из-за того, что муж может ее бросить, использует вспышку гнева из-за разбросанной им одежды, чтобы вытеснить чувство страха из своего сознания. Злость помогает ей защитить себя от более болезненного чувства.

Гнев как выбор. Поскольку гнев не может существовать без триггерных мыслей, вы можете контролировать его, изменив паттерны мышления, провоцирующие его появление. Так вы научитесь возвращать себе состояние спокойствия и самообладания, если в том возникнет необходимость.

Время для практики
Заполнения Дневника оценки гнева займет от 1 до 2 недель. Освоение техники прививки от стресса потребует еще 1–2 недель целенаправленной работы. К концу четвертой недели должно наблюдаться снижение общего уровня гнева.

Заполняем Дневник оценки гнева
Прежде чем вы сможете внести какие-либо изменения в свои чувства или поведение, вам нужно будет получить четкое представление о том, откуда берется ваша агрессия. В течение 1–2 недель ведите Дневник оценки гнева (пустой бланк, который вы можете скопировать, приведен чуть ниже). Всякий раз, когда вы злитесь на своего партнера, в колонке с пометкой «Ситуация» запишите, что происходило в этот момент, объективно и с точки зрения поведения. Отметьте все, что было сказано и сделано, и что ассоциируется у вас с чувством гнева.

В колонке «Стрессоры» укажите источник вашей боли. Есть 4 категории стрессоров, о которых вы должны знать.

• Болезненный аффект связан с негативными и неприятными чувствами: печалью, виной, стыдом, беспокойством и так далее.

• Болезненное ощущение обуславливается вещами, которые вы испытываете на физическом уровне: зубная боль, боль в суставах, изжога, головная боль и тому подобное.

• Фрустрация – психоэмоциональное состояние разочарования из-за невозможности получить желаемое. Вы страстно стремитесь к чему-то или в чем-то нуждаетесь, но наталкиваетесь на препятствие на пути к цели.

• Угрозы – стрессоры, порождаемые ситуацией, когда кто-то намерен или обещает причинить вам боль.

Помните, что записать в дневник нужно не только общую категорию стрессора, но и конкретный фактор.

В колонке с пометкой «Триггерные мысли» перечислите мысли, которые вызвали, а затем усилили ваш гнев. Существует 2 вида триггерных мыслей.

• Обвинения определяют человека, ставшего объектом злости, как плохого и поступающего неправильно, и убеждают вас в мысли, что он хотел причинить вам вред. Наиболее распространенное обвинение: «Ты сделал это нарочно». В глубине души обвинители всегда верят в то, что кто-то другой виноват в их несчастьях и является главной причиной их стресса.

• Долженствования предполагают, что другой человек должен был знать, как сделать правильно, но вместо этого намеренно нарушил правила надлежащего поведения. Наиболее яркий пример: «Ты не должен был делать то-то и то-то, надо было поступить так-то и так-то». И теперь, когда человек поступил неправильно и плохо, он заслуживает наказания.

В следующем разделе данной главы вы найдете больше информации об обеих категориях триггерных мыслей.

Дневник оценки гнева
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Очень важно, чтобы вы как можно более подробно записали беспокоящие вас мысли. Постарайтесь точно вспомнить, о чем вы думали в момент, когда разозлились. Как вы оценивали ситуацию? Что говорили самому себе о человеке, обидевшем вас? Если ситуация обострилась, что вы подумали или сказали, раз ваш гнев так усилился?

Последняя колонка в вашем дневнике – это оценка интенсивности негативных чувств. По шкале от 1 до 10 отметьте, насколько вы были злы в описанной ситуации. Эта шкала предназначена для того, чтобы помочь вам разобраться, какие стрессоры и триггерные мысли вызывают больше у вас агрессии.

Ведите Дневник оценки гнева, пока не наберете по крайней мере 10 примеров. Помните, что проявление злости – это не обязательно вспышка. Вы можете даже не выражать свои чувства открыто. К проявлениям гнева относятся даже те ситуации, когда интенсивность реакции равнялась всего 1 баллу.

На следующей странице вы найдете Дневник оценки гнева, который Линн вела в течение одиннадцати дней.

Анализируем триггерные мысли
В этом разделе вы ближе познакомитесь с основными категориями триггерных мыслей и освоите некоторые методы противодействия им.




Обвинения

Обвинения могут принимать разные формы, и навешивание ярлыков, пожалуй, является самой разрушительной из них. Давая человеку однобокую характеристику через призму злости и негативного восприятия, вы часто обвиняете его в глупости, некомпетентности, небрежности и так далее. К примеру, Линн назвала Билла безответственным, ленивым, глупым и эгоистичным придурком. Эти ярлыки осуждают Билла как личность, говоря о том, что он является несостоявшимся человеком.

Обвинение также может принимать форму домысливания: вы делаете предположения о мотивах, намерениях и значениях, стоящих за поведением другого человека. Домысливание порождает гнев, когда вы приходите к выводу, что партнер намеренно пытался причинить вам боль, а убеждение в том, что ваши страдания – это результат чьего-то сознательного выбора, заставляет вас чувствовать себя жертвой и дает разрешение на наказание и контратаку. Когда Линн задается вопросом, шумит ли Билл по ночам нарочно, чтобы досадить ей, или говорит себе, что он специально притворяется хорошим, чтобы на его фоне она выглядела стервой, она домысливает ситуацию.

Дневник оценки гнева Линн
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Третий вид обвинений представляет собой преувеличение. В таком случае ваш внутренний монолог может включать такие слова, как «ужасный», «кошмарный», «чудовищный» и «отвратительный», а также обобщающие слова, например «все», «всегда», «каждый», «никогда», «никто» и «постоянно». Преувеличение усугубляет ощущение того, что вам причинили вред. Они усиливают субъективное ощущение травмы и, как следствие, делают гнев ярче. Линн преувеличивает, когда говорит: «Постоянно одно и то же дерьмо, постоянно… Он всю работу сваливает на меня… Он никогда ни о чем не думает».

Точность против обвинений. Точность и отказ от преувеличения – вот ключи к изменению реакции. Крайне важно избегать навешивания ярлыков, которые буквально клеймят партнера негативными характеристиками. Человек может быть безответственным в одних вопросах и крайне ответственным в других; иначе говоря, подобные ярлыки редко описывают каждый аспект поведения человека. Точность также помогает избежать преувеличений. То, что Билл «никогда ни на что не обращал внимания», – неправда. Да, он уделял Линн и их дочери меньше времени, чем Линн хотелось бы, но такие слова, как «никогда» и «всегда», значительно завышают уровень причиненной боли.

Точность особенно важна, когда вы пытаетесь понять мотивы партнера. Не стройте предположений относительно причиняемых вам страданий, не имея четких и прямых доказательств. Если ваш партнер не сказал, почему он или она повели себя именно так, напомните себе, что вы не можете знать, какие мысли в действительности скрываются за его поведением. Девиз прочных отношений гласит: «Ничего не предполагай – все проверяй». Если вы озадачены или встревожены действиями партнера, самое время поговорить с ним, чтобы узнать об истинных причинах происходящего. Глава 12, посвященная выявлению моделей мышлений и поведения вашего партнера, расскажет, как лучше подойти к обсуждению этой темы.




Долженствования

Долженствования вырастают из ваших представлений о правильном или приличествующем поведении. Одним из вариантов долженствования является заблуждение относительно права на получение. Суть заключается в следующем: поскольку вы чего-то сильно хотите, желание подменяется обязательством, и другой человек теряет право отказать вам. У партнера больше нет свободы выбора, ведь его интересы и потребности менее важны, чем ваши. Право на получение гласит: «Я очень хочу это получить, и если ты не дашь мне это, значит, ты плохой человек».

Линн чувствует себя вправе рассчитывать на помощь Билла по дому, с выполнением домашних заданий Шэрон и укладыванием ее спать по вечерам. И когда она не получает той помощи, на которую, как думает, имеет право, она начинает думать, что Билл нарушает существующие правила. И это делает его плохим отцом и мужем в ее глазах.

Второй вид долженствования – заблуждение относительно справедливости. Предполагается, что отношения регулируются строгими законами и принципами, подобными тем, что действуют в суде. Якобы существует некий стандарт, жесткий и абсолютный, который определяет, какое поведение является правильным, а какое нет. Заблуждение относительно справедливости основано на воображаемой точке опоры, в которой задачи, обязательства и вознаграждения в отношениях сведены к некоему балансу. К сожалению, понятие справедливости в отношениях носит совершенно произвольный характер. Чаша весов попеременно склоняется в сторону каждого из партнеров. Поскольку нет судьи или присяжных, которые могли бы принимать решения, партнеры определяют значение справедливости, отталкиваясь от собственных потребностей и ожиданий другого человека. Линн считает несправедливым то, что только она должна укладывать ребенка спать по вечерам, ведь она устает, у нее болит спина, ей нужна помощь. Билл действует, опираясь совсем на другие ценности, скорее всего, на желание пообщаться с другими участниками писательской группы. Партнер, апеллирующий к справедливости, всегда будет определять ее так, чтобы она отвечала его текущим потребностям.

Последний тип долженствования – это заблуждение относительно изменения. Предполагается, что, когда ваш партнер поступает неправильно, его или ее можно наказать и заставить стать другим, сделать его лучше, если оказать достаточное давление. Линн верит, что если она будет достаточно жаловаться, то Билл начнет лучше выполнять обязанности родителя и мужа и по-другому расставит приоритеты, сместив с пьедестала написание романа в пользу работы по дому. Хотя питаемое гневом требование перемен может показаться справедливым, зачастую результаты подобной тактики разочаровывают. Люди меняются только тогда, когда способны и нацелены на изменение. Гневные нападки на партнера с большей вероятностью приведут к потере близости, нежели к каким-либо здоровым метаморфозам.

Долженствования и принципы личной ответственности. Долженствования являются главным источником гнева и разочарования в отношениях. Но существует действенное оружие, которое вы можете использовать, чтобы противостоять их влиянию, – принцип личной ответственности, который гласит, что (1) ответственность за вашу боль лежит исключительно на вас и (2) вы и только вы должны изменить свои механизмы преодоления, чтобы наилучшим образом удовлетворять собственные потребности.

Если что-то кажется вам очень неправильным, если вы сражаетесь с ситуацией, которая ощущается как неприятная или болезненная, вы, а не ваш партнер, несете ответственность за ее изменение. На это есть 4 важные причины.

1. Никто лучше вас не знает ваших потребностей. Только вам известно, что причиняет вам боль, а что доставляет радость, и только вы являетесь авторитетом в своих собственных вкусах, предпочтениях, тайных желаниях, отвращениях и удовольствиях.

2. Ваш партнер может отвечать только за собственные потребности, и его задача – сосредоточиться на них, потому что именно он несет ответственность за их удовлетворение. Забота о вас не входит в обязанности вашего партнера. Если он ставит ваши потребности превыше своих, этот выбор препятствует выполнению его главной обязанности – защите и обеспечении самого себя.

3. Потребности людей неизменно конфликтуют. Это неизбежная реальность. Вы предпочитаете огромные загородные торговые центре, а партнер любит делать покупки в магазинах в центре города; вам нужна помощь с детьми, а партнер хочет поработать над своим романом; вы устали и нуждаетесь в отдыхе, а партнер тянет вас в совместный поход. Многие люди возмущены этим конфликтом и считают, что ему не место в отношениях. Но повторимся еще раз – это неизбежная реальность.

4. Чувство удовлетворенности и счастья зависит от эффективности стратегий удовлетворения основных потребностей. Тот объем поддержки, признательности и помощи, который у вас есть сейчас, вы получаете благодаря тому, какие стратегии используете. И все ваши усилия добиться большего сотрудничества, большего удовлетворения или большей близости в отношениях не помогут получить больше, чем вы имеете на данный момент, – для этого придется изменить стратегию. Линн хочет больше помощи, особенно в воспитании Шэрон, но все, к чему она прибегает, – обвинения и нападки. Та поддержка, которую ей оказывает Билл, – все, на что она может рассчитывать, принимая во внимание текущие методы воздействия. Если Линн хочет большего, то ей придется попробовать что-то другое, например как-то поощрить Билла за помощь с Шэрон. Какую бы стратегию Линн ни выбрала в будущем, очевидно, что выражение гнева не изменит ее жизнь к лучшему.

Шесть шагов к персональной ответственности
Вот главные шаги к тому, чтобы взять на себя ответственность в ситуациях, когда вы чувствуете себя беспомощным и разгневанным из-за поведения партнера.

1. Разработайте более эффективные стратегии поощрения партнера. Как вы можете вознаградить любимого человека за правильное, с вашей точки зрения, поведение? Пол часто злился на Ирэн за то, что она перерасходовала бюджет. Но гнев ни к чему не приводил, поэтому он выработал другую стратегию: сказал жене, что хочет проводить с ней больше времени, занимаясь приятными и интересными вещами. Если она не будет превышать недельный бюджет, то на оставшиеся деньги они смогут ходить в ресторан или в кино в пятницу вечером, а в противном случае им придется пропустить выход в свет.

2. Позаботьтесь о своих потребностях сами. Синтия злилась, потому что Арни никогда не подстригал живую изгородь на их переднем дворе, и ей казалось, что из-за этого их дом выглядит неухоженным и заброшенным. Следуя принципу личной ответственности, Синтия решила сама заняться изгородью. Поскольку ее это беспокоило намного больше, чем Арни, она поняла, что должна сделать все самостоятельно.

3. Найдите альтернативные источники поддержки, заботы и признательности. Есть некоторые вещи, которые ваш партнер, возможно, никогда не сможет вам дать. Но вместо того чтобы злиться и чувствовать себя беспомощным, вы можете обратиться к другим источникам поддержки. Рэнди нравилось наблюдать за птицами, и ее раздражало, что Барри все с большей неохотой ходил с ней в походы. Со временем она поняла, что стала реже наблюдать за птицами, и обвинила Барри в потере интереса к своему хобби. Чуть позже, однако, Рэнди решила взять на себя ответственность за удовлетворение своей потребности и присоединилась к местной группе любителей птиц, где обрела новых друзей, которым нравилось ходить в походы так же, как и ей.

4. Установите границы. Многие люди чувствуют давление со стороны партнера, заставляющее их делать то, чего они делать не хотят. Они слишком устают сопротивляться, слишком напряжены, слишком не заинтересованы или, возможно, слишком напуганы. Когда вы не говорите «нет» этому давлению, то можете в конечном итоге не выдержать и взорваться. Установление границ – один из важнейших способов принятия ответственности за ситуации, которые вам не нравятся. Муж Линн постоянно водил ее на бейсбольные матчи, но ей не нравились хот-доги, толпы людей, необходимость сидеть часами на стадионе под палящим солнцем, да и самой игрой она никогда не интересовалась. Зато часто испытывала раздражение после похода на игру в воскресенье и ловила себя на том, что нарочно затевала ссоры. Решив разобраться с этим, Линн сказала мужу, что готова ходить с ним на матчи не чаще двух раз в год. Если он хотел делать это чаще, ему стоило найти себе другую компанию.

5. Проведите решительные переговоры. В процессе переговоров спокойно и четко объясните, чего вы хотите. Избегайте обвинений и вспышек гнева. Даже если ваши потребности не совпадают с желаниями партнера, вы можете найти компромисс, который будет устраивать обе стороны. В Главе 6 есть описание конкретных шагов, способных помочь это сделать.

6. Отпустите. Есть 2 способа отпустить ситуацию. Первый основан на принятии того, что ситуация не может измениться – с ней необходимо научиться жить. В этом случае принятие на себя ответственности означает отказ от ожиданий, что все может быть по-другому или что вы сможете получить то, чего хотите. Леонард часто предлагал своей девушке заняться сексом поздно ночью, но у нее был совсем иной режим сна, и уже в 10:30 вечера она превращалась в сонного зомби. На протяжении нескольких месяцев Леонард кипел от злости из-за ночных отказов, но в итоге решил принять биоритмы своей девушки как данность. Он искренне хотел продолжать с ней отношения, а потому согласился перенести секс на дневное время.




Второй способ приходит вместе с признанием того, что отношения могут быть слишком неблагодарными или болезненными, чтобы их продолжать. Как и идея отказаться от отношений. Часто существуют веские причины для того, чтобы поддерживать сложную связь: семья целиком и полностью зависит от вас, ваш уход причинит всем сильную боль, вы можете столкнуться с серьезными финансовыми потерями и так далее. Но если вы понимаете, что ничего не изменится, если вы пытались установить новые модели поведения, но это не привело к улучшению качества жизни, то вашей единственной реакцией станет хронический гнев. Вот почему так важно понять, как вы хотите жить: отпустив происходящее или продолжая держаться за чувство беспомощности и гнев, которые подрывают саму основу вашего благополучия.

Упражнение. Перечитайте свой Дневник оценки гнева, обращая особое внимание на триггерные мысли. Рядом с каждой из них укажите тип триггера: заблуждения относительно права на получение, справедливости или изменения, навешивание ярлыков, домысливание или преувеличение. Это упражнение очень важно. Оно поможет вам подготовиться к следующему этапу.

Переписываем свои триггерные мысли
Возьмите свой Дневник оценки гнева и перепишите триггерные мысли на чистый лист так, чтобы они стали точнее и отразили принцип личной ответственности. Чтобы помочь вам с выполнением данного упражнения, посмотрите, как его сделала Линн.




Измененные триггерные мысли Линн
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Упражнение по переписыванию триггерных мыслей из вашего Дневника оценки гнева закладывает основу для следующего шага. Нужно научиться разбираться со своим негодованием непосредственно в моменты его возникновения. Сделайте ксерокопию следующего рабочего листа. Каждый вечер просматривайте события дня, пытаясь вспомнить любые ситуации, в которых вы злились. Используйте форму, чтобы анализировать и переписывать свои триггерные мысли.

Лист работы с триггерными мыслями

1. Триггерная мысль:

Долженствования:

_______________________

(Имя человека)

не должен(-на) был(а),

_______________________

(Что он сказал или сделал вам)

а вместо этого он/она должен(-на) был(а)

_______________________

(Правильное, с вашей точки зрения, поведение)

Обвинения:

_______________________

(Имя человека или ярлык – придурок, козел, овца, стерва и так далее)

намеренно сделал(а)/сказал(а) мне

_______________________

(То, в чем вы его/ее обвиняете)

Присутствовали ли в вашей триггерной мысли ярлыки? Какие?

_______________________

Было ли в вашей триггерной мысли место для додумывания? Что вы говорили себе о намерениях другого человека?

_______________________

Были ли в ваших триггерных мыслях преувеличения? Какие усилительные слова вы использовали?

_______________________




2. Перепишите триггерные мысли, избегая глобальных ярлыков, домысливания или преувеличений. Постарайтесь сформулировать мысль точно, не используя при этом усилительных слов.

_______________________




3. Отталкиваясь от принципа личной ответственности, что из нижеперечисленного вам нужно сделать, чтобы взять под контроль ситуацию, провоцирующую в вас гнев?

☐ Разработать эффективную стратегию поощрения партнера

☐ Самостоятельно позаботиться об удовлетворении своих потребностей

☐ Найти новые источники поддержки, заботы и признательности

☐ Установить границы

☐ Провести решительные переговоры

☐ Отпустить ситуацию




4. Опишите конкретную последовательность действий на пути к личной ответственности, основываясь на отмеченных выше пунктах.




Муж Линн тем временем тоже работал над своим гневом. Он использовал Рабочий лист, чтобы разобраться с ситуацией, когда Линн попросила его сократить количество времени, которое он посвящал написанию романа.




Лист работы с триггерными мыслями Билла

1. Триггерная мысль:

Долженствования:

Линн

_______________________

(Имя человека)

не должна была пытаться заставить меня полностью отказаться от творчества,

_______________________

(Что он сказал или сделал вам)

а вместо этого она должна была поддержать меня в важных для меня вещах

_______________________

(Правильное, с вашей точки зрения, поведение)




Обвинения:

Моя жена – зануда

_______________________

(Имя человека или глобальный ярлык – придурок, козел, овца, стерва и так далее)

намеренно пыталась сделать меня таким же несчастным, как она

_______________________

(То, в чем вы его обвиняете)




Присутствовали ли в вашей триггерной мысли глобальные ярлыки? Какие?

зануда

_______________________

Было ли в вашей триггерной мысли место для домысливания? Что вы говорили себе о намерениях другого человека?

1. Она намеренно пытается сделать меня несчастным.

_______________________

2. Она пытается заставить меня полностью отказаться от творчества.

_______________________

Были ли в ваших триггерных мыслях преувеличения? Какие усилительные слова вы использовали?

Полностью

_______________________




2. Перепишите свои триггерные мысли, избегая глобальных ярлыков, домысливания или преувеличений. Постарайтесь сформулировать мысль точно, не используя при этом усилительных слов.

Линн хочет, чтобы я сократил часы, которые посвящаю написанию романа. Это означает, что работа будет продвигаться намного медленнее и я не смогу на ней как следует сосредоточиться. Я хочу, чтобы она поддерживала меня в моем творчестве. Я не буду домысливать за нее. Знаю, она всего лишь хочет, чтобы я больше помогал ей с детьми.




3. Отталкиваясь от принципа личной ответственности, что из нижеперечисленного вам нужно сделать, чтобы взять под свой контроль ситуацию, провоцирующую в вас гнев?

☐ Разработать эффективную стратегию поощрения партнера

☐ Самостоятельно позаботиться об удовлетворении своих потребностей

☐ Найти новые источники поддержки, заботы и признательности

☐ Установить границы

☐ Провести решительные переговоры

☐ Отпустить ситуацию




4. Опишите конкретную последовательность действий на пути к личной ответственности, основываясь на отмеченных выше пунктах.

У нее свои потребности, у меня свои. Я собираюсь сохранять спокойствие и попытаюсь с ней договориться, чтобы у меня оставалось по крайней мере полтора часа на написание романа каждый вечер.




Упражнение, которые выполнил Билл, помогло ему успокоиться. В его мыслях больше не было места для ярлыков, домысливания и преувеличения. Решение поговорить с женой помогло ему перестать чувствовать себя жертвой и составить четкий план по удовлетворению своих потребностей. Вы можете добиться таких же результатов. Возьмите на себя обязательство выполнять упражнение каждый раз, когда чувствуете прилив гнева, направленного в адрес вашего партнера.

Важные напоминалки
То, насколько хорошо вы справляетесь с гневом, во многом зависит от того, как быстро вы можете успокоиться при высоком уровне возбуждения, вовремя напомнить себе о необходимости не терять головы и контролировать эмоции.

Напомните себе расслабиться. Это ключевой компонент контроля над гневом. Вам нужно уметь всего лишь 2 вещи: (1) делать глубокие диафрагмальные вдохи и (2) расслаблять напряженные точки в теле.

Глубокому дыханию научиться легко. Положите одну руку на верхнюю часть груди, а другую – на живот чуть выше линии пояса. Теперь сделайте глубокий вдох так, чтобы рука, лежащая на животе, поднималась вверх, а вторая, на груди, оставалась неподвижной. Потренируйтесь некоторое время. Если вам трудно заставить живот двигаться или грудь вздымается при вдохе вместе с ним, есть пара трюков, которые вы можете освоить, чтобы научиться дышать правильно. Сначала представьте, что на ваш живот давит тяжелый груз (например, гиря). Попытайтесь поднять его с помощью глубокого брюшного вдоха. Если это не сработает, надавите на живот ладонью и попытайтесь поднять ее вместе с дыханием. Как только вы научитесь этому, держать руку там постоянно больше не придется, но практику следует продолжить. Дышите глубоко по 3 минуты 3 раза в день, пока этот навык не превратится в привычку.

Второе, чему нужно научиться, – расслаблять самые напряженные точки. Гораздо легче злиться, когда вы напряжены. И, возможно, вы заметили, что по мере нарастания гнева определенные участки тела характерно сжимаются. Прямо сейчас просканируйте свое тело, обращая особое внимание на зажатые мышцы на лбу, челюсти, шее, плечах, предплечьях, животе и бедрах. Как только вы обнаружите напряженную область, сделайте глубокий брюшной вдох и скажите: «Я выдыхаю это» или «Я выдыхаю и отпускаю это». Сосредоточьтесь на расслабляющем эффекте дыхания, наблюдая за тем, как спазм постепенно уходит.

Вот несколько примеров утверждений, которые могут помочь вам вовремя расслабиться, а не доводить себя до точки кипения. Выберите 2–3 из них – те, которые подходят именно вам.

• Сделай глубокий вдох и расслабься.

• Когда мышцы напряжены и зажаты, наступает момент, чтобы расслабиться и замедлить ход событий.

• Оставайся спокойным и расслабленным.

• Пришло время просканировать свое тело и снять напряжение.

• Расслабь напряженные мышцы.

• Отпусти зажатую челюсть.

• Пора пожать плечами и расслабить их.

• Расслабь мышцы ног.

• Я выдыхаю это.

• Я выдыхаю и отпускаю это.




Как справиться с нарастающим гневом. Когда вы начинаете чувствовать прилив негативных эмоций, очень важно вовремя успокоить себя. Ниже приведен список мыслей, которые помогут вам оставаться хладнокровным в любой ситуации. Какие-то из них будут полезны, какие-то могут не подходить для вашего случая, но постарайтесь выбрать хотя бы 2–3 фразы, которые могли бы использовать в моменты закипания. Если хотите, измените фразу так, чтобы она подходила именно вам.

• Никто не прав, никто не ошибается, просто у нас разные потребности.

• Что бы ни говорили, я знаю, что я хороший человек.

• Пока я спокоен, я контролирую ситуацию.

• Никаких обвинений и осуждений.

• Только нейтральные слова.

• У меня ровный и спокойный голос.

• Никакого сарказма, никаких нападок.

• Если я разозлюсь, мне это дорого обойдется (перечислите негативные последствия вашего гнева).

• Если начну злиться, то просто загоню себя в тупик, так что лучше сохранять спокойствие.

• Если начну расстраиваться, мне это ничем не поможет.

• Это не стоит того, чтобы так злиться.

• Я раздражен, но могу это контролировать.

• Я буду сохранять ясность мышления. Гнев ничего не решит.

• Гнев – это сигнал о том, что мне нужно взять себя в руки.

• Не нагнетай. Сохраняй спокойствие.

• Нет ничего хорошего в том, чтобы злиться.

• Смотри на все с легкостью. Не забывай о чувстве юмора.

• Если я постоянно оказываюсь в стрессовых ситуациях, нужно подумать, как избежать этого в будущем.




Как справиться с разгневанным человеком. Когда кто-то провоцирует вас, вполне естественно поддаться обстоятельствам и начать подбрасывать в огонь своего гнева триггерные мысли. Но вы можете использовать важные напоминания, чтобы удержать себя от проявления гнева. Как и прежде, выберите 2–3 утверждения, которые, по вашему мнению, могут подойти. Измените их под себя, чтобы вы могли воспользоваться ими при необходимости.

• Пусть выставляет себя дураком, не буду ему мешать.

• Видимо, он надеется по-настоящему разозлить меня. Что ж, придется его разочаровать.

• Мне не нужно что-либо ему доказывать.

• Я не позволю ему вывести меня из себя.

• Ей должно быть стыдно за то, что она ведет себя подобным образом.

• Видимо, она действительно несчастна, раз ее все настолько раздражает.

• У меня нет причин сомневаться в себе. То, что он говорит, не имеет ни смысла, ни значения.

• Гнев ничего не изменит. Я только расстроюсь.

• Я сам вел себя так в прошлом, поэтому могу дать ей небольшую поблажку.

• Сохраняй хладнокровие. Не суди и не осуждай.

• Я не обязан терпеть это дерьмо. Я просто закончу этот разговор.

• Я не позволю, чтобы мной манипулировали, заставив разозлиться и потерять хладнокровие.

• Разозлив меня, она лишь добьется своего[3].




Теперь возьмите 2–3 утверждения, которые выбрали из каждой категории (преодоление напряжения, преодоление нарастающего гнева и взаимодействие с разгневанным человеком), и запишите их на карточку размером 8 на 12 сантиметров. Постарайтесь запомнить их. Берите карточки с собой, чтобы иметь возможность перечитать эти напоминания, если вдруг придется столкнуться со вспышкой гнева. Кроме того, попрактиковаться в них можно, читая следующий раздел.

Прививка от стресса
Намного легче учиться контролировать гнев, когда вы всего лишь представляете себе ситуации, а не сталкиваетесь с ними в реальности. Прививка от стресса – это возможность избавиться от негативных эмоций и проговорить возможные ситуации, провоцирующие их возникновение. Вам предстоит выстроить иерархию вызывающих гнев сцен, растягивая спектр оценки от легкого раздражения до абсолютной ярости.

Первым шагом к составлению списка является анализ ситуаций, в которых вы склонны злиться на своего партнера. Попробуйте прямо сейчас вспомнить моменты, в которые вы легко выходите из себя: конфликты из-за детей, денег, работы по дому, личных привычек, развлечений, секса, разделения обязанностей, отношений с друзьями и так далее. Не зацикливайтесь на чем-то глобальном, незначительные раздражители тоже важны. Продолжайте, пока в вашем списке не будет по крайней мере 20 пунктов.

Затем преобразуйте его, расположив примеры от вызывающих легкое раздражение до провоцирующих настоящую ярость. Используйте шкалу, которая варьируется от 0 (отсутствие гнева) до 100 (самый сильный гнев, который вы когда-либо испытывали). Чтобы иерархия наглядно работала, элементы на шкале гнева не должны располагаться слишком близко друг к другу. Если у вас набралось 20 пунктов, шаг должен составлять 5 баллов – 5, 10, 15, 20 и так далее. На этом этапе вы можете обнаружить, что большинство примеров располагается либо в верхней, либо в нижней части шкалы. У вас будут ситуации, которые вы можете оценить в 70, 80 или 90 баллов, несколько – с оценкой в 20 или 30 баллов, но не так много случаев, которые вы разместили посредине шкалы. Везде, где будут возникать пробелы, вам нужно будет привести дополнительные примеры. Если у вас ничего нет между пунктами «Тед разбрасывает свою одежду» (35 баллов) и «Тед приглашает гостей на ужин, не посоветовавшись со мной» (65 баллов), то понадобится около 5 дополнительных примеров, чтобы заполнить пробел и получить плавное продвижение от 0 к 100.

Ниже приведена иерархия гнева, составленная Роджером после того, как он вспомнил все возможные примеры ситуаций, в которых испытывал гнев по отношению к своей жене Рут.

Иерархия гнева Роджера
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Наверняка вы заметили, что Роджер включил в свою иерархию всего 17 пунктов, оценка которых не превышала 85 баллов. Просто Роджер понял, что ситуации, в которых он испытывал наивысший уровень гнева, были связаны вовсе не с Рут, – не смог вспомнить ничего такого в отношениях со своей женой, что могло бы сравниться с ситуациями на работе, которые время от времени заставляли его переживать всплески ярости.

Теперь, когда иерархия готова, вы можете использовать ее для работы по управлению гневом. Начните с пункта, которому присвоили самый низкий балл, и попробуйте воспроизвести и запечатлеть эту ситуацию в вашем сознании. Представьте себе образ партнера, услышьте звук его голоса. Попробуйте прочувствовать происходящее, визуализируя детали – цвета, температуру, окружающую обстановку и так далее. Как только появится четкая картинка ситуации, которая вас злит, начните использовать новые навыки: напомните себе, что нужно расслабиться, после сделайте глубокий вдох и просканируйте свое тело, обращая внимание на любые напряженные точки, а затем снова сделайте глубокий вдох, чтобы снять зажатость. Мысленно произнесите 1–2 из тех утверждений, которые вы запомнили, чтобы справиться с собственным гневом или злостью другого человека. Если утверждения, которые вы выбрали, кажутся неподходящими для данной ситуации, возможно, стоит вернуться к списку и выбрать те, что будут отвечать вашим сиюминутным потребностям.

Всегда четко следуйте указаниям, которые даете себе в данной ситуации. Если говорите себе расслабить челюсть, постарайтесь реально поработать над тем, чтобы снять напряжение в этой части тела. Если ваш совет заключается в легкости восприятия и сохранении чувства юмора, представьте, что вы улыбаетесь. Пропустите это ощущение расслабленности сквозь себя.

После того как понаблюдаете за воссозданной ситуацией в течение 30–40 секунд, сотрите ее из своего сознания. Немного отдохните, прежде чем двигаться дальше. А затем снова мысленно воспроизведите ситуацию, повторяя те же расслабляющие утверждения и дыхание, – и так до тех пор, пока она не перестанет вызывать у вас какие-либо негативные эмоции. Разобравшись с этим, переходите к следующему пункту в иерархии. Хотя с каждым последующим шагом вверх вы будете сталкиваться со все более сложными ситуациями, благодаря растущей способности избавляться от стресса вы будете справляться с ними ничуть не хуже, чем с предыдущими.

Работайте над ситуациями из иерархии гнева не более 30 минут за раз. В течение 3–7 дней вы должны пройти все пункты из списка.

Нет ничего плохого в том, что некоторые конфликты окажутся более сложными, чем другие, и потребуют большего количества повторений, прежде чем вы сможете переживать их, не испытывая злости. Возможно, это – сигнал, что вам стоит заменить некоторые из утверждений и техник по управлению гневом, чтобы сделать их более применимыми к конкретной ситуации. Или что вам следует сосредоточиться на процессе релаксации, уделяя особое внимание конкретным точкам. Работа над некоторыми ситуациями бывает особенно трудоемкой, потому что негативные мысли просачиваются наружу. Будьте точны, не домысливайте, не преувеличивайте и избегайте навешивания ярлыков.

Если вы вдруг заметите, что неоднократное проигрывание сцены в сознании не снижает степень гнева, возможно, вы поместили ее не на то место в иерархии. Пропустите этот пункт и вернитесь к нему чуть позже, когда вы проработаете 3–4 другие ситуации и будете лучше подготовлены к тому, чтобы справиться с более сильными негативными эмоциями.

Дойдя до конца списка, вы будете готовы применить эту тактику в реальной жизни. Не забывайте про успокаивающие утверждения, которые выбрали для себя, а также используйте заранее заготовленные карточки в качестве напоминаний и технику глубокого дыхания как главное оружие в борьбе с проявлением агрессии.

Иногда расслабляющих техник и позитивных утверждений, однако, может оказаться недостаточно. Когда волны гнева начинают накрывать с головой, вам могут потребоваться навыки, основанные на взаимодействии. Главы 6, 10, 5 и 1, посвященные переговорам, преодолению гнева партнера, выявлению и изменению когнитивных искажений, а также умению слушать, помогут вам легче переживать стресс и справляться с конфликтами.

Если возникают новые ситуации, с которыми вам сложно справиться, внесите их в иерархию и проработайте, как и все остальные.


Глава 10. Как справиться с гневом партнера

Когда ваш партнер злится, скорее всего, вы слышите много критики в свой адрес. Это причиняет боль. Вы чувствуете себя отвергнутым. Даже самое незначительное замечание может ранить, когда исходит от кого-то, кто вам не безразличен, чье мнение для вас имеет значение. Независимо от того, справедлива критика или нет, ваша самооценка может резко упасть, и в конечном итоге вы начнете прибегать к механизмам защиты.

Важно помнить, что люди, которые раздражены или злы, не могут поддерживать эффективное общение. Они не знают, как договориться о том, чего они хотят, как установить границы, чтобы защитить себя, как подкреплять отношения или разрешать конфликты. Они разочарованы, они нападают, уничижают и критикуют.

Гнев может показаться оправданной реакцией, а также рабочим механизмом для защиты от болезненных последствий критики. Но, к сожалению, подобный ответ, скорее всего, спровоцирует лишь бо́льшую волну замечаний со стороны другого человека, нежели поможет в решении проблем.

Агрессия может быть открыто активной или пассивной, но и тот и другой ее вид подрывает доверие в паре.

Кейси и Майкл так немного опоздали на вечеринку в его офисе. Кейси переживала из-за знакомства с коллегами Майкла и постаралась сделать все возможное, чтобы выглядеть как можно лучше. Когда она вышла из спальни, Майкл тут же сказал: «На тебе очень много косметики, и это платье выглядит слишком откровенным». Уязвленная Кейси ответила: «Вот и прекрасно! С каких пор ты заделался модным экспертом?» Майкл прорычал: «Может, я и не эксперт, но у меня точно хватает ума не выставлять напоказ свои части тела!» «Неужели? Зато я хотя бы не похожа на пузатого гробовщика!» Кейси влетела обратно в спальню, чтобы переодеться. Майкл принялся мерить шагами гостиную, понимая, что вечер уже испорчен.

Эдна и Джордж, напротив, редко кричали друг на друга. Несмотря на то что критика Джорджа часто задевала Эдну, она считала дурным тоном отвечать тем же, а потому пыталась скрыть свои чувства, опустив глаза, бормоча что-то невнятное и терпеливо ожидая, пока Джордж закончит читать нотации. Эта стратегия, казалось, работала, за исключением того, что к Эдне снова вернулись жуткие головные боли, исчезнувшие в первые месяцы их отношений. Именно они, невинно полагала Эдна, и были причиной явно ухудшающейся памяти, что выливалось в пропуски встреч с Джорджем, постоянные опоздания и игнорирование договоренностей.

Независимо от того, реагируете вы на критику агрессивно, как Кейси, или пассивно, как Эдна, ваши отношения от этого не становятся лучше. На самом деле это ставит их под удар. Но, к счастью, существуют альтернативные стратегии, помогающие противостоять подобным ситуациям.

Научная база
Концепция ассертивного поведения была разработана еще в 1949 году Эндрю Солтером. Чуть позже Джозеф Вольпе (1958) и Арнольд Лазарус (1966) дополнили данную теорию, проведя различие между ассертивным и агрессивным поведением и предположив, что люди склонны самоутверждаться в одних ситуациях и проявлять пассивность в других. Большой вклад в разработку концепции ассертивности, или способности человека не зависеть от внешних влияний и оценок, а также самостоятельно регулировать собственное поведение и отвечать за него, внесли Роберт Альберти и Майкл Эммонс (1974). Они утверждали, что каждый должен уметь открыто выражать свои чувства и не испытывать чувства вины за это – до тех пор пока это не причиняет вреда другим людям, участвующим в процессе общения. Мануэль Смит (1975) также рассматривал этот вопрос и даже описал в своих работах 10 «ассертивных» прав. А Артур Ланге и Патриция Якубовски (1976) определили ассертивное, или самоутверждающее, поведение как выражение точки зрения, убеждений или эмоций в откровенной и прямолинейной форме. Независимо от используемого определения, ассертивное поведение предполагает отстаивание своих прав, выражение личных симпатий и антипатий, спокойное принятие комплиментов и умение открыто не соглашаться и говорить «нет».

Немного теории
Агрессивное, пассивное или ассертивное? Эти 3 типа поведения очень сильно отличаются друг от друга и несут совершенно разный посыл.

Агрессивность. Основная мысль агрессивного поведения заключается в том, что ваши потребности всегда правильны и оправданы, а также более важны, чем нужды всех остальных. Вы верите в непреложное право получать все, чего хотите, и делать то, чего желаете, и вам все равно, по скольким головам придется пройти в процессе. Ваш голос может быть громким и пронзительным или низким и ледяным. Вы можете унижать, запугивать, играть на чувстве вины и подавлять, лишь бы добиться того, что вам нужно. Вы всегда настороже, пристально следите за тем, чтобы никто не смог оспорить ваше превосходство, и, как правило, выигрываете все сражения. Но, как гласит старая китайская поговорка, наверху всегда одиноко, а извечная «правота» не вдохновляет на близость и доверие, так необходимые в межличностых отношениях.

Пассивность. Ключевой элемент пассивного поведения заключается в том, что вы считаете свои потребности и желания не такими важными, как потребности остальных. Думаете, что не заслуживаете просить о том, чего хотите, и вместо этого должны сосредоточиться на том, чтобы удовлетворять других. Ваш голос может быть мягким и умоляющим, слова – неуверенными и самоуничижительными. Возможно, вы склонны много улыбаться, избегать зрительного контакта, туманно и косвенно намекать на свои мысли и чувства, а также выслуживаться и извиняться за многое из того, что говорите. Вы можете чаще слушать, чем говорить, и даже надеяться на то, что другие прочитают ваши мысли. Вы нередко злитесь из-за того, что никто не знает или не придает значения тому, чего вы хотите, и можете прибегать к манипулятивным стратегиям, чтобы удовлетворить свои потребности.

Ассертивность. Основополагающая идея ассертивного, или самоутверждающего, поведения заключается в том, что вы и другие люди имеете равные права на удовлетворение своих потребностей. Ваше стремление к получению желаемого учитывает права и чувства других людей. Когда вы говорите, ваш голос решителен и полон понимания, вы часто поддерживаете зрительный контакт, прямо говорите о своих мыслях, чувствах и желаниях и в то же время можете внимательно выслушать других. Вы готовы вести переговоры и идти на компромисс, но не в ущерб себе, а также не подталкиваете других людей к тому, чтобы они отказались от своих прав.

Время для практики
Освоение шагов, необходимых для уверенного реагирования на гнев и критику, займет несколько дней. Еще неделя уйдет на то, чтобы вы смогли выработать собственные ассертивные поведенческие реакции. Помните, что мастерство напрямую зависит от частоты, с которой вы практикуете свои новые навыки.

Отрабатываем навыки ассертивного поведения
Каждая из следующих ситуаций содержит одну агрессивную и одну пассивную реакцию. Предложите для каждой из них свой собственный вариант ассертивного поведения, а затем прочитайте пример, предложенный ниже.

1. Партнер: Сегодня вечером я буду на встрече допоздна, поэтому меня не будет дома к ужину. Тебе придется самой уложить детей спать. И я ничего не хочу даже слышать по этому поводу, ясно?

Агрессивная реакция: Опять! Чертовы встречи для тебя всегда важнее, чем семья! Я уже устала это терпеть.

Пассивная реакция: Хорошо, дорогой. Хорошего дня.

Альтернативный ассертивный ответ:

_______________________



Пример ассертивного поведения: Что ж, я уверена, что справлюсь, но мне бы хотелось, чтобы в следующий раз ты предупреждал меня заранее, тогда я смогу попросить кого-нибудь о помощи.

2. Партнер: Я сыт по горло тем, что твоя мать неожиданно приезжает и засиживается у нас по нескольку часов. Я не хочу, чтобы она была здесь, когда я прихожу с работы.

Агрессивная реакция: По крайней мере она способна разговаривать со мной более пяти секунд в день, чего явно нельзя сказать о тебе!

Пассивная реакция: Хорошо, я попробую поговорить с ней, но ты сам знаешь, какая она.

Альтернативный ассертивный ответ:

_______________________



Пример ассертивного поведения: Я знаю, что тебе не нравится, когда она задерживается у нас, но мне действительно приятна ее компания, и иногда мы теряем счет времени. Возможно, ты мог бы звонить мне перед выходом с работы, чтобы у нее было время собраться и уехать до твоего возвращения.

3. Партнер: Не дом, а свинарник! Неужели так сложно хоть немного прибраться? Может, ты внесешь еще какой-нибудь вклад в эти отношения, кроме постоянного просмотра телевизора?

Агрессивная реакция: Если все так плохо, то почему бы тебе просто не свалить и больше никогда не возвращаться?

Пассивная реакция: Извини. Я постараюсь тут все убрать, как только руки дойдут.

Альтернативный ассертивный ответ:

_______________________



Пример ассертивного поведения: Да, тут полный беспорядок. У меня сегодня был трудный день. Давай чего-нибудь выпьем и поговорим, а потом попробуем разобраться с этим.

Учимся реагировать на критику
Ассертивная реакция на критику предполагает, что, хотя у других людей может быть свое мнение о вашем поведении, мыслях, чувствах и желаниях, только вы можете знать, какое развитие событий вас устроит. Вам не нужно отвечать на замечания, развязывая тотальную агрессивную войну или пассивно сдаваясь на милость победителя. Но что делать непосредственно с тем, что не нравится партнеру? В этом разделе вы найдете множество различных стратегий, которые можно использовать в различных ситуациях.



Исследование

Когда критика точна и конструктивна, может быть, полезно принять ее к сведению. Если же она нацелена на причинение боли и манипулирование, важно не только ограничить ее влияние на вас, но и свести к минимуму потенциальный вред. Возможно, следует для начала разобраться в том, что именно ваш «критик» имеет в виду. Способ сделать это – провести исследование. Обратитесь к тому аспекту вашего поведения, к которому человек апеллирует чаще других. Попытайтесь выяснить, почему его или ее беспокоит именно это. Попросите привести конкретные примеры, если это поможет вам понять, что чувствует, думает или хочет ваш собеседник. Продолжайте проводить исследование, пока не увидите ясности в его намерениях.

Рослин и Эрик переехали в Сан-Франциско 3 месяца назад, когда компания Эрика предложила ему повышение и перевод в другой офис. Эрик радовался новым обязанностям и наслаждался волнением от переезда в большой город. Хотя Рослин еще не решила, искать ей новую работу или глобально изменить свою карьеру и поступить в аспирантуру, о которой она давно мечтала, Эрик уже решил, что она тоже рада их переезду. И потому был удивлен, когда однажды вечером, придя домой, вдруг наткнулся на шквал гнева.



Рослин: Если ты еще раз придешь домой с этим идиотским жизнерадостным выражением лица, я просто начну орать.

Прежде чем сердито ответить, Эрик решил попытаться выяснить, чем именно Рослин расстроена.

Эрик: Что тебе не нравится в моей жизнерадостности?

Рослин: Тебя весь день нет, ты занят на любимой работе и прекрасно проводишь время.

Эрик: И что плохого в том, что работа доставляет мне удовольствие?

Рослин: То, что я тоже хотела бы хоть немного порадоваться. У тебя новые друзья, новая работа, а я сижу тут целый день взаперти и мучаюсь, размышляя над тем, что делать со своей жизнью.

Эрик: То есть тебе одиноко и ты переживаешь из-за решений, которые необходимо принять?

Рослин: Да. Я хотела поговорить с тобой об этом, но ты всегда ходишь такой довольный, что я боялась разрушить твое счастье.



Проведя небольшое исследование, Эрик узнал, что Рослин была не столько разгневана, сколько нуждалась в поддержке. Он понял, что не оказывал ей достаточно внимания, и смог скорректировать свое поведение, чтобы их отношения стали более комфортными.



Признание

Критика причиняет боль. И все же бывают моменты, когда вы не можете не согласиться с тем, что слышите. Когда замечание оправданно и справедливо, лучше всего просто признать правоту партнера – и ваше согласие позволит тут же разрядить ситуацию. «Да, ты права, я действительно забыл сказать тебе, что снова буду поздно». «Да, я и вправду передумала в последнюю минуту». «Ты права, я не приготовил сегодня ужин».

Не поддавайтесь искушению использовать сарказм в своем признании. «Да уж, точно!» может звучать как согласие, но эмоционально посылать другое сообщение. Также не извиняйтесь и не ищите оправдания своему поведению – вы уже не ребенок. Если считаете, что это поможет сделать отношения более доверительными и ваш партнер открыт для диалога, можете дать объяснение своим действиям. Но помните, что вы не обязаны это делать.



Партнер: Твой новый свитер весь в грязных пятнах! Ты его испортил! Он ведь такой дорогой…

Вы: Ты права, я его испачкал. (Пауза.) Один из конвейеров на работе сломался, и я пытался разобраться, в чем дело.



Отклонение

Отклонение – полезная стратегия, когда критика в ваш адрес является манипуляцией и в первую очередь направлена на подавление. Существует 4 способа обезоружить критика и предотвратить эскалацию ситуации.

1. Переход от содержания к процессу. Вы смещаете фокус общения с того, что говорится (содержание), на то, что происходит между вами (процесс). Эта стратегия особенно полезна, когда разговор идет на повышенных тонах, сильные эмоции препятствуют эффективному общению или кажется, что проблему попросту нельзя решить. «Это начинает меня расстраивать. Всякий раз, когда пытаемся обсудить финансы, мы в конечном итоге переходим на крик». «Мне не хочется продолжать разговор – он превращается в ссору, и это заставляет меня нервничать». «Я помню, как ты сказал, что хочешь поговорить о наших отношениях, но, похоже, говорю только я одна». «Ты третий раз за день критикуешь меня из-за какой-то ерунды. Что происходит?» «Твои слова достаточно дружелюбны, но тон пронизан сарказмом. Я чувствую себя так, будто ты на меня нападаешь, но я не могу понять за что». Эта стратегия зачастую включает в себя долю признания в том, что вы чувствуете и думаете в данный момент. Будьте осторожны: формулируйте свои мысли так, чтобы они не были похожи на ответную критику и нападки.

2. Ассертивное предпочтение. Данная стратегия полезна, когда вы хотите вежливо попросить критика перестать вас доставать. Это подразумевает под собой признание критики без ответных нападок и выражение несогласия без проявления гнева.



Партнер: Ты только посмотри на эти пробки! Говорил же тебе, что надо было повернуть на 280-ю улицу на Алемани.

Вы: Я знаю, что ты считаешь тот маршрут быстрее, но я все равно предпочла бы поехать этой дорогой.

Партнер: Я слышала, как ты смеялся надо мной. Как ты можешь сидеть и говорить мне, что ты этого не делал?

Вы: Я понимаю твое восприятие ситуации, но, думаю, возникло недоразумение. Давай я расскажу, как это выглядело с моей стороны.

Партнер: Ты просто сумасшедший, если отказываешься от предложенной помощи. У него гораздо больше опыта, и он мог бы справиться с этой работой лучше тебя.

Вы: Я ценю твою заботу, но предпочел бы сделать все самостоятельно. И не нужно вдаваться в длительные объяснения, когда можно просто сказать, что ты хотела бы сделать все по-своему.

3. Ассертивное сдерживание. Вместо того чтобы мгновенно реагировать на критику, тактика сдерживания позволит вам сделать перерыв в конфликтной ситуации. Будь то несколько секунд или несколько часов, тайм-аут даст вам возможность успокоиться, тщательно обдумать сказанное, активировать некоторые стратегии преодоления гнева и подготовить свой ответ. «Ты много чего сказал, и мне нужно время, чтобы все переварить. Давай вернемся к этому разговору после обеда». «Подожди секунду и дай мне поразмыслить над этим». «Давай помедленнее, я действительно хочу понять все, что ты говоришь». «Я хотел бы дать тебе честный ответ, но мне нужно время. Я позвоню тебе вечером». Когда на вас нападают, отказ отвечать может предотвратить выплеск гнева. Вам не нужно извиняться или давать излишние пояснения – просто отложите разговор на потом.

4. Завуалированное согласие. Данный метод подразумевает, что вы соглашаетесь с зерном истины в замечании, не отказываясь при этом от собственной оценки ситуации, – для этого нужно внимательно выслушать партнера. Есть 3 способа согласиться с чужим мнением.

Частичное согласие подразумевает признание той части, с которой вы согласны, и отрицание той, которую считаете несправедливой или ошибочной. Не теряя сути, вы можете исправить замечание (например, изменить обобщения, такие как «никогда» или «всегда»).



Партнер: Этот дом – просто свинарник! И тебе совершенно наплевать на это, не так ли?

Вы: Ты прав, в доме беспорядок.

Партнер: Гонорар за твою работу слишком мал. Не могу поверить, что ты настолько финансово безграмотен.

Вы: Да, мои гонорары невелики.

Соглашаясь с вероятностью, мы признаем, пусть и незначительный, шанс на то, что критика может быть справедливой. В предыдущих примерах ваши ответы могли бы быть такими: «Возможно, я уделяю недостаточно внимания порядку в доме» или «Возможно, ты прав, что мои гонорары слишком малы».

Принципиальное согласие означает, что вы признаете правильность выводов партнера только в том случае, если описываемые им условия действительно справедливы, при этом ни отрицая, ни подтверждая существование данных условий.

Партнер: Если ты не будешь работать больше, тебе никогда не повысят зарплату.

Вы: Это правда, нужно усердно трудиться, чтобы получить прибавку.

Партнер: Если ты не будешь проводить больше времени с Дженни, у вас никогда не получится наладить отношения.

Вы: Это верно, если я не буду уделять ей больше внимания, у нас не будет хороших отношений.



Обратите внимание, что ни в том, ни в другом случае вы не говорите, что недостаточно усердно работаете или не проводите достаточно времени с Дженни. В этом и есть суть принципиального согласия.



Снижение вреда

Согласно этой стратегии, вы совсем или почти не надеетесь на то, что у вас получится усмирить гнев партнера и перевести разговор в эффективное русло. Вам просто нужно сосредоточиться на том, чтобы свести к минимуму его негативное воздействие и ограничить ущерб, наносимый вашей самооценке.

Независимо от того, что вы сделали или как себя чувствуете, вы не заслуживаете того, чтобы на вас нападали или оскорбляли. Столкнувшись с психологической агрессией, минимизировать вред можно, отказавшись от продолжения обсуждения. Вы имеете полное право прекратить разговор, как только в нем возникают обвинения, обзывательства, угрозы или сарказм. Если можете, возьмите тайм-аут (Глава 11), чтобы вы оба смогли остыть. И даже если вы считаете себя виноватым, позволять выплескивать на себя гнев – не выход из проблемы.

Помните, что слова, сказанные в ваш адрес, – это всего лишь мнение одного человека, а не истина в последней инстанции. Даже если этот человек вам не безразличен. Вы имеете право не согласиться с ним, ведь вы тоже всего лишь человек, который делает все, что в его силах. Все совершают ошибки. Несоответствие чьим-либо ожиданиям – даже своим – не делает вас плохим, некомпетентным, эгоистичным, глупым и так далее.

В конце каждого месяца Ками влезала в долги, пока не наступало первое число и Дэн не приносил домой очередную зарплату. Они неизменно ссорились в этот напряженный период. Дэн обвинял Ками в том, что она была совершенно некомпетентна в вопросах ведения домашнего хозяйства, а Ками в ответ критиковала Дэна за то, что он слишком мало зарабатывал. Ссоры затягивались, и обстановка накалялась до тех пор, пока Ками не начинала плакать. Но на этот раз она решила сделать все по-другому.



Дэн: Пришло уже второе уведомление, что у нас не оплачен телефон. Почему ты этого не сделала?

Ками: Ну, если я заплачу за телефон, я не смогу оплатить электричество. И я подумала, что без телефона мы как-то проживем, а вот без отопления – нет.

Дэн: Не могу поверить, что ты снова растратила весь наш месячный бюджет. Это просто сводит меня с ума. Почему ты никогда не можешь отложить деньги на оплату счетов, прежде чем растрачивать их на различные покупки?

Ками: Я не «растрачиваю их на различные покупки», как ты выразился. У нас просто не хватает денег, чтобы свести концы с концами.

Дэн: Даже не начинай снова нести эту чушь! У всех моих друзей жены прекрасно справляются, имея точно такие же доходы. Ты просто безответственно обращаешься с деньгами и должна признать это.

Ками поняла, что разговор снова начинает уходить в привычное русло. Она напомнила себе, что Дэн просто высказал свое мнение, и сделала глубокий вдох, прежде чем продолжить.

Ками: Слушай, Дэн, я не хочу говорить об этом прямо сейчас. Мы оба расстроены, и не думаю, что это поможет решить проблему. Давай возьмем тайм-аут и обсудим это позже, когда оба остынем.

Дэн (ворча): Хорошо. Я все равно собирался сходить в спортзал.



Время для практики

Используйте следующие примеры, чтобы потренироваться в выработке ассертивных реакций на критику. Примеры ответов следуют за каждой из описанных ситуаций.

Барбара всегда волновалась, когда звонила Дэррону на работу и натыкалась исключительно на голосовую почту. Она не звонила специально, чтобы его проверить, – просто иногда хотела уточнить, что купить в супермаркете по дороге домой. И хотя Дэррон никогда не давал ей повода для подозрений, что у него роман, Барбара слышала немало слухов о крупных компьютерных компаниях, где работают в основном мужчины, которые в итоге заводят отношения с привлекательными секретаршами. Она пыталась успокоиться, но в итоге всегда расспрашивала Дэррона, где он был в течение дня. Дэррон неизменно защищался и неохотно отвечал. Барбара продолжала настаивать.

Дэррон: Ты ведешь себя как параноик. Что бы я ни сказал, ты все равно подвергаешь это сомнению. Если ты не начнешь мне больше доверять, у нас никогда не будет нормальных отношений.



Возможные ассертивные реакции Барбары

Исследование:

_______________________

Принятие:

_______________________



Отклонение:

1. Переход от содержания к процессу:

_______________________

2. Ассертивное предпочтение:

_______________________

3. Ассертивное сдерживание:

_______________________

4. Завуалированное согласие:

Частичное согласие:

_______________________

Согласие с вероятностью:

_______________________

Принципиальное согласие:

_______________________



Варианты ответов

Исследование: Что тебя так беспокоит в моих вопросах?

Принятие: Наверное, я действительно часто сомневаюсь в твоих ответах. Просто иногда мне нужно подтверждение твоей верности.

Отклонение:

1. Переход от содержания к процессу: Мне кажется, ты злишься из-за того, что я задаю тебе эти вопросы.

2. Ассертивное предпочтение: Я понимаю, что тебе не хочется, чтобы я задавала такие вопросы. Но мне действительно важно знать на них ответы.

3. Ассертивное сдерживание: Дай мне подумать о том, что ты сказал, и мы обсудим это чуть позже.

4. Завуалированное согласие:

Частичное согласие: Я действительно иногда сомневаюсь в том, что ты говоришь.

Согласие с вероятностью: Возможно, я несколько подозрительна.

Принципиальное согласие: Согласна, хорошие отношения строятся на доверии.



Арлин и Рик прожили вместе 4 года, прежде чем решили пожениться. Арлин уже давно хотела оформить их отношения, но Рик не спешил менять статус. За год после свадьбы произошло несколько неприятных стычек из-за обязанностей по дому. Арлин считала, что Рик перестал что-либо делать, как только они поженились, но он думал, что с того момента требования Арлин слишком повысились. Конфликт обычно начинался с того, что Арлин выражала свое недовольство и разочарование.

Арлин: После свадьбы ты перестал помогать мне по дому. Просто сидишь и ничего не делаешь, пока я кручусь как белка в колесе. Мне надоело постоянно чувствовать себя твоей рабыней.



Возможные ассертивные реакции Рика

Исследование:

_______________________

Принятие:

_______________________



Отклонение:

1. Переход от содержания к процессу:

_______________________

2. Ассертивное предпочтение:

_______________________

3. Ассертивное сдерживание:

_______________________

4. Завуалированное согласие:

Частичное согласие:

_______________________

Согласие с вероятностью:

_______________________

Принципиальное согласие:

_______________________



Варианты ответов

Исследование: Что тебя беспокоит в том, что я занимаюсь домом меньше, чем ты?

Принятие: Думаю, в последнее время мне нравится чувствовать, что обо мне заботятся.

Отклонение:

1. Переход от содержания к процессу: Мне кажется, что ты нападаешь на меня, и не думаю, что я готов сразу на это ответить.

2. Ассертивное предпочтение: Я понимаю, что тебе хочется, чтобы я чаще убирался в доме, но считаю, что у нас и так полный порядок.

3. Ассертивное сдерживание: Дай мне немного времени подумать над тем, что ты сказала.

4. Завуалированное согласие:

Частичное согласие: Ты действительно делаешь по дому больше, чем я.

Согласие с вероятностью: Возможно, ты права, что я уже не так часто помогаю тебе по дому, как раньше.

Принципиальное согласие: Я понимаю, что, выполняя работу по дому, ты чувствуешь себя эксплуатируемой.

Вспомните конфликтную ситуацию, во время которой партнер сказал вам что-то в гневе. Ситуация должна быть типичной для ваших отношений и происходить неоднократно. Используя Рабочий лист реагирования на критику, представленный ниже, кратко опишите ситуацию, отметив, что стало ее причиной и что сказал ваш партнер, и предложите несколько альтернативных ассертивных реакций.

Чем больше вы будете работать над развитием этих навыков, тем спокойнее и увереннее будете чувствовать себя, используя их. Они помогут вам конструктивно отвечать на критику, не допуская новых вспышек гнева, что увеличит количество возможностей по-настоящему выслушать и понять мысли, чувства, потребности и желания друг друга. Огромная потенциальная выгода для вас обоих.

Несколько важных замечаний
Когда злость вашего партнера перерастает в физическое насилие и оскорбления, методов, описанных в этой главе, становится недостаточно. В такие моменты необходимо иметь в своем арсенале нечто большее, чем просто навыки общения. Первым шагом является готовность партнера признать наличие проблемы и найти другие способы справиться со своим гневом (согласно статистике, мужчины чаще склонны проявлять насилие в отношениях). Как только партнер приступит к поиску альтернатив насильственному поведению (книга «Когда гнев причиняет боль» Маккея, Роджерса и Маккея [1989] может стать неплохой отправной точкой), вам обоим рекомендуется начать работу над своими навыками общения. Также при первых признаках агрессии используйте технику тайм-аута (см. Главу 11). Если это не сработает и вы будете по-прежнему чувствовать себя в опасности или если партнер откажется брать на себя ответственность за насильственное поведение, то единственным безопасным выбором может стать разрыв отношений. В любом случае подобная ситуация – сигнал, что настало время обратиться за помощью к квалифицированному семейному терапевту.



Рабочий лист реагирования на критику

Описание ситуации:

_______________________

Что сказал мой партнер:

_______________________

Исследование:

_______________________

Принятие:

_______________________



Отклонение:

1. Переход от содержания к процессу:

_______________________

2. Ассертивное предпочтение:

_______________________

3. Ассертивное сдерживание:

_______________________



4. Завуалированное согласие:

Частичное согласие:

_______________________

Согласие с вероятностью:

_______________________

Принципиальное согласие:

_______________________


Глава 11. Тайм-аут

Тайм-аут – жизненно важный навык, позволяющий предотвратить перерастание конфликтной ситуации в словесную или физическую агрессию. Это, пожалуй, наиболее полезная стратегия для предотвращения насилия со стороны партнера. Ключ к эффективному использованию тайм-аута заключается в том, чтобы взять его до того, как страсти выйдут из-под контроля или конфликт достигнет точки, в которой поведение человека будет нацелено исключительно на нанесение ответного удара.

Научная база
Одним из пионеров техники тайм-аута является Дэниел Сонкин (Сонкин и Дерфи, 1985). Сонкин, занимавший пост прокурора в Сан-Франциско, признал, что многие случаи супружеского насилия, которые рассматриваются в судах, можно предотвратить, если развить некоторые навыки управления гневом. Джини Дешнер в своей книге «Привычка к насилию» (1984) адаптировала работу Сонкина, предложив форму «Контракта на тайм-аут», который вы будете использовать позже в этой главе.

Немного теории
Джеральд Паттерсон (1982) исследовал в своих работах механизмы эскалации гнева. Он обнаружил, что люди совершают целый ряд поступков, присущих аверсивному поведению, целью которых является контролирование партнера или влияние на него. Паттерны воздействия и ответных реакций могут проявляться с невероятной скоростью. Это похоже на хорошо разученный танец. И в момент, когда запускается последовательность аверсивных атак и контратак, тайм-аут является наиболее эффективным способом прервать цепную реакцию и минимизировать потенциальный эмоциональный вред. Чтобы использовать технику тайм-аута, вы должны (1) признать, что оказались в эпицентре негативного поведения, и (2) взять на себя обязательство остановить цепную реакцию до того, как противостояние дойдет до пика.

Время для практики
Контракт на тайм-аут может быть разработан в течение 1 часа обсуждений. Вам нужно будет несколько раз потренироваться в его использовании, когда вы не ссоритесь и не ругаетесь, чтобы освоить технику и закрепить навык. Прибегнув к тайм-ауту во время реального конфликта, вы поймете, что стоите на верном пути.

Придумайте сигнал для тайм-аута
Партнеры должны договориться о сигнале, который будут использовать, когда кому-то из них потребуется перерыв. Некоторые люди просто говорят: «Тайм-аут». Другие используют фразы вроде: «Мы оба начинаем расстраиваться, мне нужно взять тайм-аут». Первая часть предложения оказывает дополнительное действие, так как не содержит обвинений и предполагает, что перерыв берется в интересах и во благо обоих. Самая простая стратегия – использовать сигнал в виде жеста, который применяется в некоторых видах спорта: знак руками в форме буквы «Т». Так вам не придется что-либо говорить, и, увидев, что ситуация накаляется, вы подадите сигнал партнеру, который в ответ сделает тот же жест или скажет: «Хорошо, тайм-аут».

Согласуйте предупреждающие сигналы
Любой признак нарастающего гнева может стать сигналом к тайм-ауту. Повышение тона голоса, обзывательства, обвинения, тыканье пальцем, отталкивания или любая другая форма физической угрозы должны привести к немедленному тайм-ауту. Внезапное включение болезненных тем в конфликт также может спровоцировать быстрое ухудшение ситуации. Представьте: вы обсуждаете вопрос ремонта автомобиля, и вдруг дискуссия внезапно уходит в сторону финансовых привычек одного из партнеров. Безусловно, эти вопросы тоже нужно обсуждать, но включение в конфликт старых обид и ошибок лишь усугубляют его.

Другой предупреждающий сигнал, который, возможно, окажется полезным, связан с чрезмерным обобщением. Предложения, начинающиеся со слов «Ты всегда», «Ты никогда», «Здесь никто», «Каждый раз, когда я», с огромной долей вероятности приведут к большему эмоциональному урону. Речевые обороты такого рода несут в себе скрытое обвинение и влекут за собой сильную защитную реакцию.

Соблюдайте правила тайм-аутов
Если хотите, чтобы техника тайм-аута по-настоящему работала, вы должны строго соблюдать следующие 6 правил.

1. Никаких слов напоследок. Когда один из вас объявляет тайм-аут, другой может либо показать знак «Т», либо выразить свое согласие словами – на этом все обсуждение тут же заканчивается. Никаких дополнительных объяснений, последних опровержений, подводящих итоги выводов, «И вот еще что» и так далее. Все. Точка.

2. Немедленно уходите. Человек, объявивший тайм-аут, должен тут же покинуть комнату или, в идеале, дом. Если вы не можете уйти (потому что едете в машине или летите на самолете), вам следует прекратить любое общение на определенный период времени. Тайм-аут должен длиться 1 час, плюс-минус 5 минут. Если он затягивается, люди начинают чувствовать себя покинутыми и отвергнутыми, если длится меньше – не хватает времени, чтобы остыть.

3. Всегда возвращайтесь, когда время истекает. Иной подход только усугубляет ситуацию. Партнер начинает чувствовать себя отвергнутым. Это же правило касается и партнера, который остался в комнате или дома: он должен продолжать находиться там по истечении тайм-аута. Не следует уходить и заставлять вернувшегося партнера теряться в догадках, куда вы пропали и что произошло.

4. Не употребляйте наркотики или алкоголь во время тайм-аута. Психоактивные вещества могут усугубить злость и снизить контроль над импульсами. Это сведет на нет все, чего вы пытаетесь достичь с помощью тайм-аута.

5. Не репетируйте то, что планируете или должны были сказать. Акцентируя внимание на грехах и недостатках партнера, вы только подбрасываете дрова в огонь. По этой же причине не рекомендуется навещать или созваниваться с друзьями во время тайм-аута – в их присутствии вы будете склонны жаловаться и выдвигать обвинения против партнера. Такой перерыв не только не успокоит вас, но и подбросит идей для продолжения атаки.

Вероятно, лучшее, чем можно заняться во время тайм-аута, – какая-нибудь форма физической активности. Пройдитесь пешком, побегайте или покатайтесь на велосипеде. Помойте посуду, пропылесосьте пол или начните разбирать полки, до которых давно не доходили руки. Подобная деятельность отвлекает и помогает снять часть напряжения, накопившегося во время гневной перепалки.

6. Уточните обстановку, когда вернетесь. Спросите, готов ли партнер поговорить о конфликте. Если нет, установите время, через которое вы оба сможете вернуться к обсуждению проблемы. Важно не использовать тайм-аут для того, чтобы замять дело. Возможно, вам понадобится больше часа, чтобы полностью успокоиться и не чувствовать себя подавленным и обиженным, – это нормально.



Джини Дешнер предложила следующий способ уточнения обстановки после возвращения. Начните разговор с фразы: «Я знаю, что отчасти был неправ». Затем признайте одну из допущенных технических ошибок – то есть согласитесь, что во время ссоры сказали или сделали что-то неверно, но не подтверждайте, что ваша точка зрения или позиция в целом неверна. Такая тактика поведения смягчает тон конфликта и позволяет обеим сторонам пересмотреть проблемы, не занимая оборонительную позицию и не прибегая к защитным механизмам.

Заключите контракт на тайм-аут
Когда партнеры принимают твердое решение измениться, такое обязательство полезно закрепить письменным контрактом. Когда все изложено в письменном виде, люди с большей вероятностью относятся к делу с должной серьезностью. Следующий Контракт на тайм-аут (основанный на примере из книги Дешнер [1984]) представляет собой прекрасное подспорье для изменения отношений в лучшую сторону.

Контракт на тайм-аут

Когда я пойму, что мой гнев (или гнев моего партнера) нарастает, я подам руками сигнал в виде буквы «Т» и сразу уйду. Я ничего не буду бить или крушить по дороге, не буду громко хлопать дверью.

Я вернусь не позднее чем через час. Схожу на прогулку или израсходую энергию гнева другим способом, и не буду пить или употреблять наркотики. Я постараюсь не зацикливаться на обидах. Когда вернусь, я уточню, готов ли мой партнер возобновить обсуждение. Если нет, мы договоримся о времени, спустя которое сможем вернуться к разговору.

[По желанию: Я начну разговор со слов: «Я знаю, что отчасти был неправ». А затем озвучу, в чем заключалась техническая ошибка.]

Если мой партнер подаст сигнал «Т» и уйдет, я выражу согласие на перерыв и отпущу партнера, что бы ни происходило. Я не буду пить или употреблять наркотики, пока партнер отсутствует, и постараюсь не зацикливаться на обидах. Если к моменту возвращения партнера кто-то из нас будет не готов продолжать обсуждение, мы договоримся о времени, спустя которое сможем вернуться к разговору.



[По желанию: Я начну разговор со слов: «Я знаю, что отчасти был неправ».]

Имя:

_______________________

Дата:

_______________________

Имя:

_______________________

Дата:

_______________________

Тренировочные тайм-ауты
Лучший способ отработать навык использования перерыва – это потренироваться в спокойной обстановке. Вы можете взять тренировочный тайм-аут при первых признаках раздражения или просто так, когда не происходит ничего, даже отдаленно провоцирующего гнев. В таком случае все происходит по обычной схеме, за исключением того, что вы говорите партнеру: «Тренировочный тайм-аут», и проводите его в течение всего 15 минут. Соблюдайте все шесть правил, включая уточнение обстановки по возвращении. Проведение 2–3 тестовых перерывов существенно повысит вероятность того, что вы с легкостью справитесь с использованием данной техники во время настоящей ссоры.

Конфликт между Моникой и Оливером, как правило, обострялся, когда кто-то из них повышал голос или начинал сыпать обвинениями. Они согласились использовать эти 2 критерия в качестве сигналов для тайм-аута.

В своем письменном контракте они закрепили, что каждый из них имел право устно объявить тайм-аут, и партнер в ответ мог сказать только: «Хорошо, тайм-аут». Они придерживались всех стандартных правил, но, кроме этого, договорились, что во время перерыва не будут никому звонить и ни к кому ходить. У них была склонность жаловаться друг на друга друзьям, и это только подпитывало конфликты.

По окончании тайм-аута они договорились выяснять обстановку и назначать время для завершения обсуждения.

У Моники и Оливера так и не нашлось времени для тренировочного тайм-аута, поэтому во время возникновения очередного конфликта они полностью проигнорировали его структуру. Позже Моника призналась, что в какой-то момент хотела объявить перерыв, но была так зла на Оливера, что решила продолжить атаку.

Произошло еще две ссоры, и к тайм-ауту никто так и не прибегнул, а потому они решили вернуться к исходной точке и попрактиковать перерывы в спокойной обстановке. Так они провели 2 тренировочных тайм-аута в воскресенье и 1 в понедельник, а затем, в среду, смогли остановить «настоящий» конфликт.

Оба радовались успеху, но в субботу Оливер объявил тайм-аут, после того как сильно нагрубил Монике, и, вместо того чтобы оставить высказывание без ответа, Моника контратаковала, а затем объявила собственный перерыв. Оливер начал протестовать, что она не соблюдает их соглашение, и еще 2 часа они ссорились – уже из-за тайм-аутов!

Тогда Моника и Оливер решили пересмотреть свой контракт, чтобы разобраться со «словами напоследок». Вот что они написали:

Если один из нас объявляет тайм-аут во время ссоры, другой может сказать: «Хорошо, тайм-аут. Но последнее слово было за тобой, поэтому, когда мы вернемся к обсуждению, первое слово будет за мной». И тот, кто объявляет перерыв, должен сказать: «Хорошо».



В течение следующего месяца Моника и Оливер использовали тайм-ауты в 3 отдельных ссорах. Спустя 2 месяца он понадобился им лишь раз. Простое наличие четкой структуры, казалось, уменьшало их склонность к усугублению конфликта.

Несколько важных замечаний
Не используйте тайм-ауты для отказа от общения, например, только потому, что была затронута тема, о которой вы предпочли бы не говорить. Подождите, пока не появятся реальные симптомы гнева (повышение голоса, обзывательства, обвинения), прежде чем уходить на перерыв. Помните, что объявление тайм-аута не ставит точку в обсуждении и не снимает с вас ответственности. Он просто означает, что вы откладываете разговор до тех пор, когда оба сможете рассуждать трезво.

Некоторые люди неохотно прерывают ссору, потому что не хотят уходить. Но вы можете остаться дома – просто разойдитесь по разным комнатам и закройте двери. Если это невозможно или если партнер следует за вами из комнаты в комнату, после того как вы объявили тайм-аут, единственная альтернатива – физически выйти за пределы пространства конфликта. Если партнер настойчиво следует за вами, не желая оставить вас в покое, уезжайте. Не забудьте вернуться не позднее чем через час после объявления тайм-аута.

Старайтесь не брать перерыв сразу после того, как сказали что-то оскорбительное. По возможности, это следует делать после замечания партнера – так у него или нее не возникнет соблазна сказать что-то напоследок. Если вы чувствуете необходимость вставить примирительную реплику перед объявлением тайм-аута, скажите партнеру, что осознаете, как вам обоим больно и как эта боль расстраивает вас. Или скажите: «Нам нужно взять тайм-аут, а потом, когда успокоимся, мы сможем закончить разговор». Если партнер не слушает вас, просто повторите «тайм-аут», напомните, что вернетесь ровно через час и выйдите за дверь.

Некоторые люди испытывают большие трудности с этой техникой, потому что кипящий внутри них гнев вызывает желание выплеснуть свои эмоции на партнера. Проще говоря, они хотят отомстить. Это естественная и понятная реакция, когда вы злитесь, но она имеет крайне разрушительные последствия. Если жажда отмщения настолько сильна, что вы не способны заставить себя объявить или соблюсти тайм-аут, то вам нужно поработать над своими реакциями другими способами. Прочитайте Главы 4 и 9 о чистом общении и управлении гневом, чтобы начать вносить фундаментальные изменения в свои мысли и отношение к партнеру.


Часть IV. Как выявить проблемы и решить их

Глава 12. Разберитесь с шаблонными представлениями о партнере

В вашем сознании существует определенный образ вашего партнера, но внутренний мир реального человека, которым он является, вам в полной мере никогда не понять. И остается только наблюдать со стороны. Слушать, смотреть на поведение, запоминать. Так со временем вы составите свой набор обобщающих выводов, или шаблонов, которые и составляют психологический портрет человека, с которым вы живете.

Зачастую это представляет собой перечисление черт, которые вы используете для объяснения поведения партнера, описания его личностных качеств. Шаблон может быть основан на сотнях небольших событий. Он помогает сортировать множество различных ситуаций по категориям в зависимости от их определения. Артур часто опаздывает домой с работы, проводит по крайней мере половину субботы за игрой в гольф, иногда не моет посуду и тратит много денег на хобби – коллекционирование книг в первом издании. Сильвия называет такое поведение эгоистичным, что является одним из негативных шаблонов, которые выработались у нее в отношении Артура. Обратите внимание, что шаблон Сильвии служит способом и объяснить поведение Артура, и группировать множество различных вещей, которыми он занимается.

Билл замечает, что его жена обычно первой разрывает объятия, иногда говорит отрывисто и торопливо, часто погружается по ночам в разгадывание кроссвордов или в компьютерные игры и редко сама инициирует секс. Он обозначил подобное поведение словом «холодное». И представление о его жене как о холодном человеке теперь влияет на него во многих аспектах – от суммы, которую он тратит на подарок в ее день рождения, до недавнего искушения завести роман.

Негативные шаблоны, такие как ленивый, глупый, упрямый, жестокий, грубый, тщеславный, некомпетентный, ненадежный, опасный, сумасшедший и тому подобные, обладают огромной силой. Шаблон – это то, во что вы верите и считаете правдой. То, какими словами вы объясняете и интерпретируете поведение партнера, ярлыки, которые описывают и определяют его личность в ваших глазах, – все это влияет на различные аспекты ваших отношений. Ваши чувства, просьбы, отдача и общение с партнером зависят исключительно от того, в какой шаблон вы его вписали.

Чем больше ситуаций поддерживают то или иное убеждение, тем сильнее становится его влияние. Джилл видела, как Энди сердился и кричал на детей, 3 или 4 раза, из-за чего начала подозревать, что ему трудно понимать их и сопереживать им. Спустя несколько лет и множество гневных эпизодов она осознала, что смотрит на Энди исключительно как на бесчувственного человека. С каждым новым эпизодом гнева эта характеристика в ее глазах лишь крепла. Со временем к представлениям Джилл об Энди добавилось и ощущение, что он ко всему безразличен, и ее собственное недовольство усилилось. Она стала испытывать к Энди меньше теплых чувств и все меньше хотела быть с ним.

Помимо шаблонов о личностных чертах, вы также можете составлять устойчивое мнение о мотивах и намерениях вашего партнера («Она пытается контролировать меня», «Он эгоист, который хочет сломать меня, чтобы подстроить под себя», «Она стремится отгородить меня от моих друзей», «Он мил, только когда хочет заняться сексом»), о его чувствах к вам («Он устал от меня», «В глубине души она злится на меня») и о суждениях о вас («Она считает меня неуравновешенным», «Он думает, что я ни на что не способна»). Все это разрушительно для любых отношений.

В большинстве случаев шаблоны формируются и подпитываются благодаря домысливанию, а начинаются они с какого-то поступка, который был негативно интерпретирован. И как только вы сделали это («Она думает, что я скучный»), все последующее поведение, связанное с этим ярлыком, будет маркироваться подобным образом («Она смотрит в сторону… Она весь вечер провела, болтая с Симоной… Она всегда погружена в чтение… Она сменила тему – наверное, я ей надоел»). Со временем ярлык перерастает в шаблон. И это выглядит таким же реальным и правдоподобным, как знание о том, что солнце встает на востоке, а садится на западе. Шаблон превращается в болезненную занозу, вы все чаще объясняете поведение партнера именно при помощи него. И все больше от него зависит то, как ведете себя вы сами.

Возможно, самый разрушительный из всех шаблонов – это убеждение в том, что партнер вас не любит. «Если бы он любил меня, то нашел бы время побыть со мной наедине». «Если бы она любила меня, надела бы что-нибудь более сексуальное». «Если бы он испытывал хоть каплю любви, то пошел бы на эту крохотную жертву». Эти слова причиняют боль, как и все остальные негативные шаблоны: именно они являются причиной страданий в близких отношениях, хоть и построены в большинстве случаев на догадках, предположениях и домыслах, не более реальных, чем Злая Ведьма из страны Оз.

Цель этой главы заключается в том, чтобы помочь вам выявить некоторые из наиболее пагубных шаблонов. Получив более глубокое понимание тех образов, что вы нарисовали в своем сознании, вы сможете более ясно увидеть, как они влияют на ваши чувства и поведение. Также в этом разделе вы найдете упражнение, при помощи которого сможете «проверить» многие из сформировавшихся у вас убеждений и научитесь разрабатывать альтернативные объяснения поведению, на которое навесили те или иные ярлыки. Кроме того, процесс, называемый точной эмпатией, поможет спокойнее и с пониманием относиться к некоторым привычкам вашего партнера. Вы научитесь анализировать и разбираться, насколько поведение партнера действительно является искренним стремлением справиться со сложившейся ситуацией.

Научная база
Джордж Келли одним из первых ввел концепцию личностных конструктов (1955), согласно которой все люди вырабатывают набор организующих убеждений о себе и мире, благодаря им формируя основную личную идентичность. Взятые по отдельности, они подобны частицам витража – каждая имеет свой особый цвет и форму, – но собранные вместе образуют целостную картину. Конструкты о других людях работают по тому же принципу – каждый отдельный шаблон делает взмах кистью в процессе создания большого и сложного портрета.

Аарон Бек (Бек и др., 1979; Бек и Эмери, 1985; Бек, Фримен и др., 1990) и Дональд Мейхенбаум (1988) выяснили, что личные шаблоны приводят к множеству психологических проблем. Тревога, фобии, депрессия и симптомы хронического гнева – все это связано именно с их воздействием.

Джеффри Янг (1990) разработал вопросник для оценки силы 15 личностных шаблонов. Он также доказал, как подобные убеждения зачастую влияют на человеческие отношения через ожидание того, что вам сделают больно или с вами будут плохо обращаться, а не через факт совершенного действия. Многие негативные шаблоны настолько парализуют вас, что заставляют бояться проявления малейшей открытости или уязвимости, а другие вызывают озлобленность и обиды, но все в конечном итоге приводят к разрушению близости.

Мэтью Маккей и Патрик Фаннинг (1991), опираясь на работы Янга, Бека и Мейхенбаума, разработали программу самопомощи для изменения личных шаблонов, которая представляет собой основу для проверки точности шаблона и переписывания основных негативных убеждений.

Немного теории
Прежде чем начать разбираться с убеждениями, касающимися партнера, вам необходимо знать несколько основных вещей о том, как они работают.



Почему шаблоны долговечны

Как только у вас выработалось мнение относительно личности или поведения вашего партнера, существует 2 основных процесса, которые склонны закреплять его в вашем сознании. Первый представляет собой предвзятость подтверждения (Мейхенбаум, 1988) – тенденция обращать внимание только на те события, которые подтверждают ваш шаблон, и параллельно отфильтровывать и игнорировать все, что ему не соответствует.

Помните убеждение Билла относительно холодности его жены? Он замечал в ее поведении все, что даже отдаленно могло быть истолковано как холодность в поведении, но при этом очень быстро забывал, как она гладила его по спине, брала за руку во время прогулок, оставляла записку со словами «Я тебя люблю» в его чемодане во время деловых поездок или нежно целовала его, когда они стояли в очереди за билетами на балет. Поскольку эти события Билл предпочел проигнорировать, у них не было ни единого шанса избавиться от шаблона, укоренившегося в его сознании.

И на то есть причина. В отрицательном убеждении просто нет места для каких-либо положительных нюансов. Приятные мелочи не укладываются в общую схему и потому не запоминаются с такой же ясностью, как доставляющие боль. Помните, как Сильвия назвала Артура эгоистом? А ведь он отправился вместе с ней кататься на лыжах, хотя терпеть не мог холод, отредактировал для нее длинную статью, которую она написала на занятиях по сравнительному религиоведению, каждый вечер выгуливал собаку, хотя это был ее домашний питомец, а он находил пуделей «слишком непоседливыми». Но Сильвия обращала внимание только на те поступки Артура, которые вписывались в ее представление о нем, и могла привести кучу аргументов, «подтверждающих» его, не видя причин для подтверждения другой точки зрения.

Ментальная колея (Маккей и Фаннинг, 1991) является второй причиной, по которой шаблоны живут так долго. Разум часто проигрывает одни и те же мысли снова и снова, как магнитофон с закольцованной лентой. Ментальная колея выглядит особенно привлекательно, когда вы находитесь в состоянии стресса или сталкиваетесь с двусмысленной ситуацией. Не понимая, что происходит, люди склонны испытывать беспокойство, из-за чего и запускается естественный процесс поиска воспоминаний и предположений, которые могут помочь отреагировать на ситуацию. Ваши шаблоны – это то, как вы чаще всего объясняете себе неоднозначное поведение своего партнера.

Когда жена Билла скрестила руки на груди и слегка поморщилась во время разговора о его матери, Билл какое-то время пытался интерпретировать эти сигналы. Его сомнения тут же развеялись, когда он вернулся в свою старую ментальную колею – шаблон «холодности». Проблема заключалась в том, что его жена страдала от расстройства желудка, однако шаблон Билла не дал ему шанса заметить это, заставив его думать, будто он знает, в чем причина ее действий.

Сильвия была озадачена, когда Артур продал несколько своих ценных книг. Но шаблон «эгоизма» помог ей тут же найти объяснение: вероятно, ему нужны были деньги на какое-нибудь новое дорогое хобби. Правда же заключалась в том, что Артур собирал средства на ремонт в их спальне, но ментальная колея Сильвии не позволила ей взглянуть на вещи шире.



Эффект вакуума

Поскольку люди склонны использовать шаблоны для объяснения двусмысленных ситуаций и поведения, они создают эффект вакуума. И поскольку многое из того, что делают другие люди, со стороны выглядит неоднозначно, какие-то безобидные или неуместные поступки партнера могут быть легко вписаны в негативный шаблон.

Более того, чем сильнее негативный шаблон, тем больше воспоминаний он будет включать в себя и тем мощнее будет всасывающая сила этого вакуума. Прожив со своими убеждениями какое-то время, Сильвия могла представить почти все, даже любовь Артура к подтяжкам, как некую форму проявления его эгоизма.



Шаблоны и откалиброванное общение

Негативные шаблоны порождают нечто смертельно опасное для близких отношений – выверенное общение (Бэндлер, Гриндер и Сатир, 1976). Вот как это работает: партнер делает или говорит что-то, что вы ложно интерпретируете с помощью устоявшегося шаблона, и сделанное предположение заставляет вас реагировать соответствующим (зачастую раздраженным) образом. У партнера возникает защитная гневная реакция. Так постепенно ваше общение все меньше опирается на реальные факты, и на фундаменте первого ложного предположения начинает выстраиваться целый небоскреб обиды и враждебности.

Один из шаблонов Мэнни о Шерил сводился к тому, что Шерил использовала людей в своих интересах. Вот запись их разговора, сделанная во время сеанса психотерапии.



Шерил: Я забыла тебе сказать. У меня завтра занятия, и мне нужно, чтобы ты посидел дома с детьми.

Мэнни (под влиянием шаблона, на который он постоянно опирается): И что такого важного в твоих занятиях? Почему ты завтра должна туда идти?

Шерил (защищаясь): Потому что так составлено расписание.

Мэнни (повышая голос): Да плевать на расписание. Зачем ты вообще туда ходишь? Просто чтобы немного развеяться?

Шерил: Да пошел ты.

Мэнни: Нет, это ты пошла бы. Задолбала уже. Понятно? Сидит тут и ждет, что все будут тут из кожи лезть, чтобы превратить ее жизнь в праздник. Нашлась королева.

Шерил: Не перестанешь тыкать в меня своим гнилым пальцем, я его оторву.

Мэнни: О, а вот и твои любимые угрозы. Всегда одно и то же. Построй еще из себя крутую.

Шерил: Кто бы говорил об угрозах. Не ты ли на прошлой неделе собирал мои вещи и пытался выставить меня из дома?

Мэнни (кричит): Потому что ты меня обозвала! Я даже не хочу повторять, что ты сказала. Я это терпеть не собираюсь. Еще раз скажешь что-то подобное – мигом вылетишь.



Проблема заключалась в том, что Шерил ходила на курсы бухгалтера, чтобы устроиться на лучшую работу, но Мэнни, опираясь на свой негативный шаблон (считая, что она использует его), неверно истолковал ситуацию. Каждая новая ссора отбрасывала их все дальше от первоначальной просьбы Шерил, пока они не переключились на прошлые угрозы и оскорбления. Это может показаться забавным, но многие супружеские пары сражаются друг с другом подобным образом – начиная с ошибки восприятия и постепенно переходя к тотальной войне.

Время для практики
Для выявления наиболее укоренившихся в вашем сознании убеждений потребуется около 2 недель. Процесс их тестирования, а также разработка альтернативных шаблонов может занять от 1 до 16 недель. Все зависит от количества и содержания тех ярлыков, которые вы решите опровергнуть или подтвердить.

Выявляем собственные шаблоны
Самый простой способ выявить наиболее прочные негативные представления о вашем партнере – это вести дневник мыслей. В течение первых 2 недель этот дневник станет бесценным инструментом, при помощи которого вы сможете узнать о своих отношениях много нового. На следующей странице показан пример, как следует структурировать записи. Обратите внимание, что он состоит из 3 колонок с названиями «Ситуация», «Мысли» и «Последствия». В колонке с ситуацией опишите обстоятельства, связанные с любым конфликтом или моментом времени, когда вы чувствовали гнев, грусть, беспокойство, вину или обиду по отношению к своему партнеру. Обратите внимание: некоторые из вещей, которые вы запишете, будут связаны с реальными проблемами, а другие – с внутренними переживаниями, так и не нашедшими выражение в словах.

Напротив каждого из пунктов в колонке «Ситуация» в колонке «Мысли» запишите то, о чем вы думали, когда происходил конфликт или вы испытывали ту или иную эмоцию. Что вы говорили себе о своем партнере? Как интерпретировали или объясняли себе его поведение? Навешивали ли какие-либо ярлыки? Делали ли какие-то предположения о чувствах или суждениях партнера о вас? Важно записать как можно больше. Эта информация и поможет вам определить некоторые из сложившихся у вас шаблонов.

В колонке «Последствия» запишите, что произошло в результате конфликта. Или, если первоначальной ситуацией было чувство, отметьте, повлияло ли оно и связанные с ним мысли на ваше последующее поведение.

Когда Джули перечитала свой дневник мыслей, она заметила некоторые повторяющиеся темы. Там постоянно употреблялось слово «ленивый» – она видела в Джиме человека, который не хочет прилагать усилия и перекладывает бремя работы на нее. Второй шаблон выстраивался на предположении о том, что Джим не делает никакого вклада в их отношения, а третий – на мнении, что ничего не изменится, ведь Джим этого не желает. В целом дневник мыслей Джули подтвердил 3 ее наиболее укоренившихся убеждения: Джим (1) ленивый, (2) не готов что-либо дать и (3) не способен измениться.

Дневник мыслей Джули
[image: ]
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Пришла пора и вам использовать дневник мыслей, как это делала Джули. Обращаете ли вы внимание на одни и те же черты личности вашего партнера, используя одни и те же ярлыки? Делаете ли вы одинаковые или схожие предположения о мотивах и намерениях вашего партнера на протяжении всего времени ведения дневника? Повторяются ли темы, касающиеся чувств или суждений вашего партнера?

Дневник мыслей Джули
[image: ]

Проанализировав написанное, вы обнаружите, что шаблоны зачастую можно описать одним словом или короткой фразой. Запишите ниже убеждения, которые обнаружили благодаря своему дневнику мыслей.




1.

_______________________

2.

_______________________

3.

_______________________

4.

_______________________

5.

_______________________

6.

_______________________




Выявив некоторые из самых часто всплывающих шаблонов, вы можете переходить к следующему вопросу. Во что они вам обходятся?

Цена ваших шаблонов
Пришло время взглянуть на колонку «Последствия». Когда Джули перечитала свои записи, она увидела четкую взаимосвязь между своими мыслями и последствиями. Когда она думала о Джиме как о ленивом и не желающем вкладываться в их отношения человеке, она вела себя с ним холодно и раздражалась, искала способы отомстить (отказалась идти на футбол и ехать на музыкальный фестиваль), закрывалась в себе настолько, что общение было практически прервано. В таких условиях отношения не приносят радости. Поведение Джима, возможно, и было источником проблемы, но реакция Джули, основанная на шаблонах, еще больше отдаляла их друг от друга.

Посмотрите на свои собственные записи в колонке «Последствия». Что происходит, когда ваши мысли зацикливаются на определенном шаблоне? Что вы чаще всего говорите? Как себя ведете? Что чувствуете? Обратите внимание на язык своего тела. Как вы демонстрируете партнеру чувства, которые пробуждает в вас какой-то из шаблонов? Приводит ли это к росту недоверия или расширению эмоциональной пропасти между вами?

А теперь задайте себе самый важный вопрос. Если бы вы не объясняли и не интерпретировали поведение партнера через призму устоявшегося убеждения, какова была бы ваша реакция? Например, если бы Джули не испытывала злости, вызванной шаблонными мыслями, она могла бы придумать, как поощрить Джима за те вещи, которые он иногда делал для нее. Джули поняла, что она была настолько зла на Джима, что никогда не благодарила его, когда он действительно ей помогал, и что именно ее поведение отбивало у него всю охоту прилагать какие-либо усилия. Благодаря этому Джули начала подозревать, что шаблоны ограничивают ее, не позволяя рассматривать различные варианты и возможности; увидела, что многое могло бы измениться в их отношениях, если бы она думала и реагировала на происходящее по-другому.

В приведенном ниже разделе перечислите основные последствия реакции, продиктованной шаблонными представлениями о партнере.




1.

_______________________

2.

_______________________

3.

_______________________

4.

_______________________

5.

_______________________

6.

_______________________




Требуется немало мужества, чтобы проанализировать свое поведение и взять на себя ответственность за происходящее в отношениях. Но осознание того, как убеждения и реакции влияют на общение и взаимодействие с партнером, является первым шагом на пути к здоровым изменениям.

Смягчаем собственные шаблоны
Обратите внимание, что многие из шаблонов являются обобщениями, заставляющими вас верить в то, что партнер всегда ведет себя определенным образом. Ярлыки вроде «ленивый» или «абсолютно незаинтересованный» часто преувеличены и не признают исключений из правил. Точно так же, как жена Билла не всегда вела себя холодно, а Артур не всегда был эгоистичным, Джим не всегда был ленивым. Он часто ходил с Джули по магазинам и готовил еду, иногда помогал ей с машиной, а недавно даже починил ее велотренажер. Но в глобальном шаблоне Джули не было место для признания его усилий или его отдачи.

Прямо сейчас попробуйте вспомнить хотя бы 3 исключения из привычного поведения партнера для каждого из перечисленных вами убеждений.




Шаблон 1:

_______________________

Шаблон 2:

_______________________

Шаблон 3:

_______________________

Шаблон 4:

_______________________

Шаблон 5:

_______________________

Шаблон 6:

_______________________




Положить конец навешиванию ярлыков в отношениях невероятно важно. Шаблоны подходят для организации данных, но уничтожают отношения, так как заставляют думать о партнере одномерно и не замечать в нем хорошее.

Пора взять на себя ответственность. Как только поймаете себя на использовании шаблона, постарайтесь приложить усилия, чтобы отыскать аргумент, его опровергающий. Если вы откажетесь от подобной модели восприятия или хотя бы начнете реже ей пользоваться, то будете в меньшей степени склонны к проявлению гневных и агрессивных реакций.

Проверьте себя
Один из лучших способов не попасть в ловушку шаблона – облечь свое предположение в вербальную форму, чтобы проверить его состоятельность.

Ключ к успешной проверке заключается в том, чтобы задать дополнительные вопросы, используя нейтральный, не атакующий стиль речи. Начните с обычной фразы, такой как «Иногда я спрашиваю себя…», «Недавно у меня возникла мысль…», «Были моменты, когда я подозревал…» или «Порой мне было интересно…». Они лишены обвинений и подразумевают, что вы еще не знаете всей правды, но искренне хотите понять своего партнера и то, что происходит между вами.

После вступительной фразы вам нужно сформулировать свой шаблон так, чтобы он не выставлял вашего партнера плохим или неправильным человеком. Задача упрощается, когда вы проверяете намерения, мотивацию, чувства и суждения партнера о вас. «Иногда у меня возникает ощущение, что ты видишь во мне какого-то неуклюжего и беспомощного человека, как тогда, когда я не смог найти папку с налоговыми документами на жилье». «Порой мне кажется, что тебе хочется держаться от меня на расстоянии, отдалиться, возможно, даже проводить как можно меньше времени вместе. В моих опасениях есть хоть капля правды?» «У меня сложилось чувство, что в последнее время ты была расстроена и зла на меня. Например, когда ты отказалась поехать кататься на лыжах, мне показалось, что ты хочешь наказать меня подобным образом. Все действительно было так?»

Проверка своих суждений – гораздо более сложная задача, когда шаблоны связаны с негативными чертами вашего партнера. Важно задать вопрос максимально деликатно, не осуждая и используя наиболее нейтральные слова. Напишите его заранее, чтобы у вас была возможность отредактировать фразы, способные ранить вашего партнера или заставить его прибегнуть к защитным механизмам.

«Иногда, – сказала Джули Джиму, – я спрашиваю себя, можешь ли ты делать такие вещи, как стирка белья или мытье посуды. Или ремонт машины и починка магнитофона. Порой мне кажется, что тебе сложно этим заниматься, находить какие-то внутренние силы для решения таких задач. А у тебя нет такого ощущения?» Джули пришлось записать свой вопрос и несколько раз редактировать его, чтобы убедиться, что в нем нет ничего оскорбительного и обидного. Ключевым моментом было описать ситуацию с поведенческой точки зрения («сложно находить внутренние силы для решения задач»), а не навешивать ярлык типа «ленивый». Джули смогла выразить свой шаблон словами, не задев при этом чувств Джима.

Ответ Джима поразил ее. Он указал Джули на то, что действительно делал многие вещи по дому, например ходил по магазинам, готовил, ремонтировал ее тренажер, но в то же время чувствовал давление с ее стороны из-за гнева и обид, в которые она периодически погружалась. Он отметил, что, затягивая с выполнением некоторых вещей, о которых она просила, он выражал свой протест. То, что Джули считала ленью и нежеланием что-то делать, оказалось его внутренним сопротивлением. Слова Джима встревожили ее, но в то же время помогли исправить устоявшиеся представления о своем муже.




Упражнение

Самое время для небольшой практики. Вернитесь к своему списку шаблонов. Выберите один из них, тот, что представляет собой наименьшую угрозу. Подготовьте вопросы, выбрав нейтральную открывающую фразу: «Я вдруг подумал, а что, если…» Подберите слова, при помощи которых могли бы описать убеждение, не нападая при этом на партнера. Попробуйте больше опираться на факты, а не на ярлыки. В заключение вы должны задать прямой вопрос о том, верно ли ваше понимание вещей. Оттачивайте и шлифуйте свою речь до тех пор, пока она не станет максимально поддерживающей, но не уводящей от сути.

Теперь назначьте место и время для проведения первой проверки шаблона. Крайне важно взять на себя обязательство сделать это, потому что данный процесс может вызвать тревогу и желание сбежать. Но, каким бы естественным ни было это сопротивление, с ним необходимо справиться. Когда проверка первого шаблона будет пройдена, вернитесь к списку и напишите вопросы для других представлений, который вы сформировали о своем партнере. Это упражнение, как в случае Джули, может заставить вас посмотреть по-новому не только на своего партнера, но и на отношения в целом. Оно также может повлиять на некоторые из старых моделей поведения, связанных с выражением гнева, из-за которых вы долго находились в тупике.

Настоятельно рекомендуется вести дневник после проверки каждого шаблона. Записывайте все, что вы узнали от своего партнера, а также мысли о произошедших изменениях.

Развитие точной эмпатии
Это упражнение направлено на то, чтобы отыскать альтернативные объяснения поведения, которое вы пытались вписать в рамки шаблона. Для этого требуется переработать некоторые из ваших негативных предположений, посмотрев на действия партнера с совершенно иной точки зрения. Точная эмпатия строится на базовом убеждении, что каждый человек старается сделать все, что в его силах. Если вы попробуете проанализировать потребности, страхи, предположения, прошлое, навыки и предполагаемый выбор партнера, если сложите все эти факторы воедино, то вы обнаружите, что его поведение является единственным доступным для него способом справиться с ситуацией.

Точная эмпатия – процесс, с помощью которого вы пытаетесь доказать новое предположение. Шесть только что перечисленных факторов в совокупности формируют полное осознание происходящего с человеком, когда он делает конкретный выбор. И все эти элементы влияют на его поведение.




Упражнение

Вспомните недавнюю ситуацию, в которой вы определили поведение вашего партнера, отталкиваясь от привычного негативного шаблона. Чтобы смягчить его и перестать осуждать другого человека, вам нужно определить потребности, страхи, предположения, прошлое, навыки (или их отсутствие) и предполагаемый выбор, которые повлияли на его действия. Используя собственные знания о поведении партнера и его прошлом, подумайте, как каждый из шести приведенных ниже факторов мог повлиять на его поступки.




1. Потребности

_______________________

2. Страхи

_______________________

3. Предположения

_______________________

4. Прошлое

_______________________

5. Навыки (или их отсутствие)

_______________________

6. Предполагаемый выбор

_______________________




Джули тоже выполнила это упражнение. Стремление Джима снова посетить музыкальный фестиваль и отказ от поездки в Йосемити в отпуск казались ей примером его нежелания вкладываться в их отношения, и потому Джули выбрала этот конфликт как отправную точку для работы с точной эмпатией. Она проанализировала, как каждый из факторов повлиял на поведение Джима.

1. Потребности. Музыка и написание песен – его главные интересы. У него сильная потребность в ощущении сопричастности к музыкальному сообществу, он хочет находиться среди творцов, играть вместе с ними, делиться своими песнями и так далее. Отказ от поездки на фестиваль стал бы для него большой потерей.

2. Страхи. Я поняла, что он боится моего контроля над ним. Он чувствует, что, если уступит мне, я буду управлять его жизнью. Или, может, что ему придется отказаться от многих важных для него вещей. Кажется, это ужасно пугает Джима.

3. Предположения. Он предполагает, что я буду злиться и ему придется занять жесткую позицию, чтобы я не раздавила его, как бульдозер. Он считает, что, если уступит хоть на сантиметр, я сделаю километровый шаг вперед.

4. Прошлое. Его мать постоянно ругалась с ним из-за музыки, не позволяла играть дома, репетировать с группой, ей не нравились его песни. Серьезная борьба, которую Джим обычно проигрывал. Все должно было быть так, как она хотела, или никак. И она вела себя с ним очень холодно (как и я), когда Джим пытался ей противостоять.

5. Навыки. Джим не знает, как вести переговоры и договариваться. С его матерью об этом не могло быть и речи, так что ему и в голову не пришло, что, возможно, существуют возможности найти компромисс.

6. Предполагаемый выбор. Ему дали отпуск всего на неделю, и мне кажется, он считает, что у него нет времени ни на что, кроме фестиваля. Но мы могли бы съездить в Йосемити на выходные. Или он мог бы взять несколько дней неоплачиваемого отпуска – мы не настолько бедны. Думаю, он просто не видит другие варианты.




Джули использовала это упражнение, чтобы по-новому взглянуть на конфликт. И благодаря этому поняла, что большая часть проблем была связана с прошлым Джима, его страхом оказаться под чьим-то контролем и его неспособностью видеть альтернативные решения. Вместо того чтобы использовать старый шаблон и злиться, Джули решила детально обсудить с Джимом вопрос предстоящего отпуска. В результате они решили устроить себе длинные выходные и на 4 дня съездить в Йосемити. В отсутствие предубеждений решение проблемы оказалось намного проще.

Любой значительный конфликт, в котором есть место шаблонному представлению о партнере, можно попробовать разрешить с помощью упражнения на точную эмпатию. Выберите еще 1–2 ситуации из дневника мыслей, чтобы дополнительно попрактиковаться в данном навыке и придумать больше альтернативных вариантов для старых убеждений. В будущем умение смотреть на ссору с разных сторон может стать отличным инструментом для того, чтобы все переосмыслить и понять, что происходит на самом деле.


Глава 13. Записи прошлого: проведите грань между вашим партнером и вашими родителями

Возможно, вы сталкивались в жизни с ситуациями, когда при первой встрече с человеком что-то в нем вас необъяснимо притягивало или, наоборот, отталкивало. Например, его улыбка или его манера говорить напоминала о ком-то знакомом. Или его взгляд, то, как он поправляет волосы, или что-то другое, неуловимое, вызывало сильное ощущение, что где-то вы уже это видели. Хотя фактическое сходство могло быть минимальным, вы замечали, что реагируете на этого человека так, как если бы были давно знакомы. И в этот момент происходит вот что: вы формируете предположение, которое может не иметь под собой никакой реальной основы, и делаете выводы, которые относятся не к нему – а к тому, на кого он кажется похожим.

Научная база
Гарри Стэк Салливан (1953) ввел термин «паратаксическое искажение», обозначающий процесс искажения в восприятии людей, как если бы это был кто-то из вашего прошлого. Другими словами, вы применяете к человеку набор предположений и умозаключений, сделанных относительно кого-то другого. И чем сильнее ваши чувства и реакции, тем вероятнее, что человек, на которого вы действительно реагируете, является вашим родителем.

Немного теории
Паратаксическое искажение возникает как в близких отношениях, так и при общении с совершенно незнакомыми людьми. Вы можете воспринимать своего партнера так, как если бы он был вашим родителем или кем-то еще из вашего прошлого. «Она не спешит мне помочь, должно быть, ей на меня наплевать». «Он даже не смотрит в мою сторону, возможно, он разочарован». «Он вечно ходит, задрав подбородок кверху. Почему он никогда и ничем не бывает доволен?» «Она не отвечает, потому что хочет унизить меня?» Когда подобные предположения о партнере основаны на опыте отношений с родителями, они могут иметь для вас катастрофические последствия.

Дэвид столкнулся с паратаксическим искажением в отношениях со своей новой возлюбленной Ланой. Всякий раз, когда Лана рассказывала о своих достижениях на работе, Дэвид расстраивался и становился более замкнутым. Он истолковывал радость Ланы как критику в свой адрес, а потому, вместо того чтобы с энтузиазмом поддержать ее, чувствовал себя подавленным и рассерженным. Подсознательно Дэвид видел в Лане своего отца, человека очень требовательного, для которого любые достижения сына оставались чем-то незначительным, вот только Лана никогда не ставила перед Дэвидом столь высокую планку стандартов. Так или иначе, по мере развития их отношений он все чаще чувствовал себя обиженным и непонятым.

Чтобы разрушить влияние паратаксического искажения, недостаточно просто признать наличие параллели. Только сумев провести мысленную грань между этими двумя людьми, вы перестанете реагировать на партнера так, как если бы он был вашим родителем. Эта глава поможет вам распознать и разорвать ассоциативную связь.



Условия, вызывающие паратаксическое искажение

Высокий уровень стресса во взаимодействиях с другими людьми или ситуации, провоцирующие тревогу, увеличивают вероятность паратаксического искажения. По мере повышения тревожности обостряется и чувство уязвимости. Как будто все обиды, которые вы испытали в детстве, готовы выплеснуться через край при малейшей провокации. Как результат, вам становится все труднее смотреть на вещи объективно. Любой поступок, любой жест, любое слово, напоминающее о человеке, который ответственен за переживаемое вами чувство боли, может вновь пробудить набор сопутствующих реакций.

Ситуации, связанные с конфликтом потребностей, также способствуют проявлению паратаксического искажения. Когда вы боитесь, что ваши потребности не будут удовлетворены или будут признаны как не имеющие значения, беспокойство нарастает. Джун и ее партнер Фрэнк на протяжении двух лет спорили из-за того, сколько времени они проводят вместе. Джун всегда хотела как можно чаще бывать с Фрэнком, а он всегда чувствовал себя немного виноватым из-за того, что много времени уделял работе, которую очень любил. Фрэнк прекрасно понимал, что Джун и его все контролирующий и чрезмерно вовлеченный в воспитание отец были двумя абсолютно разными людьми. Но в последнее время он был необычайно занят, работая над большим проектом, из-за чего почти не появлялся дома, и Джун была обижена и разочарована. Когда она сказала Фрэнку, что они почти не видятся и что она скучает по нему, его усталость и беспокойство по поводу работы спровоцировали паратаксическое искажение, и в его отношениях с Джун появились тот же страх, чувство вины и замкнутость, которые характеризовали его отношения с отцом.

Высокий уровень тревоги, который иногда сопровождает сексуальные отношения, также может стать причиной паратаксического искажения. Майкл лежал в постели со своей новой возлюбленной Норой. Он был приятно взволнован, но в то же время все еще нервничал из-за впечатления, которое производил, ведь они совсем недавно перешли на новый уровень отношений. Вскоре он погрузился в удовольствие от занятия любовью и наслаждался прикосновениями к Норе и наблюдением за тем, как ее возбуждение растет. «Да, как же хорошо, – тихо простонала она. А затем шепотом добавила: – Нежнее, не так сильно». Майкл тут же почувствовал себя большим, неповоротливым и неуклюжим, каким нередко ощущал себя в детстве. Мать всегда критиковала его за то, что он был слишком резким, неосторожным и невнимательным. Майкл испытал тот же прилив отвержения и унижения, что и тогда, и отпрянул от Норы так быстро, будто она дала ему пощечину. Но она была ни в чем не виновата – причина заключалась в поведении его матери.

У многих людей паратаксическое искажение провоцирует даже присутствие родственников. Людям, которые находились рядом с вами в процессе взросления, намного легче вызвать у вас реакции из тех времен, и потому само их нахождение рядом может пробудить былые обиды и вскрыть старые раны – даже если их нынешнее поведение сильно отличается от прежнего.

Джоанна привыкла к рассеянной молчаливости Марка, в которую он погружался, когда читал газету или чем-то увлеченно занимался, ведь всегда могла привлечь его внимание, когда это было действительно нужно, и за 4 года брака эта молчаливость никогда не была для нее проблемой. Зато когда ее родители объявили о своем предстоящем визите, Джоанна испытала смешанные чувства. Она не видела их пару лет, и прежде они никогда не оставались у них с Марком дома. Их долгое – больше одного дня – присутствие вызывало у нее глубокое чувство незащищенности. Решив проигнорировать опасения, Джоанна с энтузиазмом встретила их с утреннего рейса.

Позже, когда Джоанна готовила обед, ее мать вошла на кухню с журналом в руках, села за стол и предложила свою помощь. Джоанна была приятно удивлена и попросила помочь с готовкой салата, а сама продолжала готовить суфле, изредка бросая взгляды на мать, которая все так же сидела за столом, медленно листая журнал. Вздохнув, Джоанна поняла, что ее мать совсем не изменилась. Она по-прежнему игнорировала чужие потребности, и даже несмотря на то, что предложила помочь, делать ничего она не собиралась. В тот вечер, готовясь ко сну, Джоанна рассказала об этом инциденте Марку. Марк в это время возился с прикроватными часами, пытаясь что-то починить, и отвечал ей своим привычным рассеянным мычанием. Внезапно Джоанна пришла в ярость. Она почувствовала себя отвергнутой. Молчание Марка больше не казалось ей чем-то безобидным, став похожим на поведение эгоистичного и безразличного человека. Инцидент с матерью пробудил в Джоанне импульс паратаксического искажения – она реагировала на Марка так, будто он был ее матерью.

Другие факторы, которые усиливают паратаксические искажения, включают в себя любые взаимодействия, связанные с высоким уровнем стресса, требующего определенных навыков решения проблем, погружающего в конкурентную среду, провоцирующего тревогу или подрывающего самооценку.



Паратаксическое искажение против опыта прошлого

Способность проводить параллели между текущей ситуацией и ситуациями в прошлом отвечает за вашу подготовленность к тому, как вы будете справляться с последующими ситуациями в будущем. Вы говорите себе: «Это похоже на ту, другую ситуацию. Когда это произошло, я сделал то-то и то-то, и это сработало. Поэтому сейчас мне лучше поступить точно так же». Подобные обобщения экономят ваше время и энергию. И когда вы ошибаетесь, то немедленно получаете обратную связь, которая помогает исправить вашу матрицу предположений и признать, что новая ситуация совсем не похожа на то, что случалось в прошлом.

В случаях с паратаксическим искажением вы пытаетесь сделать то же самое, но сильная эмоциональная реакция, которую вы испытываете, блокирует обратную связь, необходимую для оценки точности сделанных предположений. Ваше восприятие работает как самоисполняющееся пророчество. Когда вы ошибочно предполагаете, что кто-то злится на вас, вы начнете защищаться и, возможно, разозлитесь сами. Другой человек, чувствуя себя необоснованно атакованным, также займет оборонительную позицию. Повышенный из-за этого градус конфликта служит лишь подтверждением вашего первоначального (ошибочного) предположения: «Вот видишь, он реально злится».

На протяжении всего детства Линда воспринимала выражение грусти своей матери как разочарование в дочери. Учеба и достижения Линды были единственным источником радости и удовлетворения для ее матери-одиночки, подавленной бедственным финансовым положением. Линда чувствовала давление и груз ответственности за счастье матери, и в то же время ощущала огромную пустоту в душе, поскольку понимала, что никакие успехи не смогут по-настоящему улучшить состояние дорогого ей человека. Позже, уже в отношениях со своим мужем Раулем, Линда испытывала то же самое всякий раз, когда Рауль из-за чего-то печалился. Она ошибочно интерпретировала его грусть как разочарование в ней и испытывала колоссальное внутреннее давление, пытаясь что-нибудь для него сделать. Ее решением стало отстраниться и дистанцироваться от него в такие моменты, но в отсутствие какой-либо поддержки и сочувствия со стороны Линды Рауль становился еще печальнее. Линда, в свою очередь, в его реакции видела подтверждение своего первоначального (ложного) предположения и погружалась в еще больший стресс.



Как распознать паратаксические искажения

1. Внезапный прилив сильных негативных эмоций в ответ на то, что говорит или делает ваш партнер, является одним из наиболее ярких маркеров паратаксического искажения. Возможно, вы чувствуете гнев, грусть, обиду, страх, стыд или чрезмерный контроль. Это заставляет вас тем или иным образом защищаться – отстраняться или начать действовать агрессивно.

2. Ощущение того, что это чувство давно вам знакомо, является вторым маркером паратаксического искажения. Вы переживали это чувство так много раз, что, оглянувшись и как следует подумав, поймете, в какой ситуации в детстве испытывали то же самое.



Важно не само чувство, а его знакомая природа. Рон и его подруга Кэрол пытались обсудить планы на отпуск, но разговор не клеился. Кэрол устала и была раздражена после непростого рабочего дня. Рон тем не менее не обратил на это внимания, так как и сам чувствовал себя не в своей тарелке. Обычно Кэрол вела себя как разумный и адекватный человек, но теперь, что бы ни говорил Рон, ей все казалось неправильным. Ссора разгорелась очень быстро, и Рон ушел из комнаты, чувствуя себя осмеянным и униженным. Хотя за 8 лет отношений у него никогда не случалось подобных перепалок с Кэрол, эти чувства были до боли знакомы, ведь в детстве его общение с отцом-алкоголиком всегда было в лучшем случае непонятным, а в худшем – унизительным. Интенсивность и знакомая природа его реакции – признаки того, что он столкнулся с паратаксическим искажением.

Для Сэнди намеком на то, что в ее отношениях с Дином присутствовало паратаксическое искажение, было чувство обиды, смешанное с ощущением вины, которое она испытывала во время еды. Мать Сэнди справлялась со своим беспокойством из-за переедания, жестко контролируя потребление пищи дочерью. У самой Сэнди никогда не было подобных проблем, к тому же она всегда правильно питалась, регулярно занималась спортом и редко болела. Тем не менее ей казалось, что Дин тщательно следит за тем, что и как она ест. Всего пара взглядов на нее через стол, и она тут же взрывалась знакомым чувством негодования и вины, которое испытывала в детстве.

3. Повторяющиеся чувства – в частности, гнев – являются третьим маркером проявления паратаксического искажения. Особенно когда злость носит уже до боли знакомую вам природу. И если у вас есть подозрение, что интенсивность ваших гневных реакций регулярно (или хотя бы иногда) превосходит значимость провоцирующего их фактора, вероятность того, что вы столкнулись с паратаксическим искажением, повышается в разы.

4. Домысливание – еще один типичный аспект паратаксического искажения. Всякий раз, когда вы делаете предположение о том, что думает или чувствует ваш партнер, вы додумываете. Независимо от того, как долго вы прожили с человеком или насколько близки, вы никогда не сможете точно знать, о чем он или она думает или что чувствует в любой момент времени. Именно поэтому, занимаясь подобным, вы окрашиваете домыслы своим детским опытом общения с одним или обоими родителями. Помните, что обычно такие предположения имеют мало общего с реальностью.

5. Боязнь жестокого обращения и отвержения со стороны партнера (в отсутствие реальной угрозы того и другого) также может быть маркером паратаксического искажения. В ссорах двух взрослых людей нет ничего пугающего по своей сути, но если вам это кажется очень страшным, можно полагать, что вы реагируете на своего партнера как испуганный ребенок – на разгневанного родителя.



Софи испытывала подобный страх в своих отношениях с Гарреттом. Всякий раз, когда возникала угроза конфликта, она пребывала в ужасе, съеживалась в ответ на повышенный голос Гарретта и, хотя он никогда не применял физическое насилие, вздрагивала, когда Гарретт приближался к ней в пылу ссоры. Софи невольно видела на месте партнера своего жестокого отца, а потому и ждала физического проявления его гнева.

Время для практики
Этап оценки занимает 1 неделю. Для устранения паратаксических искажений может потребоваться от 1 до 4 недель. Поиск альтернативных стратегий преодоления будет вашей постоянной задачей. Первый же шаг вы сможете сделать всего за несколько дней.

Имеется ли у вас паратаксическое искажение
Это упражнение позволит вам определить, сталкивались ли вы с паратаксическим искажением. Вспомните недавний инцидент с партнером и проделайте свой путь вниз по представленному ниже дереву решений.

Какова природа вашего паратаксического искажения?
Возьмите лист бумаги А4, расположите его горизонтально и разделите левую половину страницы на 3 колонки. Озаглавьте эти колонки «Описание ситуации», «Чувства» и «Мысли по поводу поведения партнера». Правую половину страницы оставьте пустой.

В течение следующей недели обращайте внимание на ситуации или ссоры, которые случаются между вами и вашим партнером и из-за которых вы чувствуете себя плохим или несчастным. Кратко опишите ситуацию в первой колонке. В следующей перечислите чувства, которые вы испытывали непосредственно до, во время и после случившегося. В третьей отметьте, как вы объяснили себе поведение партнера, что оно – по вашему мнению – означало и как бы вы его описали. Записывайте каждую ситуацию или ссору на отдельном листе бумаге, оставляя правую половину страницы незаполненной.

В конце недели вернитесь к дневнику и поставьте звездочку рядом с каждой эмоцией, которая показалась вам знакомой. Добавьте еще одну звездочку, если ощущение было интенсивным, и третью – если было повторяющимся. Теперь обратимся к мыслям в третьей колонке. Поставьте звездочку рядом с каждым утверждением, которое могло бы отражать отношение к вам какого-нибудь значимого человека из вашего детства. Добавьте еще одну, если этот значимый человек был вашим родителем, братом или сестрой.

Дерево решений
[image: ]

Звездочки, которые вы поставите, укажут на то, где именно происходит паратаксические искажение – и чем звездочек больше, тем сильнее его влияние.

Вот как Джанин описала недавний инцидент со своим мужем Тимом. Конфликт произошел во время ужина, организованного для их общих друзей.

Дневник Джанин
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Сделав запись, Джанин оценила свои чувства и мысли о муже и расставила звездочки. У нее получилось 6 звездочек во второй колонке и 2 в третьей – достаточно, чтобы предположить, что она столкнулась с паратаксическим искажением.

Бросьте вызов паратаксическому искажению
Записывая случаи проявления паратаксических искажений на протяжении недели в свой дневник, вы выработаете понимание природы этой проблемы. Следующий шаг заключается в том, чтобы бросить своим искажениям вызов. Разделите вторую половину страницы вашего дневника, которую ранее оставляли пустой, на 3 колонки. Над первой колонкой напишите «Кто в моем сознании?», над второй – «Чем похож мой партнер?», а над третьей – «Моя реакция». Для каждой ситуации запишите соответствующую информацию в каждой из колонок. Вот как это сделать.




Кто в моем сознании?

Укажите имя человека из прошлого, который вызывает в вас ту или иную реакцию. В присутствии кого вы испытывали подобные эмоции раньше? Это поможет вам распознать, что именно в действиях этого человека причинило вам столько боли. Возможно, ваша мать регулярно унижала вас перед вашими сверстниками. Или ваш отец жестко критиковал вас, если вы не оправдывали его ожиданий. Также важно определить, как вы чувствовали себя в те моменты (контролируемым, униженным, высмеянным, отвергнутым, игнорируемым, злым, напуганным, беспомощным). Укажите имя человека и в одном предложении опишите свои переживания.

В отношениях со своей девушкой Гейл Том чувствовал, будто его что-то сдерживает, особенно во время секса. Если Гейл просила его прикасаться к ней нежнее или сильнее, просила двигаться по-другому или предлагала поэкспериментировать с чем-то новым, он воспринимал это как завуалированную критику и терял всякий сексуальный интерес. Поразмыслив, Том понял, что дело было в его отце. Тот был отставным военным, к тому же крайне строгим и критичным, и всегда критиковал Тома за то, как он делает уроки, справляется со своими обязанностями по дому или играет. Иногда он заставлял Тома переделывать одно и то же упражнение множество раз, прежде чем показательно разочароваться в своем «безнадежном сыне». У него были нереалистично завышенные ожидания, и ребенок, конечно же, не соответствовал его стандартам. Том постоянно подвергался критике и чувствовал себя обиженным. На вопрос «Кто в моем сознании?» Том ответил: «Папа. Обида, ощущение никчемности».




Чем похож мой партнер?

Важно, чтобы вы как можно точнее определили, в чем именно ваш партнер похож на вашего родителя (или другую значимую фигуру из детства). Какие действия и слова провоцируют повторяющуюся реакцию?

Но также вам нужно сделать и кое-что еще – найти любые доказательства, указывающие на то, что партнер отличается от вашего родителя, что у него другие мотивы или чувства по отношению к вам. Как сам партнер объясняет свое поведение? Что он говорит о своих чувствах и потребностях? Поскольку любые домыслы и предположения о причинах поведения партнера и о намерениях, стоящих за его поступками, вряд ли будут полностью соответствовать реальности, важно заручиться альтернативными объяснениями.

Запишите в дневнике все, чем ваш партнер напоминает вашего родителя, и все аспекты, в которых они не похожи.

Том понимал, что поведение Гейл на самом деле не имело ничего общего с поведением его чересчур критичного отца. Но иногда, когда она просила его сделать что-то, ее просьба отдаленно напоминала приказ, и в такие моменты он чувствовал себя наиболее уязвимым, особенно во время занятия любовью. «Обними меня сильнее», – говорила она. Или: «Нет, не останавливайся». Физически Гейл была очень ласковой, она не умела выражать это словами, и поскольку Том не слышал ничего положительного о своем поведении, ему было проще интерпретировать любые слова Гейл как критику. Ему даже не нужно было спрашивать Гейл о причинах ее поведения, ведь она уже сказала, что вовсе не критикует то, что он делает, особенно во время секса, – только дает ему подсказки, как доставить ей больше удовольствия.

На вопрос «Чем похож мой партнер?» Том ответил следующим образом: «Ее слова звучат так, будто она отдает приказы, и она никогда меня не хвалит. Но в то же время она ласкова, а также говорит, что не критикует меня и не испытывает ко мне неприязни, и я ей верю».




Моя реакция

В последней колонке одним предложением опишите вашу стратегию преодоления – иначе говоря, то, что вы сделали, когда партнер повел себя так, что это напомнило вам о прошлых травмах.

Теперь подумайте о результате своего поведения. Произвела ли ваша реакция ожидаемый эффект? Что произошло в ваших отношениях, когда вы использовали эту стратегию преодоления? Имела ли ваша реакция какие-то долгосрочные последствия? Что обычно происходит между вами, когда вы реагируете подобным образом? Является ли этот пример типичным?

Том описал свое поведение следующим образом: «Отстраняюсь, внутренне сопротивляюсь и закрываюсь в себе. Результат: Гейл обижается и редко инициирует секс».

Альтернативные стратегии преодоления
На этом этапе вы уже знаете, чей образ находится в вашем сознании, что этот человек сделал вам в прошлом и что вы тогда чувствовали. Вы определили, что в настоящее время делает или говорит ваш партнер, что у него общего с человеком из детства и что отличает их друг от друга. Кроме того, вы выяснили свои текущие стратегии преодоления и то, как они влияют на ваши отношения.

Вероятно, сейчас вы используете некоторые из тех же стратегий преодоления, что и в детстве. Но они не помогли решить проблему – иначе вы не переживали бы все снова. Именно поэтому, когда поведение партнера приводит к проявлению паратаксического искажения, они по-прежнему не избавляют вас от страданий.

В прошлом данные стратегии не работали, потому что поведение ваших родителей было обосновано не тем, что вы делали, а тем, кем являлись они сами – изменить их сущность невозможно. В настоящем они не работают, впрочем, еще и потому, что предположения, которые вы делаете о вашем партнере, в действительности основываются на предположениях о родителях.

Помните, как переживал Дэвид, когда его партнерша Лана рассказывала ему о своих достижениях на работе? Он воспринимал радость Ланы как критику в свой адрес, становился тревожным и занимал оборонительную позицию, которая характеризовала его отношения с требовательным отцом. Выбранная им стратегия преодоления в настоящем помогала ему еще меньше, чем в прошлом. Дэвид чувствовал себя обиженным и непонятым, а потому с каждым разговором все больше отдалялся от Ланы.

Мать Лизы начала сильно пить после того, как ее брак распался. Она проводила много времени в барах после работы и приходила домой пьяная, иногда с мужчинами, которые редко оставались до утра. Лиза, которой было всего 8 лет, когда ее родители развелись, провела большую часть своего детства в одиночестве, заботясь о себе сама. Она часто испытывала это чувство одиночества и в отношениях с Джереми, хоть и знала, что Джереми на самом деле не избегал ее – просто он был новым партнером в юридической фирме и работал по 60 часов в неделю. Тем не менее Лизе казалось, что они слишком мало времени проводили вместе, и она не чувствовала глубины в их отношениях, когда они были рядом. Но чем больше она настаивала – требовала больше внимания, жаловалась, даже угрожала, – тем больше Джереми отдалялся. Ее стратегия в этом случае оказалась такой же неудачной, как и в отношениях с матерью.

Именно поэтому важно иметь в арсенале альтернативные стратегии преодоления. Существует 4 наиболее полезных и действенных варианта.

1. Измените способ выражения собственных чувств и потребностей (см. Главу 2).

2. Проверьте предположения и домыслы о партнере (см. Главу 12).

3. Научитесь вести переговоры (см. Главу 6).

4. Овладейте навыками решения проблем (см. Главу 7).




Решите, какую стратегию или комбинацию стратегий вы собираетесь использовать, и внимательно прочитайте соответствующие главы. Затем спланируйте, когда и как начнете их применять на практике. Распишите детально, что планируете сказать своему партнеру. Репетируйте сценарий до тех пор, пока не почувствуете себя более уверенно. Нет ничего страшного, если какие-то из заметок вы возьмете с собой, когда беседа наконец состоится.

Дэвид решил проверить свои предположения о том, что в действительности скрывается за радостью Ланы из-за ее успехов на работе. Он тщательно подготовился и в следующий раз, когда они были вместе, сказал: «Я знаю, что не очень-то поддерживал тебя, когда ты рассказывала мне о своих достижениях на работе. Когда я был ребенком, меня часто критиковали, и, думаю, твои успехи я воспринял как обвинение в мой адрес. Мне кажется, что ты критикуешь меня, и из-за этого я ощущаю тревогу и начинаю защищаться. Я бы хотел обсудить это с тобой. Чувствуешь ли ты неодобрение или презрение в мой адрес в такие моменты?» Лана удивилась и одновременно испытала чувство облегчения, наконец-то узнав о настоящих переживаниях Дэвида. Она поспешила заверить Дэвида, что его предположения были совершенно неверными. Лана объяснила, что, поскольку это была ее первая работа, где на нее возлагался такой уровень ответственности, она была крайне взволнована своими успехами и даже не думала сравнивать себя с Дэвидом. Благодаря этому разговору Дэвид также испытал огромное облегчение и пообещал впредь обсуждать с Ланой предположения, которые берут истоки в прошлом.

Лиза решила использовать комбинацию стратегий, чтобы стать ближе к Джереми. Она написала свой вопрос и уточнила у Джереми, не могли бы они поговорить. Он согласился. Лиза начала с того, что сказала, как часто она чувствовала себя одинокой, когда он подолгу работал, а затем приносил еще больше работы домой по вечерам и выходным. «Я знаю, что тебе приходится вкалывать на своей новой работе, – продолжила она, – но я хотела бы проводить с тобой больше времени, чтобы чувствовать нашу близость. На самом деле я бы, конечно, хотела, чтобы ты работал не больше восьми часов в будни, а по выходным не работал вообще. Может, попробуешь договориться о смене графике?» Джереми согласился. Он разобрался в том, что нужно ему самому, и в ходе следующего обсуждения они пришли к компромиссу: Джереми будет выделять 2 вечера в неделю, чтобы проводить его с Лизой, и освобождать 1 выходной, чтобы они могли делать что-то вместе. Кроме того, они договорились, что попробуют пересмотреть эти условия и выделить еще больше времени через полгода, когда положение Джереми на работе будет более стабильным.

Заполнив все колонки в дневнике, Том ясно осознал, что стратегии преодоления в виде отстраненности, сопротивления и замыкания в себе не делали его отношения с Гейл лучше, и потому разработал сценарий беседы. Ему пришлось репетировать речь снова и снова, прежде чем он решился на личный разговор. Чтобы снизить уровень беспокойства, Том решил, что постарается поговорить с ней до того, как они лягут в постель. Сделав глубокий вдох, Том начал: «Гейл, ты знаешь, мне тяжело, когда ты вдруг начинаешь говорить мне, что делать во время занятия сексом. Я чувствую, что ты меня критикуешь, и мне хочется все тут же бросить и уйти. Но я не думаю, что если просто попрошу тебя не делать замечаний, то тебе станет приятнее. Возможно, мы сможем найти какое-то другое решение этой проблемы».

Гейл заверила его, что она ни в коем случае не хотела его критиковать и что ей нравилось, как они занимаются любовью. «Обычно все, что мы делаем, прекрасно, просто иногда хочется, чтобы это было немного жестче или мягче, или как-то еще. Как я могу сказать тебе об этом, чтобы ты не чувствовал, будто я тебя критикую?» Проговорив несколько вариантов, они остановились на двух. Сначала они обсудили то, что каждому из них нравится делать во время секса и что еще они хотели бы попробовать. Том согласился, что будет брать на себя больше инициативы и время от времени предлагать что-то новое, а также что будет постоянно напоминать себе о том, что Гейл любит его, а ее просьбы вовсе не означают, что он делает что-то неправильно. Гейл, в свою очередь, пообещала чаще его хвалить во время занятия сексом, прежде чем что-то предлагать, и выражать свою любовь к нему в целом.

Во время следующих занятий любовью Том снова начал волноваться. Но поскольку они уже обсудили эту проблему, то смогли привнести немного юмора в ситуацию. Том предложил попробовать что-то новое (то, к чему Гейл уже проявляла интерес), и она однозначно ответила «да». Она хихикала, он улыбался. В какой-то момент Гейл пробормотала: «Это прекрасно. Теперь можно чуть сильнее». Том снова ощутил укол старых чувств, связанных с критикой, но мысленно ухватился за ту часть ее фразы, в которой она хвалила его, и попытался сделать так, как она просила. Гейл с благодарностью откликнулась, и Том мгновенно почувствовал себя счастливым не только от того, что смог доставить ей удовольствие, но и от осознания того, что оказался способен победить свое паратаксическое искажение.


Глава 14. Избавьтесь от защитных механизмов

Не бывает отношений, которые не причиняли бы боль. Независимо от того, насколько вы заботливы и преданны друг другу, рано или поздно возникнет момент, когда находиться рядом друг с другом вам будет невыносимо больно. Интимные отношения подразумевают определенный уровень открытости, вместе с которой приходит и уязвимость. Можно сказать, что никто не может позаботиться о вас лучше и сделать вам больнее всего, чем ваш близкий человек.

Уязвимость, которую вы чувствуете, может также включать ранимость и переживания, связанные с более ранними отношениями. Те моменты, когда вы чувствовали себя контролируемым, покинутым, испуганным или пристыженным своими родителями, теперь ассоциируются с партнером. Любое резкое слово или критический взгляд способны разбередить старые раны.

С этим аспектом отношений каждый справляется по-своему. В какой-то степени все мы похожи на боксеров – учимся обороняться и уворачиваться, порхать и жалить, контратаковать. У каждого из нас вырабатываются свои защитные механизмы.

Они выполняют 2 функции: (1) помогают вам избежать боли и справиться с ней, но в то же время (2) подрывают ваши отношения. Когда партнер говорит что-то, что заставляет вас почувствовать себя плохим или никчемным, вы хотите избавиться от этого чувства. Естественный рефлекс – защититься. И то, как вы это делаете, в основном зависит от черт вашего характера и того, чему вы научились в детстве. Вы можете разозлиться и контратаковать, сделать что-то, чтобы отвлечься от проблемы, эмоционально отключиться или впасть в состояние самобичевания, думая: «Пожалуйста, не продолжай, я и так во всем виню себя». Опираясь на опыт прошлого, вы выбираете именно тот механизм защиты, который заблокирует источник вашей боли или уменьшит ее.

Нет ничего плохого в том, чтобы отгородиться от страданий, ощущения страха или стыда. Проблема в том, что защитные механизмы разрушают основу ваших отношений – создают дистанцию, обманывают, подрывают доверие. Независимо от того, прибегаете ли вы к контратаке или решаете эмоционально отключиться от происходящего, результатом является потеря близости. Защитные механизмы – это психологические стены, которые прячут вас от внешних угроз, но со временем превращаются в серьезные препятствия. И чем чаще вы ими пользуетесь, тем толще и непроницаемее будут эти преграды.

Научная база
Концепция психологических защитных механизмов была впервые разработана и описана Анной Фрейд в ее книге «Эго и защитные механизмы» (1946). К наиболее часто используемым в интимных отношениях относятся избегание, отрицание и отыгрывание (мы сами реализуем пугающий нас сценарий и за счет смены позиции в этой ситуации с жертвенной на инициирующую снимаем напряжение).

Со времен Фрейда специалисты в области объектных отношений, такие как Джеймс Мастерсон (1981), Отто Кернберг (1976) и другие, активно исследовали роль защитных механизмов в подрыве отношений. А когнитивные терапевты, такие как Джеффри Янг (1990), доказали, как защитные механизмы помогают людям избегать боли, связанной с глубоко укоренившимися убеждениями (шаблонами) о самооценке, безопасности, компетентности и о многих других ключевых аспектах идентичности личности.

Немного теории
Идея Анны Фрейд заключалась в том, что определенные чувства и эмоции настолько угрожают или настолько невыносимы для эго, что оно вырабатывает специальные механизмы, чтобы вытеснить их из сознания. Вот некоторые из чувств, встречающихся в рамках интимных отношений, от которых люди нередко стремятся защититься.



Отвержение или покинутость

Обида

Ощущение никчемности и непривлекательности

Одиночество

Пустота

Опустошенность

Ощущение постоянного контроля

Страх

Вина

Стыд или унижение

Несостоятельность

Ревность

Оцепенение

Ощущение, что ты плохой

Печаль

Потеря



Любое из них способно оказывать мощнейшее воздействие, заставляя избегать его, отрицать или претворять в действие.

Эти 3 основных средства защиты подобны базовым цветам, у которых существует множество оттенков. В этой главе каждый из них разбит на 6 подтипов, которые могут помочь вам распознать свои собственные защитные уловки.

Время для практики
Вам может потребоваться 1–2 дня, чтобы определить свои механизмы защиты. Еще 1 день – на то, чтобы разработать план по избавлению от них, а затем целых 6 недель целенаправленных усилий, чтобы избавиться от привычки использовать ту или иную стратегию.

Определите свои защитные механизмы
Просмотрите список прямо сейчас и поставьте галочку напротив тех защитных механизмов, которые напоминают вам ваше собственное поведение.



Избегание

☐ Переключение. Вы переводите фокус внимания со своего партнера на внешние отношения. Ребекка переключила большую часть своей социальной энергии с Джеймса, чья неспособность говорить о своих чувствах заставляла ее чувствовать себя одинокой и отверженной, на женскую группу, с которой на протяжении нескольких часов в неделю собирала детскую одежду для беженцев. Ребекке нравилось участие в общественно полезной деятельности, но это было важно еще и потому, что так она могла частично избегать неприятных чувств, испытываемым рядом с Джеймсом.

☐ Отключение. Этот механизм защищает вас от боли и переживаний путем демонстрирования холодности и эмоциональной отстраненности. Джерри почувствовал себя уязвленным, когда Инид усомнилась в его планах по ремонту кухни, и замкнулся в себе – уткнулся в газету, давал односложные ответы на вопросы Инид о глубине ящиков и толщине столешницы. Через час его боль прошла, и он снова захотел обсудить ремонт. Но в этот момент уже Инид была обижена и вела себя очень сдержанно.

☐ Триангуляция. Триангуляция предполагает добавление третьего лица в ваш партнерский дуэт. Вы начинаете вкладывать романтическую или сексуальную энергию в кого-то вне ваших отношений. Эл был эмоциональным парнем, склонным к критике, и его жена Шейла постоянно жила в страхе, что однажды он может ее бросить. Чтобы защитить себя от своих страхов, она завязала романтические отношения с адвокатом их семьи. Они никогда не занимались сексом, но всегда казалось, что от этого их отделял лишь шаг. В таких условиях Шейла меньше беспокоилась о том, что Эл оставит ее, и она уже не хотела обсуждать их проблемы напрямую. Теперь ее главной заботой стало найти достаточно свободного времени, чтобы навестить адвоката.

☐ Зависимости. Люди могут быть зависимыми от еды, алкоголя, наркотиков, азартных игр, покупок и практически любых форм возбуждения как способа справиться с болезненными чувствами в отношениях. Артур почувствовал себя никчемным после того, как Барбара пожаловалась, что ее работа на неполный рабочий день приносит недостаточно денег. Он подавлял эти чувства, выпивая по 6 банок пива за вечер. И когда Барбара выразила свое недовольство этим, к пиву добавилась водка.

☐ Компульсивное поведение. Возможно, наиболее распространенной формой такого защитного механизма является трудоголизм, однако компульсивные действия могут включать в себя увлечения, хобби и практически любое занятие, которое отнимает время у ваших отношений. Энди чувствовал себя опустошенным, сидя в гостиной рядом с Лаурой. Пока она говорила о детях и рассказывала о незначительных событиях, произошедших за день, Энди испытывал острую, необъяснимую тоску, и чтобы ее заглушить, он взялся за 3 новых рабочих проекта, которые требовали от него так много усилий, что он редко возвращался домой раньше половины десятого вечера.

☐ Капитуляция. Этот защитный механизм включает в себя отказ от любых усилий, забастовку или размахивание белым флагом. Линн стало стыдно после того, как Ларри раскритиковал ее поведение, сказав, что она «ведет себя как черепаха, прячущая голову в панцирь». Она пыталась чаще обсуждать с ним текущие события, как того хотел Ларри, и принимать больше участия в разговорах, но его ремарка положила всему конец. Линн сдалась, и в результате в их отношениях образовалась еще большая пропасть, чем прежде.



Отрицание

☐ Замыкание. Есть 2 варианта этого защитного механизма. В первом случае вы боитесь оказаться отвергнутым и стараетесь не делиться своими чувствами и мыслями. Вы боитесь, что если раскроетесь, то вас негативно оценят. Ральф ощущал себя ущербным, боялся, что любой, кто узнает его поближе, тут же отвергнет его. Поэтому в качестве защитного механизма он решил выбрать чрезмерную мягкость и покладистость. В конце концов его девушка разорвала отношения, спросив: «А был ли вообще живой человек за этой постоянной улыбкой?»

Второй вариант связан с ситуациями, когда вы испытываете обиду или гнев. Вы уходите глубоко в себя и никому не показываете своих чувств, потому что думаете, что тем самым дадите другому человеку повод для радости, поскольку ему удалось задеть вас за живое. Джулию задел комментарий Ленни об оттенке ее помады, но она ничего ему не сказала, решив «не доставлять ему удовольствия». Но молчание Джулии привело к тому, что Ленни так и не понял, что комментарий ее обидел, и продолжил делать непреднамеренно неприятные замечания.

☐ Уступчивость. Смысл заключается в том, чтобы стать идеальным, угождающим и приятным – таким, каким хочет видеть вас партнер. В основе этого защитного механизма лежит надежда на то, что если вы будете делать все для удовлетворения других, то никто не причинит вам вреда. В глубине души Говард чувствовал себя непривлекательным, поэтому решил справиться с проблемой, став невероятно сговорчивым. Он не любил ярмарки ремесел, но ходил на них со своей подругой. Терпеть не мог готовить ужин по 3 часа в день, но все равно делал это. Ненавидел «работать над проблемами», что означало извиняться за то, что он «не может быть более чувствительным», но делал и это тоже. Чрезмерная уступчивость Говарда заставила его увидеть, что отношения отобрали у него его собственное «я». Он почувствовал, что задыхается, и в итоге начал искать предлог, чтобы разорвать связь.

☐ Соревнование. Этот защитный механизм толкает вас к тому, чтобы во всем быть лучше своего партнера: более заботливым, более творческим, более щедрым и так далее. Большую часть своей взрослой жизни Билл чувствовал, что никчемен. Он справлялся с этим, соревнуясь со своей собственной женой и стараясь во всем быть лучше: усердно старался быть ближе к своей падчерице, чем его жена, и активнее участвовал в гражданском проекте по сбору средств. Он также решил сфокусировать внимание на высокой заработной плате и часто напоминал о ней окружающим. В результате в его отношениях с женой возникло еще больше разобщенности и чувства неприятия.

☐ Хвастовство. Оно тесно связано с соревнованием, только с некоторыми нотками беззастенчивости. Смысл заключается в том, чтобы блокировать ощущение недостойности, постоянно указывая на доказательства своей ценности. Миранда чувствовала себя неудачницей, потому что ее недавно уволили, но отгоняла это чувство, хвастаясь своей великолепной игрой в теннис, «потрясающими работами на уроках скульптуры», способностями к скорочтению и так далее. Такое поведение отпугнуло ее молодого человека. Однажды он даже спросил, не боится ли она «лопнуть от собственной важности».

☐ Отвлечение. Вы отвлекаете внимание от любой ситуации или вопроса, которые вызывают болезненные чувства. Всякий раз, когда Симона спрашивала Шона о его отношениях с мамой, он чувствовал прилив стыда. Мать, которая несколько раз попадала в больницу из-за маниакально-депрессивного состояния, то любила, то ненавидела сына – в зависимости от проявляющихся симптомов. И вместо того чтобы выразить свои истинные чувства и переживания, Шон продолжал менять тему. Он так последовательно уходил от обсуждения своего детства и отношений с матерью, что Симона начала сомневаться, способен ли он вообще на настоящие близкие отношения.

☐ Забывание. Механизм защиты, благодаря которому вы позволяете беспокоящим вас проблемам ускользать из памяти. Андреа миллион раз упрекала Гая, что он невнимательно слушает, когда она рассказывает ему о проблемах на работе. Эти замечания всегда заставляли Гая чувствовать себя неловко и долго извиняться, но, как только справлялся с болезненными ощущениями, он тут же выкидывая из головы все, что рассказывала ему Андреа.



Отыгрывание

☐ Нападение. Боль провоцирует вас на яростную борьбу – как словесную, так и физическую. Каждый раз, когда Лия чувствовала себя беспомощной или никчемной на фоне своего супруга-адвоката Ральфа, она начинала с ним словесную перепалку. Но в силу профессии он настолько умело аргументировал свою точку зрения, что она всегда чувствовала себя побежденной, – вот и пыталась заглушить боль, реагируя гневными выпадами. После, когда приходилось извиняться за свое поведение, ей всегда было очень стыдно.

☐ Пассивная агрессия. Этот защитный механизм косвенно отыгрывает ваш гнев. Смысл заключается в том, чтобы задеть партнера или сделать ему больно, не вызвав встречных обвинений или негативной реакции. Ноэль нарочно не включала кофеварку для своего мужа после ссор по утрам. Чувствуя обиду и отыгрывая ее, она «забывала» сделать то, чего он от нее ждал.

☐ Выискивание недостатков. Вы отыгрываете обиду или гнев, критикуя, высмеивая или саркастически принижая своего партнера. В этом нет сильного эмоционального заряда. Ваше чувство несостоятельности переходит в спокойное разоблачение недостатков вашей второй половины. Когда Пол чувствовал вину или стыд за собственное поведение, он начинал – как бы между делом – обсуждать недостатки Сигорни: высмеивал ее неумение готовить, прическу, походку, перфекционизм в работе – все что угодно, лишь бы заглушить собственные чувства. К сожалению, этот защитный механизм привел к тому, что они отдалились друг друга, а их сексуальные отношения стали более редкими и холодными. Из-за этого Пол снова чувствовал себя обиженным и отвергнутым, что спровоцировало новый виток выискивания недостатков в супруге.

☐ Месть. Месть представляет собой сознательно спланированное действие, направленное на то, чтобы причинить партнеру боль. Своего рода противовес нападению, пассивной агрессии и выискиванию недостатков, которые являются более спонтанными формами отыгрывания. Рейчел решила отомстить Дэну за колкие замечания в ее адрес – надела соблазнительное белье и начала вести себя заигрывающе. Когда же Дэн проявил интерес, она тут же возмущенно сказала: «Если ты хочешь хоть как-то пробудить мой интерес, то тебе лучше начать вести себя так, будто я по-настоящему тебе нравлюсь. В противном случае можешь даже не думать об этом».

☐ Требования. Люди, которые боятся, что их отвергнут, покинут или обидят, нередко справляются с переживаниями, предъявляя требования. Они разыгрывают страх, требуя от партнера высокой степени поддержки, помощи и внимания. Другая разновидность этого защитного механизма – сверхконтроль. Им часто пользуются в случаях, когда в паре возникает чувство ревности: супруг стремится избавиться от страха, наблюдая за поведением своего партнера и контролируя его. Юджин чувствовал, как нарастает дистанция в их отношениях с Труди. Это пугало его, и справлялся с этим переживанием он, требуя от Труди знаков внимания, поглаживаний по спине и выполнения особых просьб. Все это заставляло Труди чувствовать себя опустошенной и прибегать к собственным защитным механизмам – переключению и отключению. Это был порочный круг, который все меньше и меньше напоминал собой удовлетворяющие отношения.

☐ Самобичевание. Его можно выразить следующим образом: «Вы правы. Я ужасен. Пожалуйста, не обижайте меня». Вы справляетесь со страхом быть отвергнутым, отвергая самого себя. Ларри всегда сразу признавал, что сделал что-то не так, и даже в деталях объяснял, в чем был неправ, – вот только чувствовал себя крайне разочарованным в самом себе. Какое-то время спустя жена перестала обращать на это внимание, ведь поняла, что он хоть и знал, в чем виноват, но никогда не стремился изменить свое поведение. Она поняла, что эта привычка Ларри раздражала ее, потому что походила больше на манипуляцию, чем на искреннее извинение.

Найдите примеры использования своих защитных механизмов
В предыдущем разделе вы поставили галочки напротив свойственных именно вам защитных механизмов – попробуйте найти по крайней мере по 1 примеру для каждого из них. Убедитесь, что примеры относятся непосредственно к вашему взаимодействию с партнером. Возможно, если вдруг примеров окажется несколько, для выполнения упражнения понадобится отдельный лист бумаги.



Примеры избегания

Переключение:

_______________________

Отключение:

_______________________

Триангуляция:

_______________________

Зависимости:

_______________________

Компульсивное поведение:

_______________________

Капитуляция:

_______________________



Примеры отрицания

Замыкание:

_______________________

Уступчивость:

_______________________

Соревнование:

_______________________

Хвастовство:

_______________________

Отвлечение:

_______________________

Забывание:

_______________________



Примеры отыгрывания

Нападение:

_______________________

Пассивная агрессия:

_______________________

Выискивание недостатков:

_______________________

Месть:

_______________________

Требование:

_______________________

Самобичевание:

_______________________



Определите свои защитные механизмы
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Выявите источник боли
Как вы уже поняли, цель любого защитного механизма – оградить вас от эмоциональной боли. В той или иной степени это всегда работает, иначе вы бы никогда к нему не прибегали. Определение источника неприятных переживаний, которые вы пытаетесь блокировать, является решающим шагом на пути к отказу от любой деструктивной стратегии.

В представленной таблице запишите в колонке «Защитный механизм» те модели поведения, которые заметили за собой. В колонке «Источник боли» укажите те эмоции, которые хотите заблокировать или хотя бы ослабить при помощи этих стратегий (в качестве подсказки используйте список эмоций, приведенный в разделе «Немного теории» данной главы). Вспомните примеры, которые вы записали для каждого защитного механизма, и задайте себе следующий вопрос: «Как бы я себя чувствовал, если бы не использовал защитный механизм?» Мысленно представьте эту картину. Попытайтесь визуализировать ее и детально рассмотреть, понять, что произошло бы, если бы вы не стали использовать защитный стиль поведения. Каковы бы были ваши переживания? С какой болью вам бы пришлось столкнуться?

Колонку «Последствия» пока не заполняйте.

Излюбленной стратегией Джиллиан было замыкание в себе. Чтобы определить источник боли, она обратилась к примеру из своей жизни: «Арт говорит, что не хочет вечером выходить из дома, чтобы поужинать в ресторане или сходить в кино. Я отвечаю, что тем лучше, поскольку так мы сможем сэкономить немного денег, и тут же ухожу мыть посуду». Джиллиан поняла, что не хочет, чтобы Арт видел ее переживания. Она предположила, что он не хотел никуда идти, так как мстил за их предыдущую ссору, и не хотела доставлять ему удовольствие, показав, насколько расстроена из-за его отказа.

Затем Джиллиан проанализировала другой пример, чтобы убедиться, что источником боли, от которой она защищалась, всегда выступала обида. Предыдущей ночью Арт отклонил ее предложение заняться сексом. Джиллиан показалось, что таким образом он наказывал ее за то, что накануне она тоже не захотела близости. Джиллиан снова не подала виду, что расстроена, потому что не хотела, чтобы ее боль стала для Арта очевидной.

Изначально она отмечала такие механизмы защиты, как отключение, компульсивное поведение, соревнование, пассивная агрессия и выискивание недостатков, но в конечном итоге вычеркнула из списка компульсивное поведение, поскольку оно показалось ей никак не связанным с болью (пустотой), что она ощущала в отношениях с Артом. Джиллиан также осознала, что к соревнованию в качестве защитного механизма чаще прибегала на работе, а не дома. Для остальных стратегий она продолжала перебирать примеры, после чего сопоставила ситуации и свои эмоциональные реакции на них. Иногда она пыталась представить, что бы она почувствовала, если бы не использовала привычные защитные механизмы, – это Джиллиан занесла в колонку «Источник боли».




Защитные механизмы Джиллиан
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Оцените последствия
Теперь пришло время выяснить, чем для вас, вашего партнера и ваших отношений может обернуться использование защитных механизмов. Вспомните как можно больше примеров таких ситуаций и попытайтесь определить их эмоциональный результат. Как вы себя чувствовали? Испытывали ли подавленность, гнев, испуг, вину или стыд? Как ваше поведение повлияло на партнера? На ваши отношения? Чувствуете ли вы себя еще дальше друг от друга? Стали ли вы менее близки физически? Начал ли партнер использовать собственные механизмы защиты?

Основными стратегиями Гарри были капитуляция и требование. Когда его жена Тина просила его о чем-то, что вызывало в нем страх неудачи или ощущение контроля над ним, Гарри тут же сдавался и ставил точку в их дискуссии. Позже он попытался проанализировать последствия, обратив внимание на эмоции, к которым приводило его поведение, и понял, что обычно чувствовал себя неправым или виноватым именно тогда, когда использовал защитные механизмы. Его жена в таких случаях вела себя раздраженно и отстраненно, что понижало температуру их отношений практически до нуля на несколько дней.

В течение периодов холодности Гарри всегда начинал опасаться, что его бросят. Чтобы скрыть этот страх, Гарри начинал требовать от жены заботы, интимной близости, больше времени и внимания – чего угодно, лишь бы почувствовать ее любовь. Но когда он проанализировал последствия своих действий, он увидел, что Тина, хотя и неохотно соглашалась, все больше времени уделяла собаке, соседям, своей подруге из другого города – всем и вся, только не ему! Таблица Гарри в итоге выглядела так.




Защитные механизмы Гарри




[image: ]
Решите, с чего начать
Настал момент, когда вы должны решить, что именно вы хотите изменить. Прорабатывайте только 1 защитный механизм за раз. Если будете хвататься за все и сразу, то вскоре почувствуете себя подавленным и сдадитесь.

Выберите тот защитный механизм, который приносит наиболее негативные последствия для вас и вашего партнера. Убедитесь, что используете его достаточно часто, чтобы у вас была возможность поработать над новой формой поведения. Теперь вы готовы к следующему шагу: исцелению.

Исцеление
Защитные механизмы вызывают зависимость. Поскольку они приносят с собой временное облегчение боли, вы становитесь зависимы от них. Они переходят на уровень рефлексов, становятся настолько автоматическими, что используются практически неосознанно. Но теперь вы знаете, что каждый защитный механизм имеет свою цену. Всякий раз, когда вы защищаетесь от страданий, вы лишь больше вредите своим отношениям.

Примерно так работает и, например, алкоголизм. Выпивка может на какое-то время притупить чувство одиночества, никчемности, потери или страха. Но состояние опьянения лишает человека возможности мыслить взвешенно, что в конечном счете лишь усугубляет ситуацию. Избавление от зависимости, будь то от наркотиков, алкоголя или определенной формы защитного поведения, требует от вас желания и усердия. Исцеление от привязанности к защитным механизмам проходит в 5 этапов.

1. Признание партнеру в том, что вы используете защитные механизмы.

2. Выявление и признание случаев, в которых вы их использовали.

3. Признание боли, которая лежит в основе вашего поведения.

4. Анализ и признание того, какие последствия имеют защитные механизмы для вас, вашего партнера и ваших отношений.

5. Обращение к партнеру за помощью и поддержкой в разработке альтернативных форм поведения.




Эти шаги выполнить не так легко, как кажется. Каждый из них требует подготовки, возможно, даже написания того, что вы собираетесь сказать, в виде сценария. И мужества. Вам придется признаться в тех вещах, которые могут временно заставить вас почувствовать себя плохо и сделать вас уязвимым перед лицом партнера. Но другого пути нет.

Пятый шаг имеет решающее значение. Он требует наличие реального плана, разработанного совместно с партнером. Когда вы почувствуете знакомую боль, а вместе с ней и импульс использовать старые защитные механизмы, вы должны набраться сил и признать эту боль, вместо того чтобы переключаться на уже привычные формы поведения. И ваш партнер должен взять на себя обязательство открыто выслушивать вашу боль, поддерживая вас, а не прибегая к ответной защите. Вероятно, ваш партнер захочет прочитать главу, посвященную умению слушать, чтобы быть максимально готовым поддержать вас, не чувствуя себя при этом виноватым или неправым и не переходя в контратаку.

Вот 2 примера этого 5-этапного процесса в действии.




Работа по исцелению Генри

Шаг 1

Генри: Ирэн, я постоянно выискиваю в тебе недостатки. Я долго думал над этим и понял, что делаю это довольно часто.




Шаг 2

Например, когда я высмеивал тебя из-за мешковатых штанов или критиковал за то, что ты покупаешь в продуктовом магазине. Также я помню, что вел себя подобным образом, когда ты собирала наших детей в летний лагерь. Такие ситуации действительно время от времени происходят.




Шаг 3

Когда я выискиваю в тебе недостатки, в глубине души чувствую себя виноватым и неправым. Понимаю, что со мной что-то не так. Я недостаточно помогаю тебе, проявляю недостаточно поддержки и заботы. Дело в том, что я пытаюсь заглушить свои собственные переживания, когда нападаю с критикой на тебя.




Шаг 4

И я начинаю понимать, что мое поведение влияет на наши отношения. Со временем я чувствую себя лишь более виноватым. Вижу, что причиняю тебе боль и отталкиваю тебя.




Шаг 5

Ирэн, мне нужна твоя помощь, чтобы перестать вести себя подобным образом. Я хочу положить этому конец. В будущем, если я начну снова выискивать недостатки в тебе или в себе, я постараюсь сказать тебе о том, что чувствую в действительности, возможно, о чувстве вины, которое испытываю. Это будет нелегко. Мне просто нужно, чтобы ты выслушала меня. Тебе ничего больше не нужно делать или исправлять.




Ирэн: Могу ли я помочь тебе избавиться от этого чувства вины?

Генри: Если я снова начну придираться по выдуманным причинам, просто скажи об этом. Или же просто дай мне знать, что меня любишь и рада, что мы вместе.

Ирэн: А что, если даже это не поможет и не остановит тебя?

Генри: Просто попробуй напомнить мне или спросить меня о том, какая боль в действительности за этим скрывается.




Генри пришлось записать основную концепцию каждого шага, чтобы запомнить ее. Всю необходимую для этого информацию он взял из составленного ранее списка защитных механизмов и приведенных к ним примеров.

Пятый шаг, на котором вы просите о поддержке и помощи у своего партнера, подразумевает, что вы не прибегаете к каким-либо стратегиям, а честно рассказываете о боли, являющейся главной причиной вашего поведения. В обмен вы должны попросить партнера выслушать вас открыто и не использовать собственные защитные механизмы. Дополнительно можно попросить партнера периодически напоминать вам о том, что является истинной причиной вашего поведения, или спрашивать вас об источнике вашей боли. Существуют и другие виды поддержки – выберите комфортные именно для вас. Составляя сценарий пятого шага, заранее запишите свои просьбы.

Генри решил попросить Ирэн о следующем.

1. Слушать открыто.

2. Возвращаться к нему с обратной связью, если он будет слишком строг к себе или к ней.

3. Напоминать ему о том, что Ирэн его любит и хочет быть с ним (это одно из самых важных условий при работе с болью, связанной с чувством вины).

4. Мягко указывать ему на то, что он снова начал выискивать недостатки.

5. Спрашивать его о том, какие переживания скрываются за его поведением.




Работа по исцелению Регины

Шаг 1

Регина: Я замечаю, что постоянно стараюсь быть идеальной, делать все безупречно или по крайней мере так, как тебе нравится, чтобы ты был доволен.




Шаг 2

Например, ходить с тобой на баскетбольные матчи, хотя мне даже не нравится этот вид спорта, скрупулезно следить за нашими расходами или безропотно соглашаться с чем-то, чего мне не хочется, как в тот раз, когда ты решил пригласить мистера Шилфа и всю его семью к нам на ужин.




Шаг 3

Я знаю, почему делаю это, – что в глубине души я боюсь, что ты рассердишься, если я скажу «нет», и тогда я начну переживать, что ты меня бросишь или что-то в этом роде. Я не могу выносить чувство дистанции между нами или осознания, что что-то не так, а потому просто соглашаюсь с происходящим.




Шаг 4

Я прекрасно понимаю, что это влияет на нас обоих. В конечном итоге я чувствую, как внутри меня начинает просыпаться злость и… даже не знаю, как будто я не имею права на собственные чувства. Я чувствую себя исключенной из наших отношений и именно отдаленной от тебя. И мне приходится притворяться, что это не так. С тобой я не могу быть самой собой.




Шаг 5

Джим, мне нужна в этом твоя помощь. Я хочу перестать просто соглашаться со всем. Это обходится мне слишком дорого. Я буду говорить тебе «нет», когда не согласна с чем-либо, и объяснять причину. И буду говорить, когда что-либо меня беспокоит. Мне нужно, чтобы ты был готов меня выслушать и не сердился в такие моменты, чтобы ты просто сказал, что все еще любишь меня и что все в порядке, даже если в действительности разочарован моим отказом. Даже если я не буду во всем тебе уступать, мне нужно знать, что у нас по-прежнему все хорошо.




Джим: Ты просишь меня напоминать тебе о том, что я тебя люблю, даже когда ты говоришь мне «нет» и я чувствую себя разочарованным?

Регина: Да, потому что иначе я начинаю чувствовать, будто мы уже не так близки, как могли бы быть.

Джим: Это непростая задача, но я постараюсь.




При выполнении данного упражнения Регина пользовалась списком своих защитных механизмов и примерами к ним. Работая над Шагом 5, она поняла, что больше всего на свете нуждалась в заверении, что отношения между ней и Джимом останутся прочными, даже если она перестанет быть идеальной. Как заметил Джим, работа над своими защитными механизмами – это непростая задача. Но только она поможет сделать ваши отношения с партнером гармоничными и комфортными для всех.


Глава 15. Определите систему ваших отношений

Система – это модель взаимодействия, которая развивается с течением времени в любой группе людей: паре, семье, организации, сообществе. Поведение человека в системе влияет на поведение остальных ее членов и в то же время находится под влиянием с их стороны. Системы предсказуемы, как круг, построенный из костяшек домино, – все в них зависит друг от друга. Паттерны взаимодействия постоянно повторяются. И чем чаще происходят повторения, тем больше у каждого уверенности в том, что произойдет дальше.

Мадлен терпеть не могла то, что Дэвид оставлял свою одежду разбросанной по всей спальне. Это казалось ей проявлением неуважения по отношению к ней, и она регулярно просила Дэвида так не делать. И чем больше Мадлен ворчала, тем больше обещания Дэвида казались ей пустыми словами. Он же чувствовал себя обиженным из-за критики. Время от времени Мадлен взрывалась от разочарования.

«Я больше не могу это выносить! Как можно быть таким неряхой? Я устала жить в свинарнике!»

«Если тебе все настолько не нравится, почему бы тебе просто не уйти?» – отвечал Дэвид.

«Не перестанешь вести себя как свинья, так и сделаю!»

«Если бы ты не была настолько властной стервой, я бы, может, и убирался чаще».

После ссор Дэвид обычно проводил тщательную уборку, а Мадлен оттаивала, и дома снова воцарялось спокойствие. Однако каждый виток скандала обострял страхи Дэвида, что его отвергнут, и опасения Мадлен, что к ней никогда не будут относиться с уважением. Доверие между ними ослабевало, и отношения заметно ухудшались.

Наиболее верный способ предотвратить повторение подобных спиралей – научиться определять конкретную систему ваших отношений, распознавать нерабочие модели поведения и разрабатывать стратегии вмешательства.

Важно отметить, что, если работа системы серьезно нарушена, вам может потребоваться помощь квалифицированного специалиста для привнесения здоровых изменений.

Научная база
До 1950-х годов терапия редко включала в себя кого-то еще, кроме человека «с симптоматикой». Пациентом мог стать алкоголик, человек, находящийся в депрессии или думающий о разводе, или же капризный ребенок. Странные, необъяснимые модели взаимодействия, которые позже были связаны с теорией семейных систем, впервые попали в поле внимания специалистов в психиатрических клиниках. Они заметили, что, когда члены семьи находящихся на лечении шизофреников приходили навещать их и обнаруживали, что пациент поправлялся, кому-то в семье, как правило, становилось хуже.

Наблюдая за этим явлением, Дон Джексон (1957) ввел термин «семейный гомеостаз». Он видел, как тяга к стабильности и отказ от перемен существовали даже тогда, когда те означали улучшение здоровья любимого человека.

Еще в 1965 году Джексон использовал концепцию ролей для объяснения повторяющихся ситуаций между супругами в браке. У каждого партнера есть характерные модели поведения, которые поддерживают и воплощают в жизнь его или ее особую роль в качестве преследователя, держащегося на расстоянии человека, опекуна, жертвы и так далее.

В течение следующих двух десятилетий исследования все больше и больше подтверждали теорию, что поведение человека не существует в вакууме, а зависит от реакции других людей. Грегори Бейтсон (1979) был одним из первых теоретиков системы отношений, который ввел концепцию цикличности. Она предполагает, что каждое действие частично определяется предыдущим и обуславливает последующее.

Немного теории
Характеристики системы

Цикличность. Когда линейность применяется к взаимодействию в паре, то общее восприятие человека выглядит приблизительно так: «Если бы ты этого не сделал, то и я бы не стал». Концепция цикличности же важна для облегчения поиска причины происходящего. Согласно ей, во взаимодействии пары нет ни начала, ни конца – только непрерывный круг действий и реакций.

Сюзанна читала газету в гостиной, а ее муж Том разбирался с новой компьютерной игрой. Сюзанне казалось, что компьютер был единственным, чему в последнее время Том уделял время, приходя с работы. Она вдруг вспомнила, что хотела спросить его о вечеринке в субботу вечером. «Том! – позвала она, а затем крикнула еще раз, но уже более сердитым тоном: – Том!» Ответа по-прежнему не было. Том был полностью поглощен игрой. Он никогда не чувствовал, что у него есть достаточно времени, чтобы отдохнуть и расслабиться, ведь Сюзанна всегда доставала его какими-то просьбами – он находил это удушающим. Когда у него появлялась возможность, он отключался от нее и всего остального.

Сюзанна спустилась вниз по лестнице. «Господи, неужели так сложно на секунду прерваться и ответить мне? Можно подумать, что ты женат на этом компьютере». Том, обиженный, не ответил. Сюзанна пришла в ярость: «Что ж, раз ты предпочитаешь проводить время с этой машиной, а не со мной, может, я найду кого-нибудь, кому буду интересна».

«Я всего лишь хочу немного тишины и покоя. Не нужно впадать в истерику», – пробормотал Том. Сюзанна взорвалась, и между ними разразился грандиозный скандал.

Спустя несколько минут Сюзанна вернулась наверх и начала готовиться ко сну. Том остался внизу. Он хотел какое-то время быть как можно дальше от Сюзанны и потому сосредоточился на своем компьютере. Пятнадцать минут спустя Сюзанна вернулась с двумя чашками какао, протянула одну из них Тому, вопросительно подняла брови и спросила: «Мир?»

«Спасибо», – пробормотал Том, делая глоток.

С минуту оба молчали, а потом Сюзанна как ни в чем не бывало сказала: «Что ж, увидимся в постели. Спокойной ночи». Спустя несколько часов Том наконец поднялся в спальню.

Используя диаграмму, можно ясно увидеть циклический характер взаимодействий в их паре.

Если посмотреть исключительно с точки зрения Сюзанны, то становится ясно, что причиной их конфликта был Том. Если бы он просто ответил «да», когда Сюзанна его позвала, она бы просто спросила его о вечеринке. Его пассивность по отношению к ней и склонность уходить в себя заставили ее чувствовать себя одинокой и опустошенной.

С точки зрения Тома, виноватой была, безусловно, Сюзанна. Она слишком часто к нему придиралась – он не мог и часа спокойно просидеть за компьютером. Если бы она постоянно не критиковала его, возможно, он стал бы проводить с ней больше времени.

С точки зрения цикличности же очевидно, что поведение Тома и Сюзанны на самом деле является реакцией на поведение друг друга, и ни один из них не виноват в результате этого взаимодействия. Замкнутость Тома вызывает критику со стороны Сюзанны, в то время как критика Сюзанны заставляет его замыкаться в себе. И это становится еще яснее, если узнать, что за полчаса до этого Сюзанна раскритиковала Тома за то, что он не помог ей сложить белье. То есть ситуация с компьютером напрямую зависела от их предыдущего взаимодействия и в какой-то степени определила тон последующего. Ни один из них не начал этот цикл, и ему нет конца.
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Гомеостаз. Как только система развивается, создается впечатление, что чем больше вы пытаетесь что-то изменить, тем больше вещей остаются неизменными. Это тенденция к гомеостазу – к стремлению поддерживать систему стабильной и непротиворечивой. Перемены в таких условиях, конечно, возможны, но добиться их становится крайне сложно. И если вы действительно хотите что-то изменить, то должны преодолеть тягу к гомеостазу.

Одним из факторов, поддерживающих ее, является подкрепление, то есть то, как один партнер открыто или скрыто поощряет те или иные модели поведения другого, чтобы они оставались неизменными. Помните Мадлен и Дэвида? Дэвид чувствовал себя непринятым и справлялся с этим ощущением бунтом и возвращением к «неряшливому» поведению. Это помогало ему чувствовать себя менее уязвимым перед критикой Мадлен. Таким образом, бунт негативно подкреплялся, поскольку уменьшал боль. Критика и обвинения со стороны Мадлен помогали ей на время справиться с ощущением того, что Дэвид не проявляет к ней уважения, и это тоже заглушало ее переживания. Гомеостаз поддерживал работу системы, потому что каждый раз, когда кто-то пытался ее изменить (Мадлен, требуя, чтобы Дэвид навел порядок), оба партнера начинали использовать одни и те же стратегии (неуважение и обвинения), которые усиливали прежние модели поведения (бунтарскую неряшливость).

Сэнди и Джордж, как всегда, не могли договориться, где провести отпуск. Джордж хотел снова поехать к своим родителям, аргументируя это тем, что они долго не протянут. Сэнди, сталкивавшаяся с критикой со стороны матери Джорджа, хотела, чтобы они начали создавать свои собственные отпускные традиции, особенно учитывая недавние разговоры о скором создании семьи. Они долго спорили, твердо отстаивая свои позиции. Вот только реальная проблема, стоявшая за их ссорой, заключалась в другом. Джорджу часто казалось, что Сэнди пытается контролировать его и сам он потеряет власть, если отпуск будет организован не так, как он хотел. Сэнди же часто чувствовала себя нелюбимой и брошенной. Она хотела, чтобы Джордж продемонстрировал свою любовь, защитив ее от критики своей матери. Чем больше она настаивала на том, чтобы Джордж проявлял к ней заботливое отношение, тем больше Джордж чувствовал себя контролируемым и реагировал с сердитой решимостью. Чем решительнее вел себя Джордж, тем менее любимой чувствовала себя Сэнди. Ситуация становилась все более и более накаленной.

«Поскольку ты, очевидно, больше заботишься о желаниях своей матери, чем о моих, может, и жениться тебе следовало на ней!» – закричала Сэнди.

«Ну, уж точно не надо было жениться на тебе!» – парировал Джордж.

«Так зачем ты это сделал?»

«Господи, если бы я знал».

«Вон оно что? Ну, я тоже не знаю, почему вышла за тебя замуж – точно не за твое мастерство в постели!» – усмехнулась Сэнди.

Джордж слегка побледнел и, не говоря больше ни слова, зашел в спальню, вытащил чемодан из шкафа и начал бросать в него свою одежду.

Сэнди тут же прикусила язык. Она поняла, что, упомянув о проблеме Джорджа с преждевременной эякуляцией, зашла слишком далеко, и испугалась. Она последовала за Джорджем в спальню.

«Я совсем не это хотела сказать, – начала тараторить она. – Слушай, все в порядке, давай поедем к твоим родителям. Мы можем создать наши собственные традиции и чуть позже».

Ее извинения лились рекой. Пять минут спустя Джордж неохотно принял их.

Когда Сэнди упомянула о сексуальной проблеме Джорджа, она использовала новую стратегию (сексуальное подавление) в попытке изменить систему. По сути, она говорила Джорджу: «Или ты начнешь проявлять гибкость, или я больше не буду так терпимо относиться к твоему сексуальному поведению». Джордж почувствовал угрозу, и его опасения потерять контроль усилились. Поэтому он стал еще сильнее сопротивляться, угрожая бросить Сэнди, пусть и не использовал при этом слова. Попытки Сэнди изменить систему оказались встречены решительными попытками Джорджа сохранить гомеостаз. И так как угроза оказаться брошенной была слишком сильна, Сэнди пошла на попятную.

Но что, если бы она этого не сделала? Одно лишь заявление могло привести к целому ряду изменений в системе. Правда, на этом отношения могли бы закончиться. Но озвучивание проблемы вслух также могло бы открыть Джорджу и Сэнди возможность честно поговорить о своих отношениях и принять решение совместно обратиться за профессиональной помощью. Невозможно предсказать, в каком направлении система может измениться в ответ на стимул, но если сопротивляться тяге к гомеостазу, в конечном итоге она перестроится и адаптируется.

Роли. В отношениях люди играют разные роли. Часто они отражают то, что им нравится делать, что у них получается лучше всего и каковы их ожидания от определенной связи. В здоровых отношениях они часто переходят от партнера к партнеру, но иногда принятые на себя роли отражают то, что, по мнению человека, он или она «должны» делать. Человек может чувствовать себя застрявшим в роли, которая не приносит вознаграждения или возможности для удовлетворения собственных потребностей, и чем больше он будет держаться за нее, тем выше вероятность того, что именно так оно и будет. К наиболее распространенным ролям в отношениях относится роль опекуна, ребенка, обвинителя, мученика, преследователя, дистанцирующегося и родителя.

Пэтти была опекуном в ее отношениях с Джеем. Она массировала ему плечи, пока он смотрел телевизор, готовила блюда, которые ему нравились, и редко задавалась вопросом, удовлетворяются ли ее собственные потребности, – впрочем, даже не задумывалась о том, что они собой представляют.

С другой стороны, пока Дэниел играл роль беспомощного ребенка с Марион, сама она исполняла роль мученицы. Как и Пэтти в ее отношениях с Джеем, Марион также ставила потребности своего партнера выше своих собственных. Однако Марион не только четко сформулировала свои собственные потребности, но и косвенным образом сообщила Дэниелу, что фактически жертвует ими ради него. Посыл состоял в том, чтобы заставить его почувствовать себя благодарным и в долгу перед ней – что он, собственно говоря, и чувствовал.

У Марион и Дэниела были и дополнительные роли, связанные с употреблением алкоголя: Дэниел им злоупотреблял, а Марион защищала и поддерживала партнера. Она оправдывалась перед начальником Дэниела, когда тот мучился от похмелья, выискивала его заначки и выливала припрятанные бутылки в раковину, вела домашнее хозяйство и заботилась о детях.




Типичные системы отношений

Хотя существует столько же различных систем, сколько и пар, можно выделить несколько общих и наиболее распространенных видов.

Преследующий-дистанцирующийся. Джейсон и Эшли – типичный пример. Джейсон, преследователь, хочет как можно больше времени проводить с Эшли, делая что-нибудь вместе, разговаривая о чувствах и отношениях, занимаясь сексом. Эшли же, дистанцирующаяся, хочет больше уединения, автономии и времени, чтобы заниматься чем-нибудь самостоятельно. Чем активнее Джейсон ее преследует, чувствуя себя обделенным и покинутым, тем упорнее Эшли отдаляется, чувствуя себя задушенной и подавленной. И так по кругу. Между тем степень близости между ними сохраняется на относительно постоянном уровне.

Обвинитель-миротворец. Рон и Рэйчел вместе уже 2 года. Рон, обвинитель, регулярно критикует Рэйчел за ее внешность, поведение, мнения. Рэйчел, миротворец, хочет избежать конфликта любой ценой и потому всегда идет на необходимые уступки. Она быстро принимает на себя ответственность за недовольство Рона и изо всех сил старается «исправить» все, что ему не нравится. И поскольку Рэйчел подстраивается, она положительным образом подкрепляет модель поведения партнера. А Рон, временно переставая обвинять Рэйчел, подкрепляет и ее модель поведения. Таким образом, паттерн укрепляется, а гомеостаз поддерживается.

Сверхдеятельный-бездеятельный. Существует множество вариаций этой системы. Кэти и Пол – типичный пример. Полу 47 лет, и он хорошо зарекомендовавший себя адвокат. Кэти – 29, и она никогда в жизни не работала. На протяжении 10 лет брака Пол щедро обеспечивал жену всем, чего она хотела, стараясь сделать ее счастливой и чем-то занять ее, хотя работа требовала от него огромное количество сил и времени. Тем не менее даже после долгого дня в офисе или заседания в суде именно Пол чаще, чем Кэти, готовил ужин или наводил порядок в доме перед сном. Кэти же слишком часто чувствовала себя уставшей от тех или иных видов деятельности. Еще больше Пола беспокоило поведение Кэти, когда они вместе ходили на многочисленные деловые мероприятия: Кэти возмутительно флиртует со всеми – от городских чиновников до судей в отставке и юридических клерков. Она всегда рассыпалась в извинениях, когда Пол выражал недовольство, но поведение так и не изменила – и одной из причин этого являлось то, что оно завуалированно подкреплялось самим Полом. Относительная молодость и сексуальность Кэти всегда косвенно повышали самооценку ее мужа. И хотя Пол явно был расстроен и уязвлен ее флиртом, он также испытывал гордость за то, что Кэти оставалась с ним, несмотря на множество потенциальных молодых женихов. В обмен на это Пол был готов работать, чтобы заботиться о Кэти и обеспечивать ее счастье в браке. Чем больше она флиртовала, тем больше подкрепляла его «мужественность» и, следовательно, тем больше он ее вознаграждал.

Следующие категории можно рассматривать как конкретные подмножества сверхдеятельной-бездеятельной системы отношений.

1. Ребенок-родитель. Барбара уравновешенна, ответственна и, возможно, в чем-то воспринимает себя как мученица, в то время как ее муж Ларри часто ведет себя как безответственный или неугомонный ребенок. Ларри «старается изо всех сил», но, похоже, просто не понимает, что делает не так. Он забывает позвонить и предупредить, что не придет вовремя на ужин, когда они с коллегой решают пропустить пару стаканчиков после работы. Забывает, что их пригласили на обед родители Барбары, и вместо этого проводит день, играя в гольф с другом. Раз за разом забывает про день рождения Барбары и их годовщину. Она никогда не позволила бы себе относиться к Ларри с таким же неуважением, какое чувствует с его стороны. Все важные даты отмечены в ее календаре заблаговременно, и она прилагает немало усилий, чтобы компенсировать все то, что Ларри даже не приходит в голову сделать.

«Подыгрывая» Ларри и обращаясь с ним как с ребенком, Барбара подкрепляет детскую безответственность своего мужа. Ее попытки смоделировать более ответственное поведение, заботясь обо всем самой, на самом деле только потворствуют тому, как ведет себя ее муж. В то же время ощущение собственной моральной ответственности и правоты, которое испытывает Барбара, в сочетании с детской непосредственность и легкостью, которые привносит в их отношения Ларри, подкрепляет заботливое поведение со стороны Барбары.

2. Алкоголик-пособник. Системы отношений нередко выстраиваются вокруг употребления алкоголя или какого-либо другого стимулирующего вещества. В отношениях Марион и Дэниела существовали четкие периоды употребления алкоголя и отказа от него. Определенные формы поведения (ссоры, занятия сексом) имели место только во время употребления алкоголя, в то время как другие (разговоры о детях и их потребностях) – только в трезвом состоянии. Несмотря на то что Марион искренне хотела, чтобы Дэниел бросил пить, ее поведение часто способствовало его пьянству, например когда она оправдывалась перед его начальником.

3. Больной-ухаживающий. Многие супружеские системы организованы вокруг физического заболевания или психического расстройства одного из партнеров. Брюс знал о головных болях Деборы с самого начала их отношений. Он считал себя заботливым человеком и не испытывал никакой неприязни к этой незначительной проблеме, но в течение какого-то времени их отношения, казалось, целиком и полностью выстраивались вокруг головной боли Деборы. Определенные виды активности провоцировали их, поэтому их следовало избегать любой ценой, а другие хоть и считались рискованными, но иногда стоили того, чтобы попробовать. Ссоры и конфликты обычно приходилось прекращать, когда Дебора чувствовала, что у нее начинает болеть голова – в том числе во время ссор, а иногда даже занятий любовью.




Несмотря на дискомфорт, связанный с этими ограничениями, болезнь Деборы подкрепляла представление Брюса о себе как о заботливом человеке. Таким образом, он продолжал заботиться о жене всякий раз, когда это было необходимо, что давало Деборе возможность избегать неудобных и неприятных ситуаций. Несмотря ни на что, заболевание приносило Деборе немало пользы.

Время для практики
Оценка вашей системы, возможно, займет 1–2 недели.

Определите вашу систему отношений
Чтобы определить непосредственно вашу систему, важно обратить внимание на те области отношений, которые кажутся вам характерными. Ищите то, что не обязательно приятно или доставляет вам удовольствие, но выглядит знакомо. Мысль «ну вот, опять» или ощущение, будто взаимодействие между вами напоминает давно заезженную пластинку, является верным признаком того, что вы на правильном пути.




Цикличность

Вспомните последнюю ссору или конфликт с партнером. Или подумайте о том, когда в последний раз говорили себе: «Если бы только он не сделал (сказал и тому подобное) это» или «Опять она начинает», и что именно заставило вас так подумать. Запишите, что каждый из вас сказал и сделал, стараясь быть как можно более точным и не упускать детали. Вернитесь к тому моменту в вашей ссоре, когда все только начиналось, а затем как бы заново проживите ситуацию вплоть до момента примирения, пока не вернетесь к той же точке, когда проблема или чувство, приведшее к ней, не возникло снова.

А теперь перечитайте. Можно ли, опираясь на ваши записи, возложить на кого-либо вину за начало этой ссоры? Если это так, вернитесь к началу конфликтной ситуации и подумайте, что ей предшествовало? Если вам сложно с этим справиться, спросите у партнера, готов ли он помочь с выполнением данного упражнения, сделав его самостоятельно, а затем сравнив свои заметки с вашими. Как только вы поймете, что больше не можете назначать виноватых в конфликте, прочертите стрелку от конца взаимодействия к началу. Любые знакомые ощущения и чувства, которые вы испытываете относительно данной конфликтной ситуации, являются признаком повторяющегося, стабильного характера вашей системы. И причиной, по которой описание вами конфликта должно представлять собой замкнутый круг, заканчивающийся в его начальной точке.

Перечитайте записи снова шаг за шагом и укажите, как вы и ваш партнер эмоционально реагировали на каждом этапе. Какие чувства соответствовали вашему поведению? В случае необходимости обратитесь за помощью к партнеру.

Вам может быть трудно определять шаги, которые ведут от окончания одной ссоры, когда кажется, что все решено и встало на свои места, к началу другой проблемной ситуации. Часто незаметные (и не вызывающие проблем) промежуточные этапы между конфликтами характеризуются изменениями в чувствах, обусловленными небольшими и, казалось бы, непримечательными поступками и действиями. Помните Джейсона и Эшли? Представьте, что, подобно Джейсону, вы чувствовали себя одиноким и покинутым своей партнершей, но сумели убедить ее проводить с вами больше времени. Вы договорились пойти в кино на следующий вечер, и, сидя вместе в темноте, заметили, что она не взяла вас за руку. Это не имело большого значения и не было проблемой, но оставило горькое послевкусие. Той же ночью вы занялись любовью, но когда утром вы встали и предложили партнеру принять вместе душ, в ответ услышали: «Нет, спасибо». Опять же – ничего особенного, но это вас ранит и заставляет ярче реагировать на другие незначительные признаки. В конце концов вы снова почувствуете себя обделенным и покинутым.

Помните Кэти и Пола? Представьте, что, подобно Полу, вы почувствовали угрозу из-за поведения вашей супруги и испугались, что она может вас бросить. После серьезной ссоры, когда вы выразили свое возмущение, а она извинилась и заверила вас в своей любви, вы почувствовали себя более уверенно и расслабленно. Позже тем же вечером позвонил ваш старый приятель, и, прежде чем супруга передала вам телефон, она обменялась с ним какой-то шуткой. В этом не было ничего особенного, но внутри вас что-то сжалось. В постель вы легли, обнявшись, но ваш партнер был первым, кто отвернулся. Не проблема – даже не стоило обращать внимания, – но вы это заметили, и ваше беспокойство снова начало незаметно расти. А вы – делать крошечные шаги, которые способствуют переходу от одной конфликтной ситуации к другой.

Используя информацию, которую вы собрали выше, представьте каждый шаг в следующем формате.




Вы

Поведение:

_______________________

Чувства:

_______________________




Ваш партнер

Поведение:

_______________________

Чувства:

_______________________




Опишите в таком формате каждый шаг, пока не достигнете точки, в которой цикл вот-вот начнется заново. Снова нарисуйте стрелку от этого места к самому началу. Если конечная точка не ведет к нему, значит, что-то было упущено. Вам нужно найти недостающие шаги и вписать их.

Марсель и Луиза жили вместе почти год. Марсель, успешный продавец, всегда был дружелюбен и общителен на работе, но дома он хотел лишь проводить время с Луизой, смотреть телевизор, заниматься любовью или просто бездельничать вместе. Луиза работала в офисе одна, и после ей хотелось пообщаться с людьми. Она чувствовала себя несколько подавленной желаниями Марселя, которые он часто озвучивал как требования, и большинство вечеров и выходных проводила в тренажерном зале или в гостях у друзей и родственников. Марсель же часто чувствовал себя покинутым и одиноким, ожидая возвращения Луизы домой. Иногда он задавался вопросом, подходят ли ему такие отношения, но когда они с Луизой проводили время вместе, все было хорошо. Также он задумывался, почему Луиза была с ним, ведь она так редко искала с ним близости и контакта. Они ходили по кругу, пытаясь разрешить эту дилемму, но, казалось, ничего не менялось. Марсель описал их взаимодействие следующим образом.




Пример Марселя

Я

Поведение: Я подслушиваю, как Луиза говорит кому-то по телефону, что увидится с ним (?) через полчаса. Это уже третий раз на этой неделе, когда она встречается с кем-то вечером. «Ты снова уходишь?»

Чувства: Немного опустошен. Я уже несколько дней вижусь с Луизой только в кровати или за завтраком.




Луиза

Поведение: «Да, я встречаюсь с Дженис, чтобы немного выпить. Это ненадолго».

Чувства: Наверное, рада, что уходит из дома.




Я

Поведение: Несколько жалобным голосом: «В последнее время мы так редко видимся. Ты находишь время для всех, кроме меня».

Чувства: Обижен и немного взбешен.

Луиза

Поведение: «Ой, перестань. Я просто встречаюсь с Дженис, чтобы выпить, а не уезжаю на неделю».

Чувства: Разочарование. Наверное, думает, что я слишком требовательный придурок.




Я

Поведение: «Ну, насколько я вижу, ты была бы и рада уехать на неделю».

Чувства: Взбешен еще больше.




Луиза

Поведение: «Слушай, если ты не доволен нашими отношениями, почему бы тебе просто не сказать об этом? Ты постоянно намекаешь, что я делаю все неправильно, что я не должна видеться с друзьями и семьей, заниматься спортом или что-то в этом роде. Господи, тебе не жена нужна, а сиамский близнец!»

Чувства: Желание защититься и злость.




Я

Поведение: Бормоча: «Ну уж точно не такая, как ты». Громче: «Почему бы тебе просто не уйти и не оставить меня?»

Чувства: Даже не знаю. Злость, страх, одиночество.




Луиза

Поведение: «Прекрасно!» Стремительно уходит.

Чувства: Не понимаю.

В ту ночь мы больше не виделись. Я рано лег спать, чувствуя злость и разочарование, и уже спал, когда Луиза вернулась. На следующее утро мы вместе молча выпили кофе.




Я

Поведение: Стараясь выглядеть нормально. «Так как дела у Дженис?»

Чувства: Желание сгладить разногласия.




Луиза

Поведение: Ее голос звучит холодно. «Все замечательно».

Чувства: Думаю, что все еще сердится на меня и держится на расстоянии.




Я

Поведение: «Слушай, прости, что слишком остро отреагировал. Я действительно повел себя как придурок».

Чувства: Немного встревожен, хочу, чтобы между нами все было хорошо.




Луиза

Поведение: «Я знаю, но все в порядке. Проехали». Она улыбается чуточку теплее.

Чувства: Прощение.

Мы оба ушли на работу, и в тот вечер Луиза решила остаться и побыть дома. Мы лежали на диване в гостиной и читали, порознь, но вместе.




Я

Поведение: Поглаживаю ее по волосам.

Чувства: Возбужден. Думаю о том, чтобы позже заняться с ней любовью.




Луиза

Поведение: Продолжает читать.

Чувства: Не могу сказать. Она выглядит довольно расслабленной.




Я

Поведение: «Что, если мы немного пошалим?»

Чувства: Надежда, осторожность.




Луиза

Поведение: «Не сегодня. Давай просто почитаем».

Чувства: Немного раздражена.




Я

Поведение: «Как насчет того, чтобы просто пообниматься?»

Чувства: Отвергнутый и одинокий. Раненый.




Луиза

Поведение: «Я устала. Просто хочу немного пространства для себя».

Чувства: Думаю, что устала. Определенно раздражена.




Я

Поведение: «Я думал, что в этом и был смысл остаться дома сегодня вечером. Я даже не могу вспомнить, когда мы в последний раз занимались любовью».

Чувства: Разочарование и обида.




Луиза

Поведение: «Оставь меня в покое, Марсель».

Чувства: Разочарование.




Я

Поведение: «Хорошо, хорошо». Решаю прикусить губу и попытаться насладиться совместным времяпрепровождением.

Чувства: Полон решимости больше не доставать Луизу. Но чувствую нарастающее отчаяние.

Здесь Марсель нарисовал стрелку к началу своего описания – цикл замкнулся.




Гомеостаз

Важно определить, как вы усиливаете партнера в интересах поддержания гомеостаза. Перечитайте описание своего поведения и соответствующих чувств. Отметьте в этой последовательности точки, в которых действия либо усиливают страхи и тревоги вашего партнера, делая его реакции более вероятными, либо подкрепляют его поведение положительно (давая прямое вознаграждение, такое как прощение и близость после ссоры) или отрицательно (приводя к тому, что реакция блокирует боль, вызванную вашим поведением).

Подтверждение. Марсель перечитал свои записи. Он признал, что каждый раз, когда жаловался на то, что недостаточно времени проводит с Луизой или слишком редко занимается с ней любовью, он подтверждал мнение, которое, как он думал, сложилось у Луизы о нем, – вел себя как слишком требовательный и вечно недовольный человек. И каждый раз, когда Луиза уходила или отказывалась от близости, страх Марселя остаться одиноким и нелюбимым подтверждался.

Подкрепление. Марсель знал, что его поведение заставляло Луизу чувствовать себя подавленной. Это негативно подкрепляло ее желание проводить как можно больше времени с друзьями или вне дома – так она могла забыть о своих переживаниях. Тем не менее каждый уход Луизы был чрезвычайно болезненным для Марселя, и его вспышки гнева также выполняли роль негативного подкрепления, потому что позволяли ему не чувствовать себя таким обиженным и беспомощным. Благодаря этим паттернам подкрепления поддерживался гомеостаз их системы.




Роли

Подумайте о тех ролях, которые постоянно играете в ваших отношениях. Пройдитесь по следующему контрольному списку и отметьте крестиком те роли, которые применимы к вам. Попросите вашего партнера отметить знаком Y те роли, которые применимы к нему. Помните, что в отношениях каждый из вас может играть более одной роли.

Преследователь: стремится к большей близости.

Дистанцирующийся: хочет больше пространства и обособленности.

Обвинитель: находит недостатки, критикует.

Миротворец: берет ответственность на себя, примиряет.

Сверхдеятель: берет на себя чрезмерную ответственность за отношения и все связанные с ними задачи.

1. Родитель: чрезмерно ответственный, опекающий.

2. Мученик: чрезмерно ответственный, вызывающий чувство вины.

3. Пособник: чрезмерно ответственный, потворствует зависимостям.

4. Опекун: чрезмерно ответственный, заботливый.




Бездеятельный: берет на себя минимальную ответственность за отношения и все связанные с ними задачи.

Ребенок: безответственный, беззаботный.

Алкоголик: ограниченный в своем поведении из-за употребления алкоголя.

Больной: бездействующий ввиду физического или психического заболевания.

Следующее упражнение поможет вам оценить последствия исполнения этих ролей. Ответьте на следующие вопросы.

1. Что ваша роль не позволяет вам делать?

_______________________

2. Какие чувства ваша роль мешает вам испытывать или выражать?

_______________________

3. Какие потребности ваша роль мешает вам выражать или удовлетворять?

_______________________




Марсель практически сразу идентифицировал себя как преследователя в их отношениях с Луизой. Он ответил на вопросы так.

1. Что ваша роль не позволяет вам делать?

Проводить время наедине с собой или с друзьями. Я слишком поглощен ожиданием того, когда Луиза вернется домой, на случай если у нее вдруг найдется для меня минутка.

Обращать внимание на себя. Развивать личные интересы.

Расслабляться. Я постоянно на взводе, жду и гадаю.

2. Какие чувства ваша роль мешает вам испытывать или выражать?

Ощущение комфорта. Я всегда беспокоюсь о том, когда увижу Луизу в следующий раз или сколько времени у нас будет на то, чтобы провести его с ней.

Тревожность. Я не могу дать ей понять, как сильно надеюсь увидеть ее и, следовательно, насколько разочаровываюсь, когда она уходит.

3. Какие потребности ваша роль мешает вам выражать или удовлетворять?

Потребность в собственной жизни. Я всегда стараюсь быть доступным на случай, если у Луизы найдется для меня время.

Личностное развитие. Я даже не знаю почему, но все, что я делаю, – это слоняюсь без дела и просто жду.

Развитие собственных отношений с друзьями и семьей.




Помните Марион и Дэниела? Дэниел был явным бездействующим алкоголиком. Марион взяла на себя ответственность за отношения, поставила потребности Дэниела выше своих собственных, отдельно подчеркнув, на какие жертвы она шла. Ей было трудно и неловко признаваться даже самой себе, что она исполняла роли мученицы и пособницы – и то и другое являлось явными признаками сверхдеятеля. Ответы Марион выглядели следующим образом.

1. Что мои роли мученика и пособника не позволяют мне делать из-за принятых на себя обязанностей?

Расслабиться. На мне слишком много обязанностей.

Встречаться с друзьями. Я всегда беспокоюсь о том, что Дэниел может сильно напиться.

Устраивать большие праздничные ужины (на Рождество или День благодарения). Я всегда беспокоюсь о том, что Дэниел может сильно напиться.

Пойти с Дэниелом на танцы. Переживаю из-за его тяги к спиртному.

По сути, выйти хоть куда-нибудь в свет вместе с Дэниелом, где может оказаться алкоголь.

2. Какие чувства мешают мне испытывать или выражать роль мученика и пособника?

Печаль. Я чувствую себя слабой и угнетенной.

Гнев. Я боюсь, что он использует это как предлог, чтобы уйти и напиться.

Счастье. На самом деле я никогда не чувствую себя счастливой, я всегда встревожена или чем-то озабочена.

3. Какие потребности мешают мне выражать или удовлетворять роль мученика и пособника?

Для разнообразия не переживать о Дэниеле и сосредоточиться на самой себе.

Наслаждаться обществом Дэниела без беспокойства или осуждения.




Иметь больше контактов со своей семьей. Я слишком сосредоточена на повседневных проблемах, чтобы переключиться и спланировать поездку к ним во время отпуска.

Продолжить свое образование. Вернуться в университет и получить степень магистра. Я слишком боюсь, что дома случится что-то непоправимое, если я буду проводить много времени на занятиях.

Если вы надолго застряли в своей роли (ролях), у вас могут возникнуть трудности с этим упражнением – не так-то просто определить, что вы хотите сделать или что вам нужно. В таком случае представьте себе идеальные отношения, в которых вы освобождаетесь от своей роли (ролей). Что вы могли бы сделать тогда, чего не можете сейчас? Какие чувства, недоступные вам на данном этапе, вы могли бы выразить? Какие потребности захотели бы удовлетворить? Вернитесь к приведенным выше вопросам и выполните упражнение.

Несколько важных замечаний
Понятно, что самые быстрые и легкие изменения в отношениях происходят при условии, что оба партнера включены в работу. Но, учитывая природу систем, если вы внесете изменения хотя бы в свое поведение, это неизбежно повлияет и на отношения. Важное замечание: необходимо обратиться за профессиональной помощью к квалифицированному семейному терапевту, если в ваших отношениях присутствует физическое или словесное насилие, – попытка самостоятельно изменить систему может быть опасной.

Теперь, когда вы определили конкретные паттерны, характеризующие ваши отношения, приходит пора сосредоточиться на их изменении. Но понимание того, как ваши действия влияют на партнера, не означает, что вы можете просто перестать вести себя подобным образом. Признание ограничений, которые накладывает на вас та или иная роль (или роли), вовсе не означает, что вы можете просто взять на себя другую роль. А осознание тяги к гомеостазу еще не значит, что вы сможете сопротивляться ей. В следующей главе вы найдете инструменты, необходимые для вмешательства в вашу систему и внесения желаемых изменений.


Глава 16. Вмешательство в вашу систему

Переход от определения к вмешательству не происходит сам по себе. От вас потребуются целенаправленные усилия при выполнении упражнений, представленных в данной главе.

Именно вы поддерживаете ее функционирование за счет взаимодействий, развивающихся по кругу. И, если вы не возьмете на себя полную ответственность за свою роль в поддержании системы, ничего не изменится. Вы ничего не добьетесь, если будете сидеть и ждать, пока изменится ваш партнер, прежде чем вы на что-то решитесь. Забудьте о том, что делает или должен делать ваш партнер. Вы не можете это контролировать. Все, что вы действительно можете изменить, – это вы сами.

Вы лично несете ответственность за изменение реакций, которые заставляют один и тот же болезненный паттерн повторяться снова и снова. И если вам не нравится, как развиваются ваши отношения, вы сами должны предпринять попытку и сделать что-то другое.

Время для практики
Вам потребуется меньше недели, чтобы разработать стратегию вмешательства в вашу систему. Сколько времени потребуется для внесения изменений, зависит от того, насколько последовательно вы будете придерживаться своей стратегии. Целенаправленный подход должен привести к улучшению ситуации в течение 2–8 недель.

Разрываем круг
Как вы узнали из предыдущей главы, система представляет собой бесконечный круг взаимодействий без определенного начала или конца. Изменения, внесенные в любой момент цикла, влияют на развитие событий и приводят к другому результату. Однако в любом взаимодействии есть этапы, вмешаться в которые легче, чем в другие. Эти места называют слабыми звеньями. Обычно они располагаются (1) в начале цикла, прежде чем возникнет давление в направлении следующего проблемного взаимодействия, (2) в момент, когда вы еще не перешли в явно оборонительную или агрессивную фазу, и (3) когда ваше поведение усиливает нежелательную реакцию со стороны партнера.

Как только вы определите слабое звено, вот некоторые рекомендации по тому, как вы можете вмешаться.

1. Перестаньте делать то, что вы делаете. Другая поведенческая реакция на этом этапе потенциально может значительно повлиять на результат взаимодействия. Хотя нет никакой гарантии, что это приведет к желаемым изменениям, нельзя отрицать, что со старой стратегией вы будете лишь топтаться на месте.

2. Опишите свои чувства и потребности, используя целостные сообщения (см. Главу 4). Прямо говорите о том, что причиняет вам боль и чего вы хотите, не обвиняя, не нападая и не замыкаясь в себе. Определите, какие аверсивные стратегии вы используете на данном этапе (см. Главу 8), а затем составьте текст целостного сообщения, чтобы подготовиться к разговору.

3. Подкрепите новое поведение. Вы хотите, чтобы партнер изменился, но ваша нынешняя стратегия не работает. Это происходит потому, что ваши действия подкрепляют его нежелательное поведение. В таком случае нужно подумать о том, как усилить желаемое поведение, разорвав старый цикл. Положительное подкрепление включает в себя похвалу, выражение привязанности, признательности, помощь и поощрение – все, что кажется полезным и приятным.

4. Опишите вашу систему отношений (по желанию). Расскажите партнеру о цикле реагирования на его действия, о том, в какой момент вы оба возвращаетесь в самое начало. Объясните, что никто не виноват, а каждый из вас просто дублирует действия, вызывающие нежелательное поведение у другого, – вы оба попали в ловушку. Примечание: если это вызовет негативный отклик со стороны партнера, попробуйте тактику переговоров.

5. Обсудите новые решения (по желанию). У каждого из вас разные, а иногда и противоречивые желания, которые лежат в основе повторяющегося поведения, поддерживающего ваш цикл. И вы оба имеете на них право. Ничьи потребности не являются лучше или важнее – они просто разные. И понимание этого является ключом к успешным переговорам, ведь тогда вы можете работать над поиском взаимовыгодных решений. Глава 6, посвященная переговорам, поможет разработать конкретные стратегии.



Давайте посмотрим, как можно применить эти рекомендации к некоторым системам отношений. Помните Барбару и Ларри? Их система характеризовалась сверхдеятельностью-бездеятельностью. Барбара была суперактивной. Она организовывала все мероприятия для них обоих (часто не посоветовавшись с Ларри), четко отмечала все важные даты в своем календаре и планировала необходимые действия. К тому же она никогда не забывала о назначенных встречах и обязательно звонила в том маловероятном случае, если опаздывала или ее планы менялись. И Барбара чувствовала себя обиженной, лишенной поддержки и очень одинокой в этих отношениях, потому что у Ларри, склонного к бездеятельности, была «плохая память»: он забывал о том, о чем договаривался с Барбарой, о ее дне рождения и их годовщине, забывал позвонить, когда знал, что опоздает домой на ужин. Он даже забыл поздравить с днем рождения собственных родителей. Кроме того, Ларри спонтанно организовал встречу с друзьями и был разочарован, когда Барбара указала ему на то, что на этот день у них уже были планы. Он чувствовал себя подавленным и бессильным перед склонностью Барбары планировать все и вся, не посоветовавшись с ним.

Чем более безответственно вел себя Ларри, тем более обиженной и одинокой чувствовала себя Барбара и тем больше она пыталась все исправить, напоминая ему о его обязанностях и придираясь к нему. Чем больше Барбара ворчала, тем больше Ларри чувствовал себя пристыженным и несерьезным и тем меньше, казалось, помнил обо всех договоренностях. Барбара обижалась и страдала от одиночества; Ларри ощущал беспомощность.

В конечном итоге это привело к серьезной конфронтации. Барбара решила составлять для себя планы, которые не требовали участия Ларри, и в результате почувствовала себя еще более покинутой и злой. Ларри решил компенсировать вину тем, что больше сосредоточился на отношениях и стал менее забывчивым. Благодаря этому вниманию ожидания Барбары возросли, и она снова взяла на себя роль руководителя. Ларри снова почувствовал себя бессильным, у него опять ухудшилась память – и цикл продолжился.

Система отношений Барбары и Ларри выглядела следующим образом.
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Ларри определил, что его слабым звеном был момент, когда он впервые узнал, что Барбара что-то спланировала, не посоветовавшись с ним. На этом этапе он испытывал небольшое давление, еще не перешел к обороне или агрессии (или, в его случае, пассивной агрессии), а его «забывчивость», как правило, усиливала ворчливую реакцию партнерши.

Для Барбары слабым звеном стал момент, когда Ларри впервые забыл что-то важное. Этот эпизод возникал на самой ранней стадии цикла, до того как она слишком расстраивалась или злилась, ее поведение еще не становилось агрессивным, а назойливые напоминания укрепляли в Ларри желание взбунтоваться и сбежать, забыв обо всех планах.

Ларри решил использовать 5 руководящих принципов для вмешательства в систему.

1. Он взял на себя обязательство признать устоявшуюся модель поведения и отказаться от нее – иначе говоря, больше не умалчивать о том, что ему не нравится, и не забывать об этом.

2. Он заранее написал сценарий, в котором рассказал Барбаре о своих чувствах и потребностях, используя целостное сообщение: «Барбара, ты приняла приглашение на ужин от Гари с Линдой, не посоветовавшись со мной. Когда ты строишь планы за нас двоих, я чувствую себя ущемленным, а когда ты о них напоминаешь – еще и униженным. Я хочу быть полноправным партнером в этих отношениях и участвовать в планировании, поэтому, пожалуйста, не могла бы ты строить лишь предварительные планы, пока не сможешь согласовать их со мной? Но, конечно, я не прошу тебя опираться на мое мнение, когда ты хочешь заняться чем-то без меня».

3. Ларри решил подкреплять новое поведение Барбары, внимательно выслушивая ее предложения и выражая благодарность за то, что она начала советоваться с ним и давать ему время подумать. Если он соглашался присутствовать, то делал пометку в своем календаре, а затем обязательно приходил (и никогда не пропускал рабочие встречи). Если же он решал, что не хочет чего-то делать, то должен был четко сообщить об этом. Тогда Барбара могла бы построить планы независимо от Ларри.

4. Ларри и Барбара договорились вместе работать над изменением их системы, поэтому у него не было необходимости описывать ей что-то дополнительно.

5. Ларри сказал Барбаре, что готов договариваться о новых решениях в процессе переговоров.




Барбара выбрала следующий подход.

1. Она взяла на себя обязательство перестать напоминать Ларри и придираться к нему по поводу их планов или его обязанностей.

2. Она написала сценарий, в котором выразила свои переживания. «Ларри, у нас были планы навестить мою сестру сегодня вечером в 18:30, а сейчас уже 20:00. Ты только что вернулся домой, и я думаю, ты забыл, о чем мы договаривались. Мне действительно больно и одиноко, когда ты забываешь о наших планах, особенно когда они важны для меня. Мне нужно, чтобы ты выполнял наши договоренности, иначе мне придется строить планы, которые не будут включать тебя».

3. Барбаре было трудно решить, как подкрепить новое поведение Ларри. Просто поблагодарить его за то, что он повел себя более ответственно и пришел на назначенную встречу или вспомнил о какой-то важной дате, казалось недостаточным. Но она беспокоилась, что любые обещания, которые она могла дать Ларри в тот момент, больше походили на то, что она опять пыталась стать главной. Поэтому она тоже решила провести с ним переговоры и все обсудить.

4. Поскольку Барбара и Ларри вместе работали над системой, ни один из них не чувствовал необходимости описывать ее другому.

5. Барбара инициировала переговоры после выявления некоторых противоречивых потребностей: Ларри хотел, чтобы она консультировалась с ним всякий раз, когда строила совместные планы, но иногда решение приходилось принимать немедленно – в таких случаях времени советоваться не было. В качестве дополнительного вопроса Барбара решила обсудить свою обеспокоенность тем, что ее стратегия подкрепления может вступить в противоречие с желанием Ларри почувствовать себя более задействованным в отношениях.




Каждый описал свои потребности и возможные решения возникших проблем. После обсуждения они пришли к следующим соглашениям.

1. Барбара советовалась с Ларри, прежде чем строить планы, и, если решение нужно было принять в срочном порядке, она просто говорила «нет» (или строила планы только для себя).

2. Исключением из этого правила были случаи, когда Барбара заранее говорила с Ларри о возможности посещения какого-то мероприятия и он выражал энтузиазм.

3. Если Барбара составляла планы, не посоветовавшись с Ларри, он мог вежливо отказаться.

4. Когда Ларри не забывал о своих обязанностях и делал все, как обещал, Барбара подкрепляла его поведение искренним «спасибо» и объятиями.

5. Если Ларри не начинал планировать празднование ее дня рождения или их годовщины (или любую другую особую дату) по крайней мере за 2 дня, Барбара строила планы для себя и своих друзей или родственников.




Отношения Боба и Аманды представляли собой систему обвинителя и миротворца. Боб, обвинитель, регулярно критиковал внешность Аманды, ее поведение и мнения. Особенно ему не нравилось, как Аманда вела себя в присутствии их друзей, и он без колебаний говорил ей об этом. Он был разочарован и расстроен тем, что Аманда, похоже, не прислушивалась к его советам, и толковал ее поведение как выражение неуважения к его чувствам и желаниям, что заставило его чувствовать себя недостойным.

Аманда, миротворец, хотела избежать конфликта любой ценой, а потому сразу взяла на себя ответственность за недовольство Боба. Она долго извинялась, обещала стараться еще больше и заверяла, что исправится. В то же время она чувствовала себя обиженной и отвергнутой и, хотя ее намерения были благими, время от времени забывала о том, чего именно требовал от нее Боб. Или же она обещала ему измениться, хотя в действительности не собиралась этого делать. Иногда она даже намеренно игнорировала его, пока он не расстраивался по-настоящему.

Когда Боб видел, что Аманда делает или говорит то же самое, что он ей запрещал, его чувство разочарования и собственной недостойности усиливалось, и он с новой силой нападал на нее с обвинениями и критикой («Я только что сказал тебе, что ненавижу, когда ты говоришь об астрологии, а ты снова спрашиваешь людей об их знаках зодиака»). Стремление Аманды к примирению усиливалось, равно как и чувство обиды и отвержения, но это не приводило к изменениям в ее поведении. В конце концов Боб взорвался, и между ними разразился скандал («Поверить не могу, что я миллион раз тебя просил, а ты продолжаешь извергать эти бессмысленные астрологические интерпретации жизни наших друзей!»). Аманда плакала, обещала перестать и говорила Бобу, что, возможно, она не та женщина, которая ему нужна. Боб, чувствуя себя виноватым, позже пытался вести себя мило и говорить комплименты. Аманду это не сильно успокаивало, и она отдалялась от Боба, уделяя ему меньше внимания. Так цикл начинался снова.

Используя диаграмму, систему Аманды и Боба можно представить следующим образом.
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Аманда определила свое слабое звено – оно находилось в начале цикла, когда Боб впервые критиковал или обвинял ее в чем-то и она чувствовала себя обиженной и отвергнутой. На этом этапе на Аманду оказывалось лишь небольшое давление, ее поведение не было чрезмерно оборонительным, а стремление к миротворчеству положительно подкрепляло обвинительное и критикующее поведение Боба.

Слабым звеном Боба также стал момент в самом начале. Именно тогда он впервые чувствовал разочарование из-за того, что Аманда вела себя неподобающим образом, и истолковывал ее поведение как проявление неуважения. В этот момент он не испытывал сильного давления, его поведение еще не было агрессивным, а стремление Аманды к миротворчеству выступало негативным подкреплением для временного прекращения обвинений и критики.

Боб и Аманда решили использовать 5 руководящих принципов для вмешательства в их систему. Аманда сделала это следующим образом.

1. Взяла на себя обязательство признать и прекратить свое прежнее поведение.

2. Написала сценарий, в котором рассказала Бобу о своих чувствах и потребностях, используя целостное сообщение. Это звучало примерно так: «Боб, ты звучишь рассерженно. Думаю, ты недоволен моим поведением, но когда ты критикуешь меня, я чувствую себя обиженной и отвергнутой. Я бы хотела, чтобы ты выражал свои просьбы менее обвинительным и критикующим тоном. Иначе я не буду с тобой разговаривать, пока ты не успокоишься».

3. Решила, что если Боб сможет выразить свои желания, не обвиняя ее, она поддержит его, внимательно выслушает, поблагодарит и всерьез обдумает его просьбу.

4. Описала их систему следующим образом: «Когда тебе не нравится то, что я делаю, и ты начинаешь критиковать меня, я чувствую себя обиженной и отвергнутой. Поскольку я хочу избежать конфликта, я готова согласиться со всем, что ты говоришь, взять вину на себя, заверить, что я изменюсь, пообещать что угодно. Но на самом деле я сопротивляюсь тебе из-за своих чувств. Ты расстраиваешься, когда я не делаю того, что обещала, и снова начинаешь обвинять. Кажется, мы застряли в этом цикле. Никто из нас не виноват – просто мы справляемся со своими переживаниями способами, которые, похоже, не работают. Ты борешься с разочарованием, обвиняя и критикуя, а я – с обидой и чувством отверженности, давая обещания, которые не выполняю. Мы застряли в ловушке».

5. Не хотела вести переговоры на тему обвиняющего и критикующего поведения, но была готова договариваться о новых решениях, если просьбы Боба будут разумными и он не будет нападать на нее.




Боб также обратился к принципам невмешательства.

1. Взял на себя обязательство признать и прекратить обвиняющее, критикующее поведение.

2. Процесс написания сценария целостного сообщения оказался болезненным для Боба, потому что он подозревал, что многие вещи, которые он говорил Аманде или о которых просил ее, были неуместны. То, как она одевалась, и мысли, которые она высказывала, были отражением ее вкуса, и он действительно не имел права критиковать их. Поэтому Бобу понадобилось время, чтобы найти способ сказать о своих чувствах, не обвиняя и не выставляя Аманду неправой. «Когда ты надеваешь джинсы с галстуком-бабочкой на званый ужин, я думаю, что это не совсем соответствует случаю. Я чувствую себя неловко из-за того, что люди могут подумать, будто мы не имеем ни малейшего представления о том, что уместно, а что нет. Мне жутко неловко, и я хотел бы, чтобы ты согласилась пересмотреть свой стиль, даже если считаешь, что я веду себя глупо… Честно говоря, я предпочел бы пропустить вечеринку, вместо того чтобы чувствовать себя весь вечер настолько неловко».

3. Решил подкреплять согласие Аманды измениться положительными отзывами и комплиментами, если ее наряд казался хотя бы отдаленно подходящим, и благодарить ее за то, когда она соглашалась с ним. Аманде всегда нравилось, когда он делал ей массаж шеи, поэтому он решил попробовать и это.

4. Уже обсудил систему с Амандой.

5. Был готов обсуждать новые решения, если это казалось необходимым.




Теперь пришло время вернуться к диаграмме, которую вы нарисовали для своей собственной системы отношений в предыдущей главе. Для начала нужно определить свои слабые звенья. Найдите точку в начале цикла, ту, в которой впервые испытываете болезненные ощущения, но еще не готовы взорваться и не обороняетесь, а ваше поведение усиливает нежелательную реакцию вашего партнера. Поставьте звездочку в этой точке.




План вмешательства

Используя 5 рекомендаций, описанных выше, разработайте свой собственный план вмешательства.

1. Остановка. Опишите поведение, которое планируете прекратить, и ситуации, в которых вам придется следить за этим.

_______________________

2. Целостные сообщения. Напишите сообщение целиком, используя 4 главных компонента:

Ваши наблюдения (объективные факты):

_______________________

Ваши мысли и мнения:

_______________________

Ваши чувства (от первого лица):

_______________________

Ваши потребности (конкретные изменения в поведении):

_______________________

3. Подкрепление нового поведения. Напишите свою стратегию подкрепления новых моделей поведения партнера.

_______________________

4. Описание системы. Представьте свою систему отношений, избегая обвинений.

_______________________

5. Обсуждение одинаково обоснованных потребностей.

Его/ее потребности:

_______________________

Мои потребности:

_______________________

Возможные решения:

_______________________

Борьба с гомеостазом
Гомеостаз представляет собой склонность систем оставаться стабильными и сопротивляться изменениям. Это именно то, что пробуждает в вас ощущение дежавю. Благодаря работе, проделанной в предыдущих разделах, вы могли уже начать экспериментировать с тем, что способно привнести изменения в вашу систему взаимодействия. Тем не менее случается, что вы испытываете желание вернуться к привычным шаблонам или обнаружить, что партнер «повышает ставки» в попытке сохранить прежнюю систему.

Основным препятствием на пути к изменениям является сила гомеостаза. Возможно, вы каким-то образом подкрепляете негативные ожидания партнера относительно вас, ваша новая стратегия усиливает прежнее поведение партнера или, возможно, что-то еще из ваших действий запускает его старые реакции.




Подтверждение

Система сформировывается в начале отношений. За это время были десятки, возможно, даже сотни случаев, которые заставляли партнера ожидать от вас определенных вещей, и это невозможно изменить в одночасье. Даже если вы начали вмешиваться в систему, партнеру потребуется время, чтобы привыкнуть к новым паттернам поведения, и в этот период он может реагировать так, как будто все осталось по-прежнему.

Есть 2 вещи, которые в таком случае вы должны сделать.

1. Будьте последовательны. Придерживайтесь новых стратегий. Старайтесь не позволять ожиданиям и реакциям партнера обескураживать вас. Могут потребоваться недели, а может быть, даже месяцы, чтобы новый паттерн стал нормой. Вы можете указать партнеру, в чем конкретно изменили подход, если хотите ему помочь, но если он увидит и поймет это сам, то воздействие изменений будет гораздо более значительным.

2. Удивите партнера. Попробуйте сделать что-то такое, чего он от вас не ожидает. Согласитесь на то, что, как он думает, вы отвергнете (и наоборот). Предложите отправиться на прогулку в ситуации, когда партнер, как правило, первым инициирует совместное времяпрепровождение. Предложите помощь, когда партнер думает, что вы не захотите прикладывать никаких усилий. Дайте волю фантазии.




Патрик признал, что всегда негативно реагировал на любые напоминания о его с Элли социальных договоренностях. Он понял, что это поведение было подтверждением постоянных опасений Элли, что он в последнюю минуту откажется, заставив ее в одиночку присутствовать на том или ином мероприятии. По этой причине в следующий раз Патрик решил повести себя по-другому. Конечно же, когда неделю спустя Элли напомнила ему о благотворительном ужине, на который они обещали прийти, Патрик тут же ощутил знакомый прилив раздражения и разочарования. Но также он заметил, как напряглось лицо Элли в ожидании его отказа, и понял, что это – его шанс.

«Ну, я устал и предпочел бы просто отдохнуть этим вечером, но я знаю, как это важно для тебя, поэтому, конечно, пойду», – начал он.

«Слушай, если для тебя это такая жертва, то не стоит», – парировала Элли.

Патрик понял, что Элли была настолько в плену своих собственных ожиданий, что на самом деле даже не услышала, что он сказал, и отреагировала по-старому, будто он приводил уже знакомые ей аргументы. Его так и подмывало сказать: «Ладно, забудь». Но вместо этого он проявил настойчивость.

«Элли, послушай, я счастлив, что могу пойти с тобой. На самом деле я так рад именно потому, что люблю тебя. Просто хотел поделиться тем, как себя чувствую, и так уж получилось, что сегодня я устал».

Хотя Элли все еще слушала его с подозрением, это было отличное начало, и их обычного конфликта почти полностью удалось избежать.




Подкрепление

Ваша новая стратегия или какая-то из старых моделей поведения может побуждать партнера реагировать привычными способами. Вот что вы можете сделать, чтобы это исправить.

1. Подумайте, что может стать подкреплением. Оно принимает различные формы вознаграждения: извинения, предложения, компромисса, момента близости. Обратите внимание, в какой момент партнер лучше воспринимает вознаграждения: до, во время или сразу после вашего взаимодействия.

Не менее важно найти и негативное подкрепление. Вы все еще делаете что-то, что причиняет партнеру боль? Научился ли он или она заглушать ее поведением, которое вам не нравится?

Ларри и Барбара находились как раз в середине своего привычного цикла. Ларри, как обычно, забыл об их общей встрече. Барбара была разочарована после попыток изменить систему – она оставляла напоминания в календаре Ларри, но это не помогало. К тому же она советовалась с Ларри, прежде чем строить какие-либо совместные планы, и перестала придираться к нему, но по-прежнему переживала из-за его забывчивости. Барбара начала понимать, что ее напоминания, должно быть, подкрепляли поведение Ларри, потому что чем больше их было, тем чаще проявлялась его забывчивость. Почти неизменно записки терялись среди других заметок или он забывал их прочитать.

Давление, оказываемое на Ларри, усилило реакцию пассивного избегания. Если Барбара хотела добиться изменений, она должна была согласовать планы с Ларри, а затем просто довериться ему. Да, он мог не вспомнить, но тогда она была вольна строить планы для себя. На следующей неделе Барбара мимоходом упомянула, что в пятницу собирается на вечеринку с коллегами и, если он захочет присоединиться к ней, она будет рада его компании. Как оказалось, Ларри «забыл» это сделать – но не забыл прийти на ужин, о котором договорился с их друзьями. В конце концов, без лишнего давления и негативных ожиданий со стороны, Ларри начал чаще вспоминать даже о «необязательных» для посещения событиях.

2. Спросите своего партнера. Иногда прямой путь – самый лучший. Поинтересуйтесь, насколько партнеру помогает или мешает ваша новая стратегия поведения. Если бы Барбара спросила Ларри, она бы узнала, что заметки-напоминания казались ему чрезвычайно раздражающими и от них хотелось немедленно избавиться – они мешали читать его собственные записи и заставляли его чувствовать себя контролируемым. Подобно ребенку, который получает тысячи предостерегающих инструкций от мамы перед уходом в школу.

Другой вопрос, который вы могли бы задать, звучит так: «Я знаю, что ты ведешь себя так из-за чего-то, что делаю я, и из-за чувств, которые испытываешь в этот момент. Ты не мог бы сказать, что я делаю такого, что вызывает в тебе подобную реакцию?» Ответ может оказаться весьма поучительным. Если нет, попробуйте спросить так: «Что ты чувствовал перед тем, как?..» Если это негативное чувство, выясните, не вызвано ли оно вашим поведением.

3. Обсудите новое решение. Здесь вы возвращаетесь к пятому принципу вмешательства в систему. Определите свои конфликтующие потребности и обсудите решение, которое включает аспекты этих потребностей.

Джон и Клаудия оказались в ловушке ролей преследователя и дистанцирующегося. Джон понял, что его слабое звено находится в начале цикла, когда он начинает чувствовать себя покинутым, – момент, когда он начинает обращаться к Клаудии с просьбами, которые звучат для нее как требования, чтобы они проводили больше времени вместе. Вместо этого он решил сказать Клаудии, что скучает по ней, и спросить у нее, когда, по ее мнению, они могли бы побыть немного вдвоем. Клаудия выяснила, что ее слабое звено проявлялось ровно за мгновение до того, как она реагировала на требования Джона, становясь отстраненной и замкнутой. Вместо этого она решила сказать Джону, что ее возмущают его требования, но она все равно попытается найти время для совместного времяпрепровождения. У Джона был свой бизнес – он занимался независимым консультированием, – и он мог составлять собственный график, обычно работая 30–35 часов в неделю, а в свободное время посещая спортзал, библиотеку и смотря много видео. Поскольку Клаудия ходила на вечерние занятия 2 раза в неделю, у нее времени оставалось гораздо меньше. К тому же она активно участвовала в общественной деятельности, которая Джона мало интересовала. Она постаралась отбросить в сторону то, насколько разочарована требованиями Джона, и выдвинула несколько разумных предложений. Проблема возникла, когда каждое предложение Клаудии Джон встречал с нескрываемым разочарованием. Клаудия воспринимала это как давление, что вызвало в ней чувство обиды и заставляло сопротивляться.

Наконец Джон предложил договориться о новом решении. Они обозначили свои противоречивые потребности: Джон хотел больше времени проводить с Клаудией, Клаудия – больше времени уделять своим собственным делам. Каждый из них признал потребности другого важными и подумал о возможных решениях. Оптимальным для Джона был вариант, в котором Клаудия проводила 3 вечера в неделю и оба выходных дня вместе с ним. Клаудия же предложила другую схему: 1 вечер в неделю и 1 выходной день вместе, а также чтобы Джон сопровождал ее хотя бы на некоторых светских мероприятиях. Компромиссом стали 2 вечера в неделю, а также 1 полный выходной день вместе. Кроме того, Джон мог ходить с Клаудией в ее группу чтения по вечерам в четверг, если у него было желание. Они договорились, что в воскресенье вечером будут составлять расписание на предстоящую неделю. Как только Джон обрел понимание того, когда он будет проводить время с любимой, он смог расслабиться и начать занимать оставшееся время чем-то для себя. Иногда он по-прежнему чувствовал себя одиноким, но зато он всегда знал, когда побудет с Клаудией и что он всегда может пойти в ее группу чтения, если ему захочется больше времени провести вместе. Клаудия испытывала некоторый стресс, пытаясь уместить все свои занятия в теперь более ограниченное свободное время, но тем не менее чувствовала гораздо меньшее давление со стороны Джона. На самом деле теперь, когда он перестал доставать ее, она стала наслаждаться их совместным времяпрепровождением больше, чем когда-либо. Она даже начала подумывать о том, что, возможно, во время летнего отпуска они могли бы вместе отправиться в поход в горы.

Роли
Когда цикличность вашей системы неясна, но вы определили свою роль, можно поэкспериментировать с ее изменением. Для начала вы должны подумать, какую позицию вы могли бы занять: не просто полную противоположность той, которую исполняете сейчас, а ту, что стала бы комплексом ответных мер. В этом вам могут помочь 3 анкеты, заполненные в предыдущей главе, – о поведении, чувствах и потребностях, подавляемых вашей нынешней ролью. Подумайте, что бы вы могли делать и какие чувства могли бы выражать, если бы изменили подход к отношениям. Придумайте фразу, которая бы описывала вашу новую роль. Например, если раньше вы были опекуном, то в будущем могли бы включить в свое поведение избирательный эгоизм (не тотальный). Альтернативой преследователю могла бы стать разумная самодостаточность (но не дистанцированность), сверхдеятельность можно было бы заменить на умеренную сосредоточенность на себе или избирательную зависимость (не бездеятельность), а миротворец мог бы попытаться стать уверенным в себе. Перечитайте свои ответы на вопросы из предыдущей главы, а затем замените вопросы новыми. «Что моя роль не позволяет мне делать?» следует превратить в «Что позволит делать моя новая роль?», «Какие чувства моя роль мешает мне испытывать и выражать?» – в «Какие чувства мне позволит испытывать и выражать моя новая роль?», а «Какие потребности моя роль мешает мне выражать или удовлетворять?» – в «Какие потребности мне позволит выразить и удовлетворить моя новая роль?». Обратите внимание, что каждый из пунктов предполагает действие – делать, выражать, просить. Если какой-то из пунктов не предполагает действия, перепишите его, чтобы он отражал вашу потребность сказать или сделать что-то по-другому. Например, в списке потребностей вы могли написать: «Нужна помощь в выполнении домашних дел». Чтобы добавить в эту фразу действие, напишите конкретно, что вы собираетесь предпринять: «Попросить Билла помочь мне купить продукты и пропылесосить». «Не чувствовать себя уязвимым» могло бы преобразоваться в «Сказать Джону, что я чувствую себя одиноко, когда он уезжает в командировки». «Желание стать более спонтанным» могло бы выглядеть так: «Предложить Кэрол поужинать в ресторане, вместо того чтобы готовить дома».

Чтобы изменить свою прежнюю роль, недостаточно чего-то хотеть от своего партнера. Вы должны попросить его об этом. И притом быть достаточно конкретны, чтобы он точно понимал, что вам нужно.

Пэтти, исполняющая роль опекуна в своих отношениях с Джеем, выбрала альтернативную роль избирательного эгоиста. Она поняла, что благодаря новому подходу ее ответы кардинально изменятся. Она написала:

1. Иногда буду находить время для себя, чтобы принять ванну или почитать книгу. Иногда буду заказывать еду навынос, вместо того чтобы готовить (или, может, даже просить Джея что-то готовить). Раз в неделю буду просить Джея убираться в доме, чтобы уменьшить мою нагрузку.

2. Буду признаваться в том, что устала, даже если Джей тоже чувствует себя уставшим. Смогу выражать свой гнев, обиду, разочарование или тревогу, когда это уместно, и если Джею трудно справиться с этими чувствами, то мы сможем предпринять что-то вместе.

3. Буду чаще просить Джея о помощи, например, в складывании белья и расставлении посуды из посудомоечной машины (что, конечно, не является гарантией того, что он это сделает).




Она переписала ту часть своего списка, которая касалась выражения чувств, преобразовав их в действие. «Выражать свой гнев, обиду, разочарование или тревогу, когда это уместно» превратилось в «Сказать Джею, что я сержусь из-за нарисованного граффити на нашей стене», «Сказать Джею, что, когда он не спрашивает меня о том, как прошел мой день, я чувствую себя обиженной», «Сказать Джею, что я разочарована его отказом навестить моих родителей» и «Сказать Джею, что я сильно переживаю, когда его деловые встречи затягиваются допоздна».

Барбара выбрала подход умеренной сосредоточенности на себе в качестве альтернативы своей сверхдеятельности. Она отметила следующие изменения.

1. Буду строить самостоятельные планы посещения отдельных мероприятий и планировать отмечать праздники и особые случаи с друзьями и родственниками, если не получу подтверждения от Ларри. Буду заказывать еду навынос, а не готовить ее. Повешу на холодильник календарь и буду отмечать в нем важные встречи и мероприятия – хорошая замена нытью и уговорам.

2. Буду рада, если Ларри решит составить мне компанию, зная при этом, что я хорошо проведу время и в его отсутствие. Буду спокойнее, когда у меня нет никаких планов, потому что хорошее времяпрепровождение не зависит от присутствия рядом Ларри.

3. Буду отмечать праздники и важные даты так, как хочу, – с друзьями или с семьей.




Барбаре пришлось немало потрудиться, чтобы переписать многие из своих пунктов в форме действия. Ее исправленный список выглядел так.

1. Пойду на балет с Джоан и на симфонический концерт с Полин. Сама запланирую праздники в честь дня рождения и других особых случаев со своими друзьями или с семьей, если не получу от Ларри подтверждения по крайней мере за 2 дня до этого. Скажу Ларри, что, если он будет предупреждать меня о том, что не придет к ужину, я не буду готовить и закажу еду навынос. Повешу календарь на холодильник и отмечу в нем важные даты, но никак не буду комментировать это.

2. Скажу Ларри, насколько я счастлива, когда он решает присоединиться ко мне, и ничего не буду говорить, когда он отказывается от этого. Расскажу ему, как хорошо провела время, даже когда была на мероприятии без него. Поделюсь с ним желанием не зависеть от него в том, что касается хорошего времяпрепровождения, и скажу ему, что могу отлично проводить время, просто оставшись дома.

3. Сообщу Ларри о своем решении отмечать важные даты и праздники с семьей и с друзьями, если он не предупредит меня хотя бы за 2 дня, что хочет праздновать их вместе со мной.




Бен, играющий роль миротворца в их отношениях с Мишель, решил стать более уверенным в себе. Просмотрев свои ответы, он изменил их следующим образом.

1. Буду честно высказывать свое мнение об отчетах Мишель, когда она просит меня посмотреть их. Признаюсь, что не согласен с политической позицией ее родителей, и выскажу свою точку зрения. Перестану извиняться всякий раз, когда что-то получается не так, как хочет Мишель. Буду оставлять свою одежду именно там, где хочу.

2. Скажу Мишель, что мне не нравится, когда она обвиняет и критикует меня, что это ранит мои чувства и выводит из себя. Буду озвучивать, когда чувствую себя расстроенным из-за дел на работе (и если она начнет критиковать меня, то напомню ей, насколько это неприятно).

3. Спрошу Мишель, что ей во мне нравится и почему она со мной. Скажу ей, что буду вежливо заканчивать любой наш разговор всякий раз, когда она начнет критиковать или обвинять меня в чем-то, и сдержу это обещание.




Прежде чем вы начнете менять свои роли в отношениях, важно, чтобы вы поняли, что можете столкнуться с сопротивлением со стороны партнера. Природа гомеостаза, как уже было сказано ранее, подразумевает, что человек хочет вернуться к старым моделям поведения. Эта тяга может проявляться в форме поддержания прежнего поведения или завуалированного навязывания вам чувства вины за то, что вы «бросили» своего партнера. Хотя перемены всегда доставляют некий дискомфорт, поверьте: долгосрочные перспективы более здоровых и близких отношений в конечном итоге затмят любые неудобства. Возможно, вам стоит подумать о том, чтобы обсудить решение относительно изменения вашей роли с партнером и заранее сообщить ему о том, какого рода изменения вы хотите привнести. Используйте навыки чистого общения, чтобы партнер не чувствовал себя так, будто вы его критикуете и будто именно его поведение заставило вас принять такое решение. Попробуйте использовать техники решения проблем для борьбы с любыми конфликтами, которые, по мнению любого из вас, могут возникнуть в процессе.

Один раз в день. Теперь, после определения моделей поведения, которые соответствуют вашей новой роли, пришло время применить их на практике. Начните с того, что кажется вам самым простым, а затем двигайтесь дальше. Постарайтесь выполнить хотя бы по одному пункту из каждой анкеты к концу первой недели. Каждое утро составляйте обдуманный план действий – хотя бы по одному в день – исходя из вашей новой роли. Это должно стать частью вашей жизни.

Пэтти чувствовала себя очень встревоженной, когда впервые сказала Джею, что устала и хочет попросить его о помощи. Она внимательно наблюдала за признаками его неодобрительной реакции и испытала огромное облегчение, когда после долгой удивленной паузы он согласился – и помог! На следующий день она приготовила ужин и уложила детей спать. Но на этот раз, вместо того чтобы составить компанию Джею, пока он отдыхает перед телевизором, она расслабилась в горячей ванне, читая и слушая запись Шестой симфонии Бетховена. Хотя открыто Джей никогда не жаловался, Пэтти почти всегда видела его поднятые от удивления брови, когда она вела себя «нехарактерным образом». Она рассказала ему о решении лучше заботиться о себе, а не зацикливаться исключительно на нем. Хотя он действительно любил Пэтти и хотел поддержать ее, Джею приходилось бороться с дискомфортом из-за того, что она стала уделять ему меньше внимания. Пэтти же приходилось прикладывать немало усилий, чтобы не сдать оборону, когда Джей начинал скулить или выражать разочарование, и иногда она таки отказывалась от собственных потребностей – это тоже не вызывало проблем.

Барбара сообщила Ларри, что больше не собирается утруждать себя приготовлением пищи, если только он не сообщит ей заранее, что будет дома к ужину. Она была сильно встревожена в день, когда поняла, что ей придется придерживаться этой позиции. Когда Ларри вернулся домой с работы в девять часов, Барбара была уже в пижаме и что-то смотрела. Она поздоровалась с ним и вернулась к просмотру, а когда Ларри спросил про ужин, глубоко вздохнула и спокойно сказала: «Есть остатки со вчерашнего вечера и немного салата, если хочешь. Я не была голодна». Разочарованное лицо Ларри не доставляло ей удовольствия, но она гордилась, что не сдалась. И ей понравилось смотреть кино – даже в одиночестве!

Бен решил сказать Мишель, что ему не нравится, когда она обвиняет и критикует его, что это обижает и злит и что это не идет на пользу ни ему, ни их отношениям. Это было не самой легкой задачей в его списке, но одной из самых важных. В тот же вечер у него появилась такая возможность. Мишель оплачивала какие-то домашние счета и, сверяя остатки их общего счета с чековой книжкой, обнаружила, что там отсутствовали некоторые записи. Она повернулась к Бену и пожаловалась: «Я бы хотела, чтобы ты более ответственно подходил к вопросу занесения расходов. Не могу понять, как ты не обанкротился, пока жил один, с твоей-то финансовой грамотностью».

Бен поймал себя на том, что собирается извиниться, но вовремя остановился. Он знал, что не выписывал никаких чеков с их общего счета с тех пор, как Мишель последний раз проверяла его. Он вздохнул и сказал: «Честно говоря, мне не нравится, когда ты обвиняешь меня в невнимательности, даже не разобравшись, в чем дело. Это ранит мои чувства и выводит меня из себя. Я не выписывал никаких чеков».

Мишель долго смотрела на него, а затем сказала: «Хорошо», встала и ушла в спальню. Бен сел на диван и начал листать журнал, пытаясь сосредоточиться на восстановлении дыхания и учащенного пульса. Когда он наконец лег в кровать, Мишель уже спала.

На следующее утро они, как обычно, сели завтракать вместе. Мишель взглянула на Бена и сказала: «Тебе следовало бы надеть другой галстук к этой рубашке, этот выглядит немного безвкусно».

Бену снова пришлось побороть порыв извиниться и сменить галстук. Он повторил то, что сказал ей прошлой ночью: «Мишель, мне действительно не нравится, когда ты критикуешь мой выбор одежды или что-то еще. Это ранит мои чувства и выводит меня из себя».

Мишель снова долго смотрела на Бена. Наконец она сказала ему «пока», схватила свою сумку и выбежала за дверь. Это не было ответом его мечты, но молчание было лучше, нежели постоянная критика.

Несколько важных замечаний
Эффективное вмешательство в вашу систему не произойдет в одночасье. Некоторые подходы ничего не изменят, другие будут хорошо работать в одних случаях и совершенно не подходить для других. Продолжайте экспериментировать с новыми моделями поведения, пока у вас не появится несколько возможных вариантов. Практикуйте их снова и снова, пока не отработаете навык. Иногда вы будете ловить себя на том, что скатываетесь к старым привычкам, – в такой момент следует взять тайм-аут, чтобы проанализировать то, что происходит, а затем взяться за дело с новыми силами. Все это – обычные вызовы. Если у вас не получается отыскать новую модель поведения или точку в диаграмме, в которую следует вмешаться, обратитесь за помощью к партнеру – он является не меньшим экспертом по вашим отношениям, чем вы сами. Не бойтесь привлекать партнера в качестве дополнительного ресурса при разработке стратегии изменений.


Глава 17. Ожидания и правила

Эта глава – звонок к пробуждению от мечты об идеальных отношениях. В ней мы объясним, как эта самая мечта сформировалась у вас еще в детстве, как ваши предположения о поведении людей в идеальных отношениях кодифицируются в правила, и то, почему вы ожидаете, что ваш партнер будет им подчиняться. Также вы узнаете, что происходит, когда мечта превращается в кошмар, – расхождения в том, как вы понимаете отношения, выливаются в противоречивые взгляды на такие вещи, как домашние обязанности, воспитание детей, трата денег и так далее. Здесь вы найдете упражнения, которые помогут пробудиться от этого сна, изучить последствия негласных правил и научиться более эффективно и прямо сообщать о своих ожиданиях и потребностях.

Научная база
Долгосрочные отношения обычно становятся результатом перехода от стадии влюбленности, медового месяца и больших ожиданий – через период разочарований и взаимной адаптации – к более спокойному периоду принятия и зрелой любви. Большая часть данной главы представляет собой скорее здравый анализ этой прогрессии, нежели результат объемных исследований и клинической практики.

Тем не менее немалое количество авторов справедливо отмечали, что люди, как правило, вступают в отношения с разными ожиданиями. Когнитивные терапевты, в частности, неоднократно указывали на то, что мечты об идеальных отношениях закладывают в вас ожидания, которые потом вы проецируете на реальные отношения (Якобсон и Марголин, 1979). Затем ожидания кодифицируются в негласные правила, которые Маккей, Роджерс и Маккей (1989) называют «условными допущениями». А Аарон Бек (1989) отводит существенную роль их символическому значению, которое наделяет негласные правила невероятной силой.

Немного теории
Джон Брэдшоу и его теория «внутреннего ребенка» в последние годы расширили наши представления о том, как проблемы взросления человека сохраняются во взрослой жизни. Когда вы были ребенком, вы мечтали об идеальной семье. Если в детстве были отмечены жестокое обращение и пренебрежение, вы, вероятно, отвергали недостатки родителей и мечтали о совсем другой домашней атмосфере: такой, в которой были бы в безопасности, где о вас заботились бы и вы могли бы рассчитывать на присутствие родных, безграничное уважение и внимание.

Если ваше детство проходило в постоянной любви и заботе, вы, с большей долей вероятности, переняли эти ценности и смоделировали свои идеальные отношения на основе этих аспектов. Иначе говоря, вы хотите соответствовать успехам родителей и даже превосходить их.

На самом деле большинство людей сочетают эти виды факторов: «Когда я был ребенком, я поклялся себе, что никогда не буду ставить работу превыше семьи, как это делал мой отец» и «Я всегда ценила то, как моя мама защищала и поддерживала своих детей, и я стараюсь делать то же самое».

Фильмы и ваши первые свидания также повлияли на представление об идеальных отношениях, поскольку вы идеализировали крутого парня, обходительного джентльмена, очаровательную героиню, самоотверженно заботящихся обо всех героях, и так далее (Даттилио и Падески, 1990).

Поначалу эти ожидания, как правило, оправдываются. На романтической стадии вы стремитесь угодить друг другу, готовы потакать прихотям и способны легко закрывать глаза на «незначительные» неприятности и разногласия. Влюбленность сметает с дороги все неровности и камни, и медовый месяц какое-то время мчит вас по этому ровному шоссе на всех скоростях.

Затем некоторые из ваших ожиданий продолжают оправдываться, и это замечательно. Другие тем не менее оказываются разрушенными, но вы приспосабливаетесь и принимаете тот факт, что жизнь не всегда бывает такой, как вы того желаете. Проблема возникает, когда партнер не соответствует некоторым из ваших самых заветных ожиданий и вы не можете с этим смириться. На этом этапе мечты превращаются в правила, которые диктуют, какими должны быть отношения и как должны вести себя любящие партнеры.

Эти правила обладают некоторыми интересными характеристиками.

1. Зачастую являются скрытыми и негласными, потому что вы считаете их самоочевидными и универсальными. «Хорошие жены не спорят с мужьями на публике». «Настоящий мужчина ставит свою семью на первое место».

2. Скрытый смысл зачастую прописан в самих правилах. «Она должна понимать, что мне нужно время, чтобы расслабиться, когда я прихожу с работы». «Он должен выполнять свои обязанности по дому без моих напоминаний». Предполагается, что партнер читает ваши мысли и намеренно вас расстраивает.

3. Если бы они выражались открыто, то чаще всего представлялись бы в форме «долженствования». «Он должен помогать мне, когда я устаю». «Она не должна так часто кричать на детей». Психоаналитик Карен Хорни называет этот феномен тиранией долженствований.

4. Зачастую имеют условное или подразумеваемое значение. «Если бы ему было не все равно, он бы вернулся домой вовремя». «Если бы она уважала меня, то не пыталась бы постоянно реорганизовать мой стол». Эти значения приобретают огромную символическую ценность, несоразмерную фактической правильности или неправильности поведения. Аарон Бек (1988) в своих работах делает сильный акцент на поиске символического значения причин серьезных конфликтов, которые на первый взгляд могут показаться чем-то неважным.

5. Нередко являются «горячими кнопками», поскольку сосредоточены вокруг основных вопросов самооценки: личной ценности, ощущения заботы и справедливого отношения в свой адрес. Все это – темы, которые постоянно всплывают, когда люди раскрывают самые важные для них ожидания от отношений.

6. Чаще всего их можно встретить в следующих областях: обязанности по дому, финансы, досуг, родственники и друзья, дети и секс.

7. Наиболее разрушительные ситуации возникают, когда у каждого партнера есть правила с противоположными значениями. Например, у Бетти было правило, что ее муж Джек «всегда должен быть рядом, когда он мне нужен». У Джека – что Бетти не должна беспокоить его на работе. Когда сломался водонагреватель и Бетти позвонила Джеку посреди рабочего дня, чтобы он приехал домой и разобрался с чрезвычайной ситуацией, он разозлился и сказал ей, чтобы она просто вызвала сантехника. Это спровоцировало огромный скандал, который длился 2 недели. Лежащие в основе правил противоположные смыслы только подливали масла в огонь. То, что Джек не пришел домой, означало для Бетти, что она ему безразлична. То, что Бетти оторвала его от работы, означало для Джека, что она не уважала его роль как кормильца семьи. Такого рода правила только поляризуют отношения в паре и закрепляют партнеров в их антагонистических позициях.

8. Приобретают характер абсолютных законов или моральных императивов. Нарушение правил является грехом или тяжким преступлением и заслуживает наказания, а потому, когда один партнер оказывается в этом замечен, другой наказывает его, отдаляясь, крича, обижаясь, обзываясь или применяя какую-либо другую аверсивную стратегию. Поскольку партнер-нарушитель обычно понятия не имеет о причине столь бурной реакции, наказание кажется ему неоправданным, и он наносит ответный удар. Возникает кафкианский цикл возмездия, в котором оба партнера чувствуют себя несправедливо наказанными за неизвестные преступления. Оба чувствуют себя правыми.



Дабы выйти из этого порочного круга, необходимо тщательно проанализировать ситуации, которые приводят к конфликтам, и определить свои негласные правила. Затем нужно выяснить его символическое значение – это позволит повторно сформулировать правило в виде утвердительной просьбы, которая будет соответствовать каждой конкретной ситуации. Вопросы ценности, заботы и справедливости могут рассматриваться отдельно в ходе открытого обсуждения.

Время для практики
Вам потребуется всего несколько дней, чтобы осознать свои негласные правила, но может уйти несколько месяцев на то, чтобы научиться отделять вопросы самооценки от правил и формулировать их в виде настойчивой просьбы. Это требует времени, потому что модель идеальных отношений берет корни в вашем прошлом, и вы уже долгое время ассоциируете определенное поведение с проявлением заботы, справедливости и уважения.

Определите ваши правила
Шаг первый – определить правила, которые лежат в основе конфликтов, типичных для ваших отношений. В каждой из областей, перечисленных в левой части нижеприведенной таблицы, попытайтесь вспомнить повторяющуюся ситуацию, которая вызывает у вас беспокойство. В первой колонке дайте краткое описание того, что делает или чего не делает ваш партнер и что вас в этом беспокоит. В следующей напишите правило, которому, по вашему мнению, должен следовать ваш партнер.



Определение моих правил
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Вот пример того, как заполнила свою анкету Регина – логопед, вышедшая замуж за Тодда, инженера-электрика.




Определение моих правил
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Определите тайный смысл ваших правил
За важными правилами стоят символические значения или смысл, который придает правилам силу. Если вы хотите обнаружить их, то просто спросите себя: «Что для меня значит то, что партнер не подчиняется этому правилу?»

Посмотрите, как каждое правило соотносится с этими областями.

1. Справедливость. Джеки всегда стирала и убиралась в доме. Ее муж Харрис следил за машинами и подстригал газон, но, став старше, потерял всякий интерес к автомобилям, начал забывать про техническое обслуживание и стал платить за ремонт и уход за газоном. Джеки раздражалась все больше и больше, потому что разделение труда теперь казалось ей несправедливым.

2. Забота. Юджин любил, когда ему массировали спину, и его жена Кэрол часто растирала ему спину в течение минуты, когда он забирался в постель. Именно поэтому, когда она как-то не погладила его по спине, он лежал в безмолвной тоске, думая: «Она знает, как сильно я это люблю. Если бы она действительно заботилась обо мне, то сделала бы это без всякой просьбы». Иногда он и сам поглаживал ее по спине, чтобы как-то намекнуть, что хочет того же. (Кэрол, кстати, иногда воздерживалась от этого действия, думая: «Если он никогда не делает ничего такого для меня, почему я должна это делать для него? Это нечестно».)

3. Уважение. Крейг оплатил дорогостоящий отпуск, не посоветовавшись со своей женой Минди. Она была в ярости, потому что он «не уважал» ее мнения, и посчитала, что он думает, будто она не способна принимать сложные решения. Минди возмущалась, что с ней обращаются «как с маленькой собачкой, которая будет рысью следовать за своим хозяином, куда бы он ни захотел пойти».




В поле ниже перечислите определенные вами правила и их значение в формате «Если бы____________, то___________». Например, «Если бы мой партнер уважал меня, то он бы советовался со мной при принятии решений».
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Вот как Регина сформулировала значения некоторых из своих правил для Тодда.
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Проанализируйте свои правила
Задайте себе следующие вопросы:

1. Является ли правило негласным?

2. Какова история, стоящая за этим правилом?

3. Как это правило служит вашим личным интересам?

4. Действительно ли нарушение правила означает то, что вы думаете?

5. Есть ли у вашего партнера противоположное правило?




Возможно, у вас нет ответа на все 5 вопросов по каждому рассматриваемому вами правилу. Но даже 1 из них даст вам по-новому взглянуть на то, как работают ваши ожидания, откуда они появились и почему доставляют вашим отношениям столько проблем.

Выберите правило, которое доставляет вам больше всего неудобств, и спросите себя:

1. Является ли правило негласным? Доводили ли вы его до сведения партнера? Правовая система гласит, что незнание закона не является оправданием, но это не относится к отношениям. Законы страны являются общедоступными, а потому ожидается, что граждане с ними ознакомлены. Законы взаимоотношений слишком часто остаются тайной, известной только одному из партнеров. В том, что касается любви, незнание законов может быть серьезным оправданием.

Вы можете подумать: «Мне не нужно объяснять все эти правила, ведь они очевидны. Все знают, что нельзя спорить с мужем на публике». Личные правила каждого остаются негласными не только потому, что основаны на бессознательных предположениях, но и потому, что рассматриваются как очевидные моральные принципы, действовать в соответствии с которыми должен каждый. Критерий самоочевидности становится частью самого правила. «Она сама, без моих подсказок, должна понять, что у меня был неудачный день». «Он должен видеть, что мне нужна помощь, и помогать без дополнительных просьб». «Она должна знать, что я чувствую».

2. Какова история, стоящая за этим правилом? Правила часто черпают силу и значение из личной истории. Какой старый страх, гнев или потеря из вашего прошлого запускают в действие нынешнее правило? Например, Мэй ненавидела, когда ее муж Сэм уезжал кататься по дюнам, вместо того чтобы помогать ей по дому. Она переживала, что, если ей придется выполнять всю тяжелую работу по дому одной, вскоре она будет тянуть на себе весь дом, как делала ее мать, и тогда станет такой же замученной и непривлекательной, а муж бросит ее, как когда-то отец бросил мать.

Подумайте о ситуации, с которой столкнулись вы сами. Напоминает ли что-нибудь в ней о вещах, которые происходили в вашем детстве? Как это перекликается с отношениями в прошлом? Какого события вы опасаетесь сейчас? Чего вы поклялись никогда не допускать?

3. Как это правило служит вашим личным интересам? Хотя правила обычно кажутся самоочевидными вопросами борьбы добра со злом, за высокими моральными принципами обычно скрывается некое преимущество для одного из участников коммуникации. Другими словами, правило обычно составлено таким образом, что вы получаете выгоду, тогда как партнер лишь подчиняется.

Например, правило Миранды для Пола состояло в том, что он никогда не должен поправлять ее или делать критические замечания в ее адрес, когда они были на публике. Это казалось ей элементарной человеческой вежливостью и касалось реальных вопросов заботы, уважения, справедливости и так далее. Но это правило также служило и ее личным интересам – оно спасало от привлечения ее к ответственности за глупое или возмутительное поведение на вечеринках. Во время терапии Миранда призналась: «Это правило позволяло мне напиваться и развлекаться с друзьями, а если его что-то в этом не устраивало, то это была его вина».

4. Действительно ли нарушение правила означает то, что вы думаете? Если партнер жалуется, что вы не умеете разумно тратить деньги, действительно ли это означает, что он не уважает вас? Посмотрите на другие сферы ваших отношений, чтобы увидеть, проявляется ли уважение в них. Возможно, он прислушивается к вашим политическим взглядам, считает вас экспертом по вопросам ремонта, ценит ваше личное пространство и не копается в ваших вещах. Это свидетельствует о том, что он действительно уважает вас, а значит, это должно наводить вас на мысль, что за критикой финансовой беспечности стоит что-то другое.

Ищите доказательства того, что партнер действительно заботится о вас, относится к вам справедливо, дорожит вашими отношениями. Если вы найдете их, честно скажите себе, что партнер нарушает правила по какой-то другой причине, нежели отсутствие уважения, любви и тому подобное.

5. Есть ли у вашего партнера противоположное правило? Если партнер нарушает правило не из чистой подлости, то почему? Рассмотрите возможность того, что у него есть собственное негласное правило, которое противоречит вашему.

Например, к концу дня Сабрина падала от усталости, измотанная заботой о детях двух и четырех лет, когда Гарольд возвращался домой с работы. Ее негласное правило звучало так: «Гарольд должен предложить присмотреть за детьми, если я устала». Она хотела, чтобы уже с порога он бежал играть с ними, затаскивать их в ванну и укладывать спать. Но Гарольд очень редко вызывался помочь добровольно, что для нее было признаком явного равнодушия. На самом же деле Гарольду было не все равно – просто у него было свое собственное негласное правило: «Не вторгайся на территорию Сабрины». Он часто замечал, что Сабрина становится раздражительной с детьми, но еще с тех пор, как они были младенцами, он знал, что Сабрина считала себя экспертом по воспитанию и возмущалась из-за любого вмешательства в ее методы. Поэтому он заглушал любой порыв взять воспитание в свои руки.

Сабрина и Гарольд загнали себя в ловушку, потому что их взаимоисключающие правила были скрыты и не сформулированы. Конфликт долгое время оставался в подвешенном состоянии, потому что у каждого из них были свои методы просить о том, чего они хотели. Сабрина думала: «Я не буду просить о помощи – он должен вызваться сам», в то время как Гарольд считал: «Я не умею читать мысли – если она хочет, чтобы я помог, она должна попросить об этом».

Превратите правила в настойчивую просьбу
Если вы переформулируете правила в виде настойчивой просьбы и доведете их до сведения партнера, то сможете добиться реальных компромиссов и изменений.

Формула проста.

1. Представьте правило в виде просьбы об определенном поведении.

2. Объясните смысл правила в форме эмоциональных высказываний, без упреков и гнева.

3. При необходимости включите некоторые детали из истории вашего правила.




Помните Тодда и Регину? Вот как Регина переписала свое правило о качественном семейном времяпрепровождении.

Просьба: Я бы хотела, чтобы ты не занимался ремонтом электротехники между ужином и отходом Бадди ко сну, а проводил это время с семьей, помогая мне мыть посуду, а Бадди – с домашним заданием.

Чувство: Когда ты уходишь и бросаешь нас сразу после ужина, я чувствую, что тебе наплевать на нас, будто бы мы совсем для тебя не важны. И еще меня возмущает то, что мне приходится делать по дому намного больше, чем тебе. Это несправедливо.

История: Это напоминает мне о том, насколько брошенной я чувствовала себя в детстве, когда отец постоянно уходил смотреть футбол или автогонки.

Найдите минутку прямо сейчас, чтобы переписать одно из своих самых важных правил в форме настойчивой просьбы, пояснив свои чувства и рассказав, откуда возникло это правило.

Просьба:

_______________________

Чувство:

_______________________

История:

_______________________


Глава 18. Принятие и взаимная ответственность

В любых отношениях бывают сложные моменты. Каждый человек время от времени сталкивается с тем, что вещи складываются не так, как ему хотелось бы, и эти переживания нередко омрачают отношения, заставляя предпринимать шаги, чтобы изменить себя или своего партнера. Но иногда, несмотря на приложенные усилия (в прошлом или в процессе чтения этой книги), ситуация не меняется, принося еще больше боли. Что делать в таком случае? Как примириться с той жизнью, которая пошла вразрез с вашими ожиданиями?

Марш и Грейс являются наглядным примером. Грейс – неисправимый экстраверт, никогда не устающий от общения. Пять дней в неделю она ходит с друзьями на ужин, часами болтает по телефону и связывает планы на отпуск исключительно с поездками в гости к знакомым. Марш же жалуется, что у них не остается времени на отношения друг с другом или хотя бы на несколько часов покоя и тишины. Так или иначе, 5 лет попыток изменить Грейс не привели ни к чему, кроме ссор и затянувшейся обиды.

Когда вы не можете ни изменить своего партнера, ни расстаться с ним по вполне веским причинам, единственный выход – это принятие. Просто позвольте партнеру оставаться самим собой и вместо этого сосредоточьтесь на изменении своей реакции. Мы не призываем вас сдаться или безропотно капитулировать. Принятие – это активный процесс, который может превратить страдание в глубоко осмысленную жизнь. Существует 5 ключевых шагов на пути к истинному принятию, о которых вы узнаете в данной главе.

Научная база
В основу данной главы лег новый уникальный метод лечения, называемый терапией принятия и ответственности (ТПО) (Хейс, Штросаль и Уилсон, 1999; Хейс и Смит, 2005). Хейс и его коллеги считают, что неудачные попытки преодолеть или блокировать боль приводят к гораздо более глубоким страданиям. И только благодаря подлинному признанию своих чувств и отказу от непрерывных попыток превратить отношения в то, чем они в действительности не являются, мы можем изменить жизнь к лучшему.

Терапия принятия и ответственности успешно применялась для лечения гнева (Эйферт, Маккей и Форсайт, 2006), тревоги (Эйферт и Форсайт, 2005), депрессии (Зеттл и Рейнс, 1989), хронической боли (Даль и др., 2005), злоупотребления психоактивными веществами (Уилсон, Хейс и Берд, 2000) и множества других проблем. Исследование за исследованием доказывали полезность данного метода в преодолении разрушительных реакций на болезненный жизненный опыт.

Немного теории
Суть ТПО заключается в том, чтобы научиться чувствовать источник боли, продолжая при этом делать то, что является для вас по-настоящему ценным. Когда все усилия направлены на то, чтобы избавиться от страданий, и мы начинаем злиться или пытаться изменить других, жизнь выходит из-под контроля. И причина этому проста: вы попадаете в ловушку безостановочных попыток избежать того, что доставляет вам неудобства, вместо того чтобы сделать конкретные шаги и достичь вполне реальных целей.

В действительности ТПО – это процесс, позволяющий принять то, что вы не можете изменить, при этом проявив мужество и изменив то, что вам по силам. ТПО учит вас жить со своими мыслями и чувствами (какими бы болезненными они ни были), выбирать новые значимые направления развития и предпринимать решительные действия.

Данная глава поможет вам сделать 5 ключевых шагов:

1. Провести инвентаризацию всех ваших попыток изменить партнера или ваши отношения, которые не сработали в прошлом.

2. Определить свои главные цели как в отношениях, так и в других сферах вашей жизни.

3. Выявить препятствия на пути к этим целям, включая осуждающие мысли, болезненные чувства и модели избегания.

4. Научиться пользоваться принципами осознанности, разделения и применимости для преодоления блоков.

5. Следовать плану действий, основанному не на налаживании ваших отношений, а на том, чтобы жить полноценной жизнью.

Время для практики
Вы сможете пройти шаги 1–3 за 1–2 дня. На освоение шага 4, для которого нужны 3 основных навыка ТПО, уйдет не менее месяца. Что же касается плана действий, то это – непрерывный процесс, которым вы в той или иной степени будете заняты всю свою жизнь.

Шаг 1: проведите инвентаризацию попыток изменить ваши отношения
Основное внимание нужно уделить именно тем вещам, которые не сработали. Вы должны смело и честно оценить все, что когда-либо пытались сделать, чтобы заставить партнера изменить свое поведение.

Следующее упражнение состоит из 2 частей. Для начала ознакомьтесь со списком наиболее популярных стратегий. Обведите или подчеркните то, что когда-либо пробовали с вашим нынешним партнером.



Используемые стратегии

Высказывание недовольства

Обещания чего-либо

Уступки

Холодность

Отстраненность

Обвинения

Попытки договориться

Привитие чувства вины

Принижение

Угрозы

Нападки

Обвинения

Избегание

Упрашивания

Требования

Задабривания

Отказ от близости



Результаты используемых стратегий

В следующем упражнении занесите первую стратегию, которую подчеркнули, в колонку «Стратегия изменения». Затем в столбце «Примеры» опишите одну или несколько ситуаций, в которых вы ее использовали. Наконец, в разделе «Результат» проанализируйте последствия применения этой стратегии для вас обоих. Чего вам удалось добиться в краткосрочной и долгосрочной перспективе? Как это повлияло на степень вашей близости? Повторите это для каждой отмеченной стратегии.

Прежде чем приступать к выполнению упражнения, ознакомьтесь с примером, приведенным на следующих страницах.
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Сильвия выполнила это упражнение, после того как отметила 5 неэффективных стратегий изменения, которые пыталась использовать в своих отношениях. Вот что она написала.
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Когда вы закончите упражнение, задайте себе следующий вопрос: «Работают ли эти стратегии (хоть какая-нибудь из них)»? Если ответ отрицательный, значит, они неэффективны для достижения желаемых изменений, и тогда вы должны сделать важный выбор: продолжать делать то, что, как вы знаете, не работает, или признать, что вы не в силах изменить конкретные аспекты ваших отношений.

Страшно признаваться себе в отсутствии истинного контроля над своим партнером. Но альтернатива состоит в том, что вы будете, как Дон Кихот, продолжать вести борьбу с ветряными мельницами. Иногда, по-настоящему осознав, что что-то является неизбежным и находится вне вашего влияния, вы обретаете свободу, позволяющую вам заботиться о себе другими способами. Так у вас наконец-то появится возможность преследовать новые цели и жизненные ориентиры – вещи, которые вы действительно можете контролировать. Этот момент называется креативной безнадежностью и подразумевает под собой отказ от неосуществимых стратегий в надежде, что появится что-то новое, чего вы не могли себе даже представить, пока использовали старые, неэффективные способы.

В качестве примера творческой безнадежности предположим, что ваш партнер от рождения неряшлив. Напоминания и ссоры приводят к временному улучшению ситуации, но никаких реальных изменений в поведении не происходит. Как только вы действительно признаете факт, что партнер никогда не будет наводить порядок, это освободит ваш разум для принятия других решений: нанять горничную, спрятать весь беспорядок в шкаф (или кабинет), самому устроить беспорядок, содержать в порядке только одну комнату, а про остальные забыть, и так далее. У вас появится выбор. Ваш выбор.

Шаг 2: определите ваши ключевые ценности
Если бы вы не боролись постоянно за то, чтобы изменить вашего партнера, на что бы вы потратили высвободившуюся энергию? Какое новое направление могли бы выбрать? Чтобы изучить этот вопрос, нужно ответить на 10 вопросов. Ответы на них покажут, что для вас действительно важно, что вы цените в своей жизни. И вы получите представление о том, насколько вы близки или далеки от ценностей и целей, которые вас волнуют, на данный момент. Запишите свои ответы прямо здесь и сейчас.




Опросник ценностей

1. Каким человеком вы хотите быть в отношениях? Как вы хотите относиться к своему партнеру?

2. Если у вас есть дети, каким родителем вы хотите быть для них?

3. Есть ли вещи, которым вы хотите научиться, навыки, которые вы хотите приобрести?

4. Каким другом вы хотите быть? Есть ли способы, при помощи которых вы могли бы стать лучшим другом или быть ближе к своим друзьям?

5. Как вы хотите заботиться о своем теле (физические упражнения, диета, сон и так далее)?

6. Как вы хотите взаимодействовать со своей семьей? Какой(им) сестрой/братом, дочерью/сыном вы хотите быть?

7. Какие вещи вдохновляют вас, имеют духовный смысл или исцеляют?

8. Есть ли шаги, которые вы хотите предпринять, чтобы сделать ваше сообщество (или мир) лучше?

9. Какие виды отдыха могли бы дать вам ощущение спокойствия, умиротворенности или жизненной силы?

10. Каким работником вы хотите быть? Чего хотите добиться своей работой (карьерой)?




Как вы могли заметить, эти вопросы не так уж просты, но они являются важным шагом к принятию решения о том, куда вы хотите перенаправить свою энергию. Обратите внимание, что все вопросы касаются того, как бы вы хотели вести себя в различных ситуациях. Нет никаких вопросов о том, какими вы хотите видеть других, – это подтолкнуло бы вас обратно к прежней беспомощности.

Ответы могут стать ключом к тому, по какому пути вы можете направить свою жизнь после отказа от попыток изменить своего партнера. В следующем примере Лен воспринял вопросы как серьезную возможность пересмотреть приоритеты. Некоторые из ответов удивили его и навели на мысль, что в жизни он мог бы стать кем-то большим, чем вечно жалующимся мужем Шейлы.




Опросник ценностей Лена

1. Каким человеком вы хотите быть в ваших отношениях? Как вы хотите относиться к своему партнеру?

Я хочу быть добрым человеком, хочу замечать и признавать потребности Шейлы, даже если не всегда могу их удовлетворить.

2. Если у вас есть дети, каким родителем вы хотите быть для них?

Я хочу стать нежным и спокойным отцом, таким, который будет всегда проявлять заботу. Я хочу стать здоровым образцом для подражания, а не тем, кто постоянно злится и психует.

3. Есть ли вещи, которым вы хотите научиться, навыки, которые вы хотите приобрести?

Я хочу освоить навыки воспитания детей и научиться управлять финансами.

4. Каким другом вы хотите быть? Есть ли способы, при помощи которых вы могли бы стать лучшим другом или быть ближе к своим друзьям?

Я хочу быть лучшей поддержкой моему другу Биллу, у которого рак простаты: проводить с ним больше времени, звонить и навещать его чаще.

5. Как вы хотите заботиться о своем теле (физические упражнения, диета, сон и так далее)?

Я хочу снова начать играть в футбол и бегать на беговой дорожке, чтобы быть в форме для соревнований.

6. Как вы хотите взаимодействовать со своей семьей? Какой(им) сестрой/братом, дочерью/сыном вы хотите быть?

Мой отец так одинок, и, я думаю, мне следует вернуться в его жизнь. Нужно помочь ему с делами, проводить время вместе, даже если ему нечего мне сказать. Я слишком сильно люблю его, чтобы позволить ему загубить свою жизнь.

7. Какие вещи вдохновляют вас, имеют духовный смысл или исцеляют?

Я хочу стремиться к чему-то большему, а не думать только о себе. Хочу больше заботиться о людях, которых я люблю.

8. Есть ли шаги, которые вы хотите предпринять, чтобы сделать ваше сообщество (или мир) лучше?

Я хочу состоять в родительском комитете. Школа моего сына находится в ужасном состоянии.

9. Какие виды отдыха могли бы дать вам ощущение спокойствия, умиротворенности или жизненной силы?

Футбол.

10. Каким работником вы хотите быть? Чего вы хотите добиться своей работой (карьерой)?

Я хочу поддерживать коллег и не подводить их. Может, мне стоит сдать экзамен на повышение квалификации, чтобы получать немного больше денег.




Анализ своих ценностей привел Лена к достижению новых важных целей почти в каждой области. Но многие из его ответов сводились к одному – он хотел стать уважаемым человеком: хорошим мужем, отцом, другом и сыном. Если бы он перестал биться головой о стену в своих отношениях с Шейлой, возможно, смог бы сделать верные шаги к тому, чтобы стать тем, кем он по-настоящему хотел быть.

Шаг 3: оцените препятствия на пути к вашим ценностям
Есть 2 вида препятствий, с которыми можно столкнуться, преследуя какую-либо цель. Большинству людей невыносимо сложно отказываться от борьбы за изменение партнера. Они могут горевать, чувствовать, будто попали в ловушку, ощущать одиночество и множество других вещей. Вполне вероятно, что и вы столкнетесь с некоторыми трудностями. И поскольку в нашей ситуации все внимание приковано к тому, чтобы отказаться от борьбы за переделку партнера, мы рассмотрим только первый набор препятствий.

Как только вы перестанете перетягивать канат за главенство в отношениях, произойдут 3 вещи, которые могут пробудить в вас желание вернуться к этому.

1. У вас возникнут суждения. «Она не должна так поступать со мной… Я не могу позволить, чтобы это сошло ей с рук». «Он не прав, поступая так… Ему наплевать на меня. Он эгоист». Суждения порождают гнев и обиду, подталкивая вас к тому, чтобы сделать что-то – прибегнуть к старым (и неудачным) стратегиям: жалобам, обвинениям, угрозам и так далее.

Вторым побочным продуктом нашего сознания являются «предсказания», такие как «Мы никогда больше не будем счастливы» или «Она собирается меня бросить». Эти мысли рисуют пугающую картину будущего, заставляя ситуацию выглядеть настолько мрачной или опасной, что вы чувствуете огромную потребность убежать и спастись.

2. Вы столкнетесь с сильными и болезненными чувствами. Если вы действительно избавитесь от ожидания, что ваш партнер изменится, вы будете горевать. Надежда умирает последней, а потому не так-то просто отказаться от мысли, что ваш любимый человек однажды станет более заботливым, отзывчивым, успешным, открытым или сексуально заинтересованным. Наряду с чувством потери может прийти ощущение того, что вас поймали в ловушку, а также гнев в адрес человека, который, по вашему мнению, держит вас в заточении. Временами чувства будут захлестывать вас до такой степени, что вы можете потерять всякое представление о своих ключевых ценностях, и вам будет казаться, что вы вернулись к старой борьбе – к попыткам изменить то, что изменить невозможно.

3. Болезненные триггеры часто запускают паттерны избегания. Эти механизмы преодоления помогают вам уйти, фактически не уходя. Типичные модели избегания включают эмоциональное отключение, вовлечение в отношения с другими людьми до такой степени, что вы игнорируете своего партнера, погружение в работу, отказ от разговоров и неумеренное употребление наркотиков и алкоголя. Все это наносит эмоциональный ущерб вашему партнеру и вам самим, а потому, заметив за собой такое поведение, вам нужно немедленно предпринять корректирующие шаги.




Препятствия, которые мешают полноценной жизни и удерживают вас в плену борьбы за изменение партнера, сложно преодолеть. Первое, что нужно сделать, – это успеть вовремя спрогнозировать их, увидеть, как они приближаются. Следующее упражнение на визуализацию поможет вам сделать именно это.




Упражнение на прогнозирование препятствий

Закройте глаза и сделайте несколько глубоких вдохов. Обратите внимание на любое мышечное напряжение и отпустите его на выдохе. Когда почувствуете себя расслабленным, представьте, что отказались от всех попыток изменить своего партнера. Он останется таким, каким является, – со всеми их достоинствами и недостатками. Визуализируйте типичные ситуации, когда находитесь вместе: одеваетесь утром, принимаете пищу, смотрите телевизор, занимаетесь домашними делами, веселитесь или ложитесь спать. При воссоздании каждой сцены помните, что вы отказались от любых нереалистичных ожиданий. Обратите внимание на то, какие мысли возникают у вас в этот момент: о вашей жизни, о вашем партнере и о себе. Запишите эти мысли ниже.

Суждения:

_______________________

Мысли-предсказания:

_______________________

Теперь обратите внимание на свои эмоции. Что вы чувствуете? Как на вас повлияло то, что вы отказались от перетягивания каната и просто наслаждаетесь временем, проведенным со своим партнером? Запишите свои эмоции ниже.

Эмоциональная реакция:

_______________________

Наконец, обратите внимание на свои импульсы. Порываетесь ли вы убежать от этой жизни? Хотите ли уйти из дома или закрыться и замкнуться в себе? Кажется ли алкоголь привлекательным, кажется ли он средством для побега? Запишите свою модель избегания, а также ваши чувства по этому поводу в пространстве ниже.

Паттерн избегания:

_______________________

Хотя усилия по прогнозированию препятствий важны, настоящая работа начнется позже, когда вы научитесь использовать осознанность, рассеивание и составление общих картин для их преодоления.

Шаг 4: преодоление препятствий на пути к принятию и полноценной жизни
Осознанность – это необычайно мощный инструмент для того, чтобы справиться с болезненными мыслями и чувствами. Она позволяет наблюдать за своим сознанием и эмоциями на расстоянии, переживая их как заинтересованный наблюдатель. Вы – это не ваши чувства и эмоции. Они являются лишь ментальными декорациями в постоянно меняющемся пейзаже. Мысли – лишь конструкции; они не реальны и могут быть как истинными или ложными, так и чем-то средним.

Эмоции проявляются в виде волн, и ваша задача заключается в том, чтобы переждать их. Вы наблюдаете за тем, как они поднимаются. Зачастую они выглядят большими и страшными; кажется, что они могут затянуть вас в подводное течение. Но если вы продолжите наблюдать за ними и плыть вдоль гребня, в конечном итоге обогнете их и соскользнете вниз. Чувства утихнут, как только волна пройдет.

Следующее упражнение научит вас использовать осознанность для наблюдения за своими чувствами и мыслями, вместо того чтобы страдать под их гнетом.




Осознанность

Сделайте несколько глубоких вдохов и вспомните недавнюю ситуацию, в которой вы были расстроены своим партнером – рассержены, обижены, опечалены, пристыжены. Не важно, что это за чувство, главное, чтобы оно было достаточно сильным, чтобы вам удалось вызвать его прямо сейчас. Потратьте некоторое время на то, чтобы тщательно воспроизвести событие: что вы видели, слышали, любые физические ощущения, которые, возможно, испытали.

Затем вспомните некоторые из мыслей, которые возникали у вас в разгар конфликта. Обратите внимание, что эмоции, связанные с этим событием, в этот момент могут стать сильнее. Если так и происходит, это хорошо; именно этого мы и хотим добиться.

Теперь представьте, что вы находитесь в белой комнате среднего размера с двумя дверями. Мысли приходят через парадную дверь, чтобы затем уйти через заднюю. Внимательно наблюдайте за каждой мыслью по мере ее появления, особенно обращая внимание на то, является ли она суждением или предсказанием.

Не пытайтесь анализировать или цепляться за какую-либо из мыслей. Не пытайтесь выяснить, правдива ли она. Не спорьте с осуждениями или предсказаниями – просто наклейте на них ярлык и отпустите. Навык, который вы развиваете с помощью этого упражнения, заключается в том, чтобы научиться их различать.

Продолжайте наблюдать за тем, что ваш разум пропускает через двери белой комнаты. Продолжайте наклеивать ярлыки. Продолжайте пропускать мысли. Только теперь добавьте еще одну вещь: осознание того, что вы чувствуете. Представьте, что ваша эмоция – гнев, обида, стыд, что бы это ни было, – обретает звук. По мере того как эмоция набирает силу, звук становится громче. Когда волна чувств начинает отступать, звук смягчается. Не пытайтесь изменить или заблокировать свои эмоции – просто дайте им название («мой гнев» или «мое горе») и слушайте, как звук усиливается, а потом стихает.

Возможно, вы захотите понаблюдать за своими чувствами как за усиливающимся штормом, который воет, дует и сотрясает стены. В конце концов вы слышите, как ветер начинает стихать, рев постепенно стихает до легкого дуновения или шелеста листьев.

В белой комнате вы можете наблюдать за мыслями и прислушиваться к чувствам. Принимать их, где бы вы ни находились, посреди волн или шторма. Они движутся в своем собственном темпе – все, что вы можете сделать, это быть с ними и позволить им охватить вас. Но помните вот что: эмоция в конце концов улетучится, волна спадет. Рано или поздно ваши чувства сгладятся и успокоятся, со временем трансформировавшись во что-то другое. Будьте терпеливы и ждите – скоро перед вами предстанет совершенно иная мысленная картина.

Используйте упражнение с белой комнатой всякий раз, когда вас беспокоят болезненные мысли или чувства. Оставайтесь там, пока они не стихнут и не уйдут. Суть в том, чтобы наблюдать, не действуя под их влиянием, не становясь ими.

Рикардо выполнял упражнение с белой комнатой всякий раз, когда был расстроен из-за Джил. Он представлял себе комнату и двери, затем наблюдал за тем, как осуждения и предсказания входят через первую дверь. «Ей на меня наплевать… Она не может найти для нас времени. Она отдаляется, уходит… Она эгоистка». Рикардо обозначил свои мысли, но не стал цепляться за них. Он позволил гневу превратиться в звук барабанящего дождя – сначала сильного, колотящего, а затем стихающего, превращающегося почти что в тишину. В течение 5 минут шторм обычно затихал. И мысли, которые поначалу разъяренно врывались в комнату, постепенно становились менее настойчивыми и более редкими.




Рассеивание

Рассеивание – это специальный набор техник, разработанный Стивом Хейсом (Хейс, Штросаль и Уилсон, 1999), чтобы помочь вам изменить отношения с собственным разумом.

Сознание человека – удивительный инструмент. Оно помогает нам оценить все, что происходит вокруг, и определить, хорошо это или плохо. Помогает предвидеть будущее, позволяет планировать и решать проблемы. Но также сознание может заманить вас в бесконечную паутину догадок и суждений, вбрасывать одну тревожную мысль за другой. И чем больше вы пытаетесь контролировать, что оно делает, тем более своевольным и неуправляемым оно становится.

Ваше сознание может быть врагом ваших отношений, заполняя голову мыслями о болезненном будущем. Чем больше вы прислушиваетесь к нему, тем серьезнее вы воспринимаете обидные, пугающие вещи, которые оно подбрасывает вам, и тем более отчужденными становитесь в своих отношениях. Тут-то на помощь и приходят техники рассеивания. Они создают дистанцию и расширяют перспективу, дают вам шанс не принимать свои мысли за истину.

Вы, наверное, уже знаете, что попытки контролировать свой разум часто не очень хорошо срабатывают – напротив, мысленная болтовня становится громче, отвлекает больше и причиняет больше боли. Итак, цель рассеивания заключается в том, чтобы прекратить безуспешные попытки противиться собственному сознанию и начать наблюдать за ним. Вы станете свидетелем своих мыслей, при этом не превращаясь в их пленника и не подчиняясь призывам к действию. Практика рассеивания подарит вам широкий выбор возможных реакций на тревожные мысли.

Вот что нужно сделать: для начала поблагодарите свой разум за каждую мысль или чувство. Благодарность – это способ принятия без необходимости верить и сопротивляться. «Спасибо тебе, разум, за это суждение… Спасибо тебе, разум, за эту волну печали… Спасибо тебе, разум, за эту картину будущего (предсказание)». Продолжайте благодарить за все, что сознание вам подкидывает. Не судите болтовню в голове и не зацикливайтесь на ней. Просто цените интересные и уникальные вещи, на которые способен ваш разум.

Если какая-то мысль настойчиво приходит в голову, поиграйте с ней. Придайте ей цвет, форму или размер, а потом и другие характеристики: текстуру, скорость, плотность (гранит или папье-маше?) и силу (может, у нее есть мускулы?).

Попробуйте описать свои мысли и чувства, как если бы вы были на Амазонке, наблюдая за редкой флорой и фауной.

• «Я вижу мысль, которая, кажется, говорит мне…»

• «Я вижу чувство, которое ощущается как…»




Или вы можете дополнить следующие предложения:

• «У меня возникает мысль, что…»

• «У меня возникает чувство, что…»




Теперь попробуйте проделать это с каждой мыслью:

• Произнесите ее шепотом, очень медленно.

• Произнесите ее с немецким акцентом.

• Произнесите ее голосом Микки Мауса.

• Произнесите ее громким, повелевающим голосом.

• Произнесите ее как диктор радио, сообщающий плохие новости: «Сегодня в 9 часов утра ваша жизнь превратилась в дерьмо. Подробности в следующем выпуске».




Вот несколько других полезных стратегий рассеивания. Попробуйте каждую из них, а затем остановитесь на той, что лучше всего работает.

Сотовый из преисподней. Стив Хейс разработал эту технику для дистанцирования от мысленной болтовни. Представьте мысль в виде мобильного телефона, который вы можете отключить. «Привет, это твой разум. Ты в курсе, что пришло время для самоуничижительных мыслей?»

Хулиганы и монстры. Представьте свои мысли в виде больших хулиганов или уродливых монстров. Теперь начните менять изображение, чтобы деформировать их тела, заставить их выглядеть глупо. Пусть монстры столкнутся и упадут вниз. Или оденьте хулиганов в клоунские костюмы.

Мысли на листе, мысли на рекламном щите. Возьмите каждую мысль, которую посылает ваш разум, и поместите ее на осенний лист, который плывет вниз по течению и скрывается из виду – по одной мысли на лист, – и просто наблюдайте, как они уплывают. Или вы можете представить, что едете по шоссе и все ваши суждения и предсказания отображаются на рекламных щитах. Просто читайте надписи и смотрите, как они пролетают мимо.




Общая картина

Видите, как это работает? Рассеивание помогает вам относиться к своему разуму менее серьезно. Это всего лишь мысли, а не реальность. По правде говоря, зачастую они не так уж и важны. Со временем благодаря технике рассеивания вы, возможно, научитесь без особого интереса выслушивать то, что подкидывает вам ваше сознание.

Нэнси никак не могла избавиться от мысли, что Пэт, ее парень, считает ее скучной. И следующей мыслью Нэнси было, что он наверняка хочет ее бросить. Эти мысли блокировали попытки изменить ее поведение, потому что создавали ощущение безнадежности. Нэнси придумала для себя следующую технику рассеивания, чтобы дистанцироваться от собственных суждений и предсказаний.

• Превратить мысль о своей «скучности» в большой резиновый мяч и пнуть его как можно сильнее.

• Повторить слово «скучная» 200 раз, пока оно не потеряет всякий смысл.

• Представить мысль «Он меня бросит» в виде слепого, неуклюжего тролля, который постоянно спотыкается обо что-то и в конце концов падает со скалы.

• Скучающим голосом диктора произнести: «Паровоз Пэт номер 805 отправляется со станции». Иногда она заменяла эту фразу следующей: «Парень Нэнси бросил ее сегодня утром, сразу вскоре после завтрака».




Техника рассеивания часто смешила Нэнси. Но что еще более важно, она начала воспринимать свои мысли такими, какие они есть, – как плоды воображения, а не отражение реальности.




Работоспособность

Подобно осознанности и рассеиванию, проверка работоспособности является еще одной стратегией преодоления блоков. Один из самых важных вопросов, который вы можете себе задать: «Работает ли это для меня?» Становится ли ваша жизнь лучше или хуже из-за предпринимаемых вами действий?

Каждая стратегия, используемая, чтобы повлиять на партнера, каждая модель избегания для борьбы со своей болью, может быть оценена с помощью 1 критерия. Приводит ли это вас к желаемому результату? Приближаетесь ли вы к заветной цели или отдаляетесь от нее?

Простой способ оценить работоспособность – использовать матрицу Маккея (приятно называть вещи в честь себя). Заполните таблицу, включив все положительные и отрицательные последствия вашего поведения. Матрица работает следующим образом.

Матрица Маккея

Последствия (прогнозируемые или основанные на опыте прошлого) моего действия, а именно:_______________________

будут следующими:
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Будьте честными. Постарайтесь предсказать, насколько это возможно, вероятные исходы, даже если они крайне неприятны для вас. Матрица поможет четко осознать работоспособность того, что вы делаете или пытаетесь сделать. Прежде чем идти на поводу у импульса или начинать снова использовать старые, неэффективные стратегии, заполните матрицу.

Вот пример матрицы, которую Джини составила, пытаясь оценить настойчивые требования, которые она предъявляла к своему партнеру.

Последствия того, что я прямо скажу Тони, что хочу, чтобы он перестал работать по выходным, будут следующими.
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Матрица Джини показывает, что выдвижение жестких требований – это неработающая стратегия. Если у нее нет другого способа достучаться до Тони, ей, возможно, придется смириться с его работой по выходным и выбрать какую-нибудь другую цель для самой себя.

Советуем вам проводить матричный анализ всякий раз, когда вы сомневаетесь в правильности импульса или возможного курса действий. Проверка работоспособности – лучший способ избежать действий, которые лишь ухудшают ситуацию.

На данный момент вы (1) определили, какие методы изменения партнера не сработали, и согласились с тем, что перемены невозможны, (2) нашли важные цели, которых вы в силах достичь, вне зависимости от того, что делает ваш партнер, (3) осознали некоторые препятствия на пути к принятию (и достижению своих целей) и, наконец, (4) освоили 3 конкретные техники для преодоления препятствий (мысли, чувства, неработающее поведение). Теперь пришло время сделать заключительный шаг: составить план действий.

Шаг 5: переходите к действию
Это просто и сложно одновременно – как выбор или обязательство. Вернитесь немного назад и посмотрите на ответы, которые вы дали на 10 вопросов о ваших ценностях. Какому из этих направлений вы хотите посвятить себя прямо сейчас? Ограничьтесь двумя или тремя целями, иначе рассредоточите усилия настолько, что в итоге ничего не добьетесь.

Прежде чем принять окончательное решение, задайте себе эти вопросы (Эйферт, Маккей и Форсайт, 2006), чтобы убедиться, что они достижимы:

• Является ли цель конкретной, практичной и реалистичной?

• Достижима ли эта цель (это что-то, что вы можете сделать и контролировать)?

• Соответствует ли цель вашей текущей жизненной ситуации?

• Можете ли вы разбить цель на выполнимые шаги?




В левой колонке приведенного ниже Плана действий запишите не более 3 важных целей, над которыми вы хотите поработать. С правой колонкой под названием «Первые шаги» мы разберемся буквально через минуту.

План действий
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Теперь для каждой из целей определите первые 3 шага, которые нужно сделать, чтобы ваш план заработал. Вот пример Плана действий Лена, который он составил, исходя из выбранных им целей.

План действий
[image: ]

Настал момент перейти от идеи к воплощению. Примите тот факт, что некоторые вещи вам не изменить, а затем приступайте к работе над собой, чтобы достичь того, что для вас действительно важно.
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Примечания

1

Наука, 1990.
Вернуться

2

Если в вашем журнале не хватает примеров, чтобы ответить на вопросы ниже, возможно, вам стоит вести записи в нем на протяжении еще 1–2 недель (прим. автора).
Вернуться

3

Утверждения для управления гневом взяты из книги «Когда гнев причиняет боль» (Маккей, Роджерс и Маккей, 1989) (прим. автора).
Вернуться
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Bo6 uyBCTByeT ce6fl BHHO- Bo6 uyBcTBYyeT ceba ee Gonee
BaTBIM, TBITAETCA CLIATHTS PA30YAPOBAHHEIM H HEAOCTOHHEIM.
KOHQJIHKT, BeleT ce6 Mitlo, ~ BOZIbIlle OGBHHSET H KPHTHKYeT.

|

ZleNIaeT KOMILTHMEHTEL. |

\ v

AmaHza uyBCTByeT cebs eme Gonee
AMaHIa IUIauet, mei- 1A SyBCTEY o

oBKeRHoi 1 OTBeprHyTOi. Eme
‘TaeTcs Mo-HacTosme-

GOTbITe MOKHEIX OGeMARTI.
MY HCTpaBHTECA.

\ BOG B3pEIBaETCA. /

KoHndpoHTaumsa.
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Mou wenanus

Ez20 wenanus

Hawu obigue
cenanus

VBuzeTs Mavy
VBHzeTs cecTpy
VBuzeTs 6paTbeB

CoxpaHHTS cemelt-
HbIe CBA3H

Xopolo BEITIAAETE
B [1a3aX CeMBH
OtnpaaaHoBaTh

3ats, uto Kett xo-
Yer, uToGH 1 GEUa
cuactimsa

Ocratsest omMa

IHTATh 1 CMOTpeTE
TenesizOp

TopaGorars B Mac-
Tepexoit

BuiTs cain co-
60, a He CTpOHTE
13 ce67 xopomero
anta

CoxpasnTs Mup
B ceme
OTZOXHYTH

Crats Gmike ApyT
K APyTY, nOuyE-
cTBOBaTH, UTO

ML ADYT A1 ADY-
ra 4T0-T0 3HAWM
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Cumyayus Meicnu Yyecmea  Hcxancenus
Ty ouers  Ona peger ce6a  O6wga/  Jlomwicmnpantie,
naccupra oTcTparenHo,  Tpepora  TpeyBeTHueHHe
5o BpeM cif copepmento
cexca. Bce pasro.
Ty gorro  Ora muKoTAa Payipa-  [lpeysemmucrme
cobmpaetca rHKyAR werme
5 KurO. Fe mprXoHT

BoBpems.
iy rie pas-  Ora rie gope- Tpyers/  Jlomsicinsanme
ropapupaet T Me coon  Tpepora

€O MHO#f TI0 Be-
gepam.

uyBcTpa, Gonbie
He Xouer GbTs
BMecte.
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cumyayus | Mo Mocredcmaust
Xonomumii | OH He Xouer faxe Ha Mu- | Bezy ceGa ¢ It
o6Men HYTY BCTATB C ZMBaRa XOI0AHO BCIO HOWE.
Qpasamu |  mOCMOTpeTh, nioweMy | OH pemaeT criarh,
o moeit MO MAIIHHA He 3aBOTHT- | Ha 0Ty B CBOEM
mamme. | . Hy ¥ro a neHTaii? | ciaTbHOM Meimke.
Tpymy Hitksemnsiii nesrrsit. Tlo- | UypcTsyio ce6a ony-
nraa APYTOMY He CKaXellb. | CTOIEHHO, He Xouy
Toknma. pasroBapHBATE.
Ceopa Ot TpawT 3 waca a mo- | UyBCTEYIo ceGa yeTa-
nraa HCKIH CBOETO Aratoporo | me, oTBepryTOi
Gpaciera. | Gpaciera, HO He MOKET | W 3aMKHYTO.

HaifTiH W MHRYTH, STOGH

TIOMOHb Me ¢ M-

Hoii. romcr.
Tlorosopi- | O X04eT cHoBa MOEXaTh | 31I0Ch HA Hero, roBo-
JACHEM | HaSTOT MySHKATBHH | DIo, §TO i He oeAy
o6 omy- | dectisas n Awe Hi Ha Kakie GecTi-
cre. He paccuatpubaer mo- | Bami. OH paccTpansa-

eanky B Hocemmm. erca.
3mocs O He xouer mowmHHTS | Bey ce0sl ¢ HUM X0~
Ha Jlxa. | MarmmTodor, a Ges Hero | nomwo. He cobupaioch

A He MOy MOCIYIATh
KACCeTy C yNpaKHeH:-
s, Jleraii. Jlewtsit.
Jlentsit.

0 NoACTpHraTs, XoTh
W obemara.
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Cumyayus

Togedenue

JLKy/H ONATD TYAAET AOTOIATA.

11 GyxpanbHo AompammBar ce,
KyAa OHa XOAUT 1 UTO A€NacT.
Kumumo ot anocTn. Ona yrpora-
eT yifTH HOdeBaTD K cecTpe.
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NYYLWHUE KHUTU O BU3HECE
C JIOrOTUNOM BALLEWA
KOMMNAHUWU? JIETKO!

YAMBUTL CBOMX KAMEHTOB, BU3HEC-NAapTHEPOB, CAENaTb NaMATHBIA NOAAPOK
COTPYAHWKaM 1 PacckasaTh O CBOM KOMNaHMM YMTaTensM GruaHec-nuTepatypbi?
Mpurnalwaem cTaTh NapTHEPaMU BbIMYCKA aKTYaNbHBIX 1 MOMYASPHBIX KHUE.

O Balweit KOMMNaHWK Y3HAET Haubonee akTUBHAS ayaUTOPUS.

NAPTHEPCKME
onumu:

* CRieunansHsifi THpaX ywe cylecTeyiowix e
KHUT € OTOTMNOM Ballei KOMMaHH. o

Presiies
* Pasmetienvie noroTna Ha cynep-

o6noxKe AR Mansix TMpaXeit
(o730 wry.

« MoanepxKa BbIXORa HOBHHKH, KOTOPas
Ppakee He 6bina AOCTYMHa UM TaTENsM
(50 kuwr & noRapoK)

NAPTHEPCKME
BO3MOXHOCTH:

= PeknamHas nonoca o eaiweii
KOMNAHUM BHYTPH KHUTH

« Berynurensioe cnoso & kiwre
OT NePBbiX AL KOMMAHMH-TIapTHEPa.

OBpauenute nepabix iy L
Ha cynepoGnoxKe. HAKOPELIKE

* Orasis Ha oGopoTe oBnOXKH
BAOKEHUE UHBOPMALIHOHHEIX
MaTepanos o sauieii KoMnaHM
(33KNaKY, THACTOBKI, MIAHM-BYKAET).

anA KvenToR
HA OENOKKE

Y Bac ecTb BO3MOXKHOCTb 0BCYAUTb CBON NOXENAHMNA C MEHEAKepaMn
KopropaTueHbix npoaax. Kak?

3BoHuTe:
+7 495 411 68 59, n06.2261

3axopuTe Ha caiT:
eksmo.ru/b2b

|}
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CI03aHHA YyBCTBYeT ce6sl OH-
HOKOI! H OTycTOmeHHOH. [ox-
TanKiBaeT ToMa K KOHTAKTY. \

ToM uyBCTBYET GeCTIOKOHCTBO, OH- ToM uyBCTBYeT ce6s He-
71951 HOBBIX TPeGOBAHHH OT CO3aHHBI;  CKOJBKO TIOJAB/ICHHEIM
OH COCPeZIOTauMBaeTCA Ha APYTHX M YXOIHT B cebs.
3aHATHAX (CBOGM KOMITbIOTEpE). x

4

!
Ci03aHHA uyBCTBYeT 67 BHHOBA-
Tl 1 BCTPEBOEHA TeM, UTO TepsieT

Cio3aHHa B3phIBaETCL.
Haunaeres xecTkas

KOHQPOHTAIHA.
ToMa; OHA IHITAETCH GHITH MIIOH,
n061s counescposars o, /
>\ ToM UyBCTEyeT Ce6f OBHKHHEIM
H PACKPHTHKOBAHHEIM. [TETa-
ToM, OGHIKEHHBIH, eTcsl HTHOPHPOBATE CIO3AHHY
3aMeIKaeTcs B ceGe. H YXOIHT B ce67 erte Gombime.

Cio3anHa uyBCTByeT cebsa /
eme 6oee OAMHOKOH.

OGBuHseT 1 yrpoxaer.
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Cumyayus Meicnu Yyscmea

ToBopHT 0 croeit Tloxore, oF ciydaeT Tpycrs/Tpesora
Gubmeit Acpymke, 1Mo Heft.

CTH B KFHre HaTbr

KaeTeA Ha repomHIo

C TaKuM e HMeHeM.

Teprna na sagriem  OF HH 9epTa He AenacT,  3710CTb
KpbUTbLie GOMTAIOTCA.  UTOGHI COREPRATD AOM

5 nopazKe.
He cripocin, xax On mers He samewaer.  OBHga

npomo Moe neproe
sarATHE MO ToBeTHp-
HoMmy Zeny.
Tprrnacin cporo ce- Cryka eveprran. Yepr,  Brma
CTPY K HaM Ha yHH.  Kakas e i HerOCTeNpH-

e
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Ouenxa

cumyayust | Cmpeccopet Tpuzzeprbie Mbicru
aneaa

Bwur onsm | Becnokoit- | OR HUKOAA HH 0 em 3

HeyGpar | cteo, Gomb | e aymaer. On Gonbine

uwekopyio | B cime GecrokowTeA 0 cBoeM

KHIDAKY powmatie, Hexemt 060

Ha MecTo. ssie 11 II5por

On oo | Yeranocts, | 370 Hevectso. Torbko 6

sospama- | Gomb # M0/DKHA YKIAZEATE

erca co coo- | B cmime peGetika carh. OH Ha-

1x mica- XOZuT BpeMs /1A ceG,

Tembexix HO Beerga cuHIIKOM

Kypeos. 3amAT, 4TOGH cAenaTh

4TO-TO 10 AOMY.
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Most nosuyust

Tosuyust
Moezo napmiepa

Mos cmpamezus npeodonenus

Cmpamezus npeodonenus
Moezo napmuepa

Mou nompe6rocmu

Tompe6Hocmu
Moezo napmuepa

Mou cmpaxu

Cmpaxu
Moezo napmiepa
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Padyem ezo
51 nombayrocs AyxamH
Hrngrmpyro cexc
TOTOBI0 MACO ¢ KapTOMKOit
Cawma criexy 3a cBoeii YeKoBoit KHIDRKOH
Obrmmaro 1 Henyro ero
Macenpyro emy mero
TloAAEp/HBaT0 KYXHIO B GHCTOTe
Tomoraro ¢ yGoproii 5o ABope
CMOTPIO ¢ FHM BMeCTe TeleBH30p
Ciy THXO, KOTAA OF UHTaeT

BoSBpamaro KHHTH, KOTOPEIE OF B3fU1 B GMOMHOTexKe

BN R W R e W0 W W
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Hckanenus:

4. PeGexra paccesmro  Ona rpycTuT H-3a MerA.  [pycto
cMoTpHT B o, Parbme ee rasa coeTH-

JHCB, @ TeNeps B HAX KaKk

6yaTo ToTac oro®.

Hexancenus:

5. Ha mony pasbpoca-  Oma beaeT cefa mempa-  3710CTb
HEl DMK M BeWU  BHIBHO, OCTAB/A TaKoi

¥ mraga. 6ecropAgOK.

Hckanenus:
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Cmpameaus

. Tpurepse Peaynsmam
TpeGosarms Tocze poraenms TIpOOAILT HrpaTh.
pebera ckasana Bkt kpynHas ccopa.
Poxepy, a0 eny
yme Gonbie
Ghipats A0Ma, a He
Wrpath B ronbd Ka-
JKIble BEXOAHBIE.
Crasana Pomkepy, | Ero mate nporauia
IO ero MaTh Mo- y Hac foma seck bep-
eT HABemaTh HAC | PAb M NpHeKATa
He waime oAtoro pasa | eme 4 pasa Ao Po-
B ron. Hgectsa.
Xonogrocts Buura xonoma ¢ Pox- | OH Bee pasio yso-
HEpoM, KOAa OH pe- | M.
mwn yiTi ¢ paGors.
Bhuta xonoana, korga | Paspyramice. O pe-
M Gsumi a Ba- IR COKPATHTS Ham
raMax, MOCKOTBKY, | OTIYCK W BepHYTECS
Ha Moii B3I, ZOMO.
Off CIMIIKOM MHOTO
amprosan ¢ apyri-
M KEHIHAMH.
Otemars TooGemana Pogxe- | O pasoun mpya

DY, §TO nepecrany
KATIOBATECS Ha Ham
sagunit 4Bop, ectn
MBI SaIUIATIM 32 €ro
Graroycrpoiicrso.

¥ TIOCTaBIA ANOH-
Kl MOCTHK, HO Bt
OCTATBHAT 9ACT ABO-
pa ocranack Hetpo-
HyTOii.
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Bbl Y I0BIETROpEHbI PESY/ISTATOM Balliero
Bsamvozelicreis?

Her Jla

BAllit HeraTHBHbIE 4YBCTBA CTai ey ISTATOM
10 Kpaileli Mepe ZBYX 4YBCTS, KOTOPHie Bbl Mo-
1 Gt omicars Kax (1) WHTeHCHBHSE, (2) 3Ha-
KoMBie, (3) MOBTOpSIOIIECH, (4) OCHOBAHHBIE
Ha AoMHICTHBAHIH, (5) OCHOBAHIHIE Ha omace-
Kt GBITD OTBpIHYTHIM (Ge3 NpITIE)?

DENEN G

KT0-TO BHISHIBAT Y BAC MOAOGHHIE HyBCTBa,
KOTAA B GBI PeGeHKOM?

JlymaeTe 1 B, WO SHAETE MPHIMHE,
110 KOTOPIM BaLI MApTHep Bejer ce6s
TI0R0GHEM 0Gpazom?

@ :

Her
v

B baiem fleTcTBe KTO-To Bel CeGA TOSHO
TaK e 110 TeM e MpIIHAM?

o
BHICOKaA BEPOATHOCTE HiaKast BepOATHOCTS
1aPATAKCHYECKOTO ApATAKCHYECKOTO —
HCKaKeHTS HeKaKeHIA
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Honep

cumyayus

Ouenxa
anesa

PYT paspaKaeTes H3-3a TOTO, 4O 5 -
Tal0 B MOCTEIIH, TOBOPS, 4T 3TO MemaeT
eii cnaTh. A KOTAA 5 HAKPHEAIO KAMTY
raseTol, roBopHT: «K Wemy CTotsKo Gecrio-
KoiicTpa?y

OHa CHOBa OTTOHAET MAIINHY B T A0PO-
IYIYI0 ABTOMACTEDCKYI0, KyAa 5 MpOCHT
e GOIbIIe HHKOTAA He e3AHTS. OHa roBo-
DHT, 4T eff TaK YAOGHO.

PYT OBOPHT, 4TO C/HINKOM 3aHATA, 4TOGH
‘HAKPLIBATL CTOT Ha A€HD POFICHTA Moel
MaTepi.

OHa XOHeT OTNPABHTECA B KPYHS 110 SATHEY
 TaHLAMH 11 YrKHHOM Ha Gopry. I cunTaro,
470 250 AOIIAPOB — 3TO CAMIIKOM A0POTO
51 PASBIEYERIS Ha OZHY HOWb.

MBI HrpaeM B oMb, ¥ OHA CMeeTCs, KorAa
# 36DACHBAI0 MY B 7eC, a NIOTOM He MOMO-
raeT MHe ero HaiTi.

Vike BoceMb Betepa, a YKIHA A0 CHX 0D
Her. 1 CIpAIINBAI0 ee, W OHA IPOTATHBAET
MHE CKOBOPOJIKY CO CIOBaMI: «/Jeprk, it~
TOTOB KaKOE-HHOYAB A€PBMO 1A PA3HO-
oGpasis. MeHs OT JTOO ye TOUHHT».

Ota asoaMLIACh  YeXala, OCTABHB MeHs
oasoro B Marasitie. Mie Hy’HO IpOVTH
17 KBAPTA/IOB IEKOM, 4TOGH BEPHYTHCA
AOMOt.

55
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65

70

75

80

85
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Padyem ee
 peMoHTHYIO Bemu
O6numaro ee
Em Gobirre oBomeit
CIlymaro BHUMATeNbHO, KOT/la OHa YTO-TO PaccKashBaeT

Jlapio NoAapKH Ha AeHb PO CHIA
p—

PemorTpyIo KOMOA
Tompyro ee Mammry

Obpamaro RUMarHe Ha ee HApAABL, ACTAM0
KOMIVIHIMERTE!

TloAACPYHBAIO €€ YCHTHS 0 GOPbGE C THIIHHM BEcoM
Cawm rotonmo cefe 3asTpax

Pasbparo Mycop 1 OTIPBTIO €ro Ha NepepatoTky
Beay cefs MiIo ¢ ee cecTpoit

W oe NN W

o

o

[FRE SIS
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Cumyayus

Meicnu Yyecmea

1. Bunt ompaswica
B Marasur, ToGH
KyHTS cebe HoBbit
obberTHB.

Hckasnenus

Or nocToAIHO uTo-T0 3nocts
ToKymaeT A cpoeii Ka-

Mepbl, TIPH 9TOM CamTas,

4TO PEMONT AoMa ABAAET-

cn mycToit TpaToit Aerer.
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Jlama Cumyayus Yyecmeo
3aprycra  KuT crocin Mow Maxn Pasbapermas,
rpycTHas
4 aprycra  KuT nprrec Mie mpeTs, Throbrmmas, rexas,
ATOGB HABHRHTbCA npomaromas
Saprycra  Xody HapecTHTs coonx wiewsn-  Heporas,
HNL, FUBYIHX Ha CeBepe WTATa, BCTPEBOYEHHaA,
HO noMTMar0, 4o KiT re xouer  pasgpaernan
exas
6 aprycra  Pasropop o MoesAKe K Wiemsn-  PaccTpoerad,
Humam nogasnera,
brrOBaTas
7 asrycra  Toexaxa b rocTH oafa Pemmrensraz,
brroBaTaz,
opuroRan
8 aprycra  Otpera wiewsmmmn b soonapk,  [pyctraz,
AYMasT O TOM, HACKOMBKO GBI TIOAABICHHAA
601 pecenee, eci 651 KuT 6ot
¢ Havm
9 aprycta  OBBACHAIO IIEMARRHIAM, Cuymenran

noemy Kut re npuexan
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jama Asepcusnas
A Mou nompe6iocmu | Moe nosedenue P Tocnedemeus
Konguwma cmpameaus
18.10 He wamrt Ha poxs- | Ckasan, wTo Bee omi co- | [IpeyMeRbiieRme | ChiodeH CIbHO 0BHe-
Temcxoe cobpame; | Gpauns — MYCTAR TPATA | Orerparentie ack 1 ToXe He noma
OTABIX BpeMeHH. Ha cobpanue. Mexay
Pazoamwics  ymen HaMH BOLIAPHICH X0MO0
B CBOIO MacTepCKyio (Ha b 2 JE)
2110 Cexe Crazan, aT0 ee ycTa- OtBurenme Cexca He GELT0.
J10CTs — 370 BCero Orcrpanerne Hirvero He HaMeRmIoCh
A oTroBOpKH. OT-
Bepryca
2210 Orgeix Crasan Chioden, uTo Bee | [prHiDKerHe Borbiyio wacTs oxa

oTH GopMEL Ha Bo3Me-
IeHHe HATOroB — ro-
HEIi 6pest. [TomydenHbe
I[CHTHI He CTOAT 3aTpa-
EHHHIX yCHTHiE (oHA
TOPHT enaHHeM)

Cenana cama, HO B HTO-
Te Bee e 3aCTaBIIA
MeHST BHECTH HHOpMA-
11HIO O MOHX JIOXO/IaX.
Obmanack co MHOH
OteHD X0701HO







i_003.png
MPOB/EMA

Ymenne sipaxars uyactea
W 0603amauaTh caO NOTPEGHOCTH

Baaumkoe noakpennenie

Uncrora obuwenmn

Ymenwe aorosapusatecs

‘SMOUMOHANEHaR PaSOOLIEHHOCTS /
Orcyrcraue GnusocTn

x| Ymenne cnyware

Thes, cnops

Ockop6nenus, A3syTensHOCT:,
TDUHDKEH¥E, YTDO3S, 00BHHEHHS!

Hesuipaxentsie uyscrea

x

Ouyuienvie GessicxomHocTH

HepaspelueHHsIA Wi UHKTHHLIR
KOHQMAKT

HeBLIpaXeHHLe NoTpesHoCTH

KonnyTyiouyte s3mansi Ha oTHowenns

Oulyuienvie ecnpasennmsocTH,
Hepasercrea

HexsaTka pemenyt / OTABNEHHOCTS AIDYT-
ot apyra

Henononumasna

HeynosnersopeHsie oxvnaH#a

Oulyuienvie, uto Te68 He crswar

UyscTeo suHel

HeratusHoe socnpusTHe naprwepa

Oulyuienyte xoxaeHws o kpyry

Uyscteo ouasl

YHsike, nenpeccus

Herarus

Pasouaposarite
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Eci 651 06 omoraz [Ispos

¢ JoMamHeii pa6oToii, Zena

B IIKO/Te ILTH 651 HAMHOTO Ty
wme. OH Beio paGoTy cBanMBaeT
Ha Men. [[POH HyKHa Ha-
CTOAIIAs IMCIMIVIHHA, & Bt
CTHIIKOM 3AHAT COGOH, YTOBE
6ecroKoHTbCA 06 3TOM.

OH BEUHO CTPOHT H3 Cebs
XOpOILIEro MapHs, & MeHs Bbl-
CTaBIsieT cTepBoi. OH A0GpEL
H 6e30TBETCTBeHHEIH mana,

H TOJIBKO OJIHA A BCerja roBo-
pio eff <HeT».

TII5pOH AIHCTBHTENBHO HYKAACT-
1 B MCIHILIHEE, a Bt acTo
CTHIIKOM 3aHAT, YTOGBI COCPesio-
TOYMTHCS HA BOCITHTaHHUH. Ecam
MHe 5T He HPABHTCA (a MHe

He HPABHTCA), TO HYHO TIPH-
[ZyMaTb, Kak BOB/edb ero B 3T0T
nponecc. MosKeT, ML I0r0BO-
PHMCA JeIaTh € Heli JOMAIIHIOn
paboTy 1o oYepesH, H B Te Be-
uepa, KorAa GyzeT ero ouepess,
OH CMOJeT NIPHCTYNATh K Halk-
CaHHIO POMaHA TIOCTE BHIIOTHE-
HIAL e YPOKOB.

A nomeicBak0. He 3Haio, mo-
eMy OH CTApaeTCs NOKA3ATEC
XOPOIINM, MOXET, OH ZefiCTBH-
TeNbHO THTACTCA GEIT XOPOIIHM
OTHOM. B GOTBITHHCTBE CTydaes
BOCIHTAHHEM 3aHHMAIOCh A,

HO OH TOXe CTapaeTed.
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Hckanenue

Tpumeps

Tpeysemuere

1. Vixums B pecToparie Bpems
OT DpeMeHH pasoprIH Gt Hac.

2. JlKy/H <HHKOTJa» He TIPHXO-
JZHT BOBPEMS, TOTOMY UTO AOTTO
cobUpaeTes B KiHO.

3.V Hac Bee «I10X07, TOTOMY
4TO ONa XOAWT Ha MPOTYIKH.
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Padyem mens

Tlpeanaraet Mre HamHTOK H OGHHMAET,
KOTAA f IPUXOY C PaBoTsl

Jlo yrura nosposet 15 MUHYT OCHACTD Mepes
TeNEBH30POM B OAWHOUECTRE

Kaapiit s BHOpachBaeT Mycop
He paspemaeT KOIKe 3aXO/HTb K HaM B CHATBHIO
Lenyer ma Hous

OcTaBaAET 3aIMCKH, KyA OHA YIUIa H KOTAA BEPHETCA
3aNMCHIBAET Bero HEGOPMAIHIO B UEKOBYI0 KHIDKKY
TIoM63yeTeA MOMMH JHOGHMBIMH AyXaMit

TaRIyeT BMeCTe co MHO¥ B FOCTHHOH

RN C R R RN RN
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Tpasuro Buauenue

Mysi fomwer BoIHOCHTS Mycop.  Ecai 651 ToA HecTHO BhIon-
FSUL CBOTO WacTb oBAZaNHOCTeH,
To BbIeC GBI MyCOp.

Or fo/mier MOGHTS Moro ceMbio.  Ecai 651 ort 3a60TwCA 060 Mie,
To 65Ut 651 MW ¢ MoEii MaTe-
Pbio ¥ HRTEpECOBACA €€ AeTa-
MU W 320pOBBEM.

Or fo/ier GITb poManTHurbM.  ECai 651 OF yBaan Mers,
TO He HTHOpHpOBA 651 MerA
¥ Fie BOCTPHRHMA 65l CEKC Kak
AoHOe.





i_070.png
Ymo dengem wwt uezo
e denaem Todd, u wmo
Mens 8 Imom Gecnokoum

TMpasuna, komopeun
Todd donaceic
caedoaams

O6s3an-
HocTH

o zlomy
DunaHCE

Jlocyr

BeHHUKH
1 Apyass

Jetn

Cexc

He BHHOCHT MelIKi
€ MyCOpOM Ha TIOMOFHKY.
Bo B0pe GecrtopaAoK.

Tokynaer  coGpaer
SMeKTpOHHEIE AeTaMH AT
CTepeocHCTeN I KOMIEIO-
TepoB, KOTOpHIe OTHIMA-
10T BpeMST Y CeMBi 1 B
KOHENHOM HTOre CTOAT
OpOKe, WeM ecri Gbl OF
KX FOTOBYI0 3amaCTs
B MarasiHe co CKHAKO.

Korza Mt kataemcs Ha pe-
ocuTienax, on Beerna
yewxaer fanexo siieper,
TOTOMY TO MoeT exaTh
Ghictpee.

HuKoIZa He X0uer Hape-
WATh MO MaMy, 10BOMb-
HO TpYG C Heli.

Hitkora He momoraer
Bam ¢ yporami.

Hezenam aaxe He cmo-
TDHT B MO0 CTOpORY,

a noToM noasaii emy cexc
MpAMO 3tech M ceituac.

MyscaiHa 0/KeH Bbi-
HoGHTS Mycop.

OH O/KeH CTaBuTB ce-
MBIO Ha TepBOE MecTo
1 TIepecTaTh BEIKHAB-
BaTh /IeHBIU Ha BeTep.

On gomxen exats
DAIOM, HTOGH yGeAHTE
s, 410 CO MO Bee

B nopazKe.

OH fOKeH MOGHTS
MOIO ceMEI0.

O foKeR MPOABIATS
HHTepec K ycmexan
Chika B UKo 1 MPOBO-
TS ¢ HiIM Bpest.

OH fomxen GuTh
POMaRTHUHEM. IT0
ero npsmas o6ssan-
HocTL — cogzapats
HYKHOE HACTpOEHIe.





i_028.png
Cumyayus Metcnu Yyecmea
6. Pasrosop ¢ Crigom  Cup copepmenso te oy~ 3710cTn/
Bo BpeM yHHa. uer manepam. Ha PO Gecomom-
oit regene y Bpeiian, Hoets
notom y Kapor 1 paepa
y Perte ox pex ce6a Kax
TocreAnmit Gorpan. Hon-
Fbrit Gorpar,
Hexancenus:
7. [l pasosmnace  §l muero c otum moge-  Tpyets

H3-3a TOTO, UTO MSICO
He Joen.

Hckancenus:

at He mory. Ee Bee
6ecur. TlocTosmHo.





i_079.png
BaxEle nenu

Tepesie mari

1. BEITE 106PBIM TIO OTHOIITE-
Hio K Leiire.

a. CripammBats 0 ee noTpe6Ho-
CTAX B KOHKDETHBIX CHTYAIIHAX.
6. [IpH3HABATS ee TOTPEGHOCTIL.
5. Tpeziarars eff IOMONI B Tex
ZeN1aX, KOTOpEIE 5 MOTY BBITIOI-
HHTB, He UyBCTBYA ce6fl IPHHY-
HEHHBIM HIH OGHXeHHBIM.

2. BEITb CIOKOHHEIM
H HEXHEIM OTLOM.

a. VCTAHABTHBATS TPAHHIE!
AO3BOTIEHHOIO CTIOKOMHEIM
roocom. Be3 0GBHHEHHI.

6. Korza 51 5MOLMOHAIBHO Te-
perpyxeH, 6paTh Taiim-ayT.

B. TI03BOATE MM GpaTh Ha cebs
POIb JIHIEPa BO BPEMS HIDEL,
paspelaT HM CTPYKTypHPO-
BaTh BEIH CAMOCTOATENBHO.
He MoATaNKHBATh HX H He
3aCTABNATE.

3. Y4acTBOBATh B POAHTETE-
CKOM KOMHTeTe.

a. XomuTh Ha COGPAHHA B Cpey
BeuepoM.

6. Pa3BHBaTh THIEPCKHE Kaue-
cTBa.

B. Y4acTBOBATh B MOCTaHOBKE
Leneif 110 yyuIeRHio paGoTEL
LKL, 0COGEHHO B BOMPOCAX
6e30MacHOCTH.





i_062.png
Onucanue cumyayuu

Yyecmaea

Micau no nosody
nogedenus aynca

Jlopin u Tait mpi-
i Ha yxuH. T
pelnin Bo uTo 681 TO
HH CTaz0 paceka-
3Th MM HCTOPHIO

0 Hameit HeyAauHoI
TOMEITKe TIOCTPOHTH
capait A1 HHCTPY-
MeHTOB B MOILTEIe
BEIXOHBIE.

BeCIoKoCTEO,
KOT/Ia OH co06IIH
MHe, 4TO coBHpaeTcs
pacckasaTs 06 sToM
Apy3bAM. 3aTeM

A uyBCTBOBanA cebi
VHIDKEHHOH, 3arHaH-
HOI B YTOI, OCMesTH-
HO 1 B36elIeHHO#.

TToBepHTs He MoTY,
uTO OH AeiicT-
BHTETBHO XOueT
TOCMeATBLCA HAa0
MHOH. OH fienaeT
3To mpocTo AmA
TOro, UTOGH yHH-
3HTH MeHs, MOKa-
3aTh, HACKOTBKO

5 GeapyKas.
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Hckaxcenue

Tpunepst

Hckadncenue

Tpunepst

Hckadncenue

Tpunepst
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Tpuzeepibie Mbican

Hamenennbie mbicau

OH HHKOT/Ia HH O UeM He Iy-
MaeT. OH GoIbilte GeCTIOKOHTCS
© CBOEM pOMaHe, Hexen 060
e i ITI5por.

310 HeuecTHO. ToNBKO 5 AOMK-
HA YKJIaEIBaTh PebeHKa CraTh.
‘OH HaXOJHT BpeM# 1A cebs,
HO BCEr/ia CIMIIKOM 3aHAT, 4TO-
GBI Cle1aTh YTO-TO TIO AOMY.

1 o6o6mato. Buut MpoBoaHT
BPEMS H CO MHOH, 1 ¢ [I3POH.
TIpocTo 651 X0Tena, UTO6H
OH HHaue pacrperesuT BpemMs
M e Gonble BHUMAHHA
HaM, a He POMaHy.

Her TaKOTO NIOHATHS, KAK YeCTHO
W HedecTHo. Bl flenaer

TO, UTO eMy HeoGXoaHMO. MHe
Xoyercs Go/blle TONIEPHKKH,
TI03TOMY 1 IOJUKHA HAHTH Cr0co6
3aUHTepeCoBaTH ero, YTOGH

©OH Gobille OGIANCA € AETHMH.
VITH, MOJKeT, CTOHT B3ATE BHXO-
HOH Ha OZH Bevep.
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Habnodenue:

Muicnu:

Yyacmea:

TMompetwocmu:






i_005.png
renue Mbicei CoseTbl

PeneTunus Cnappusr

OuIBTPOBaHHE VEQ)KA?HHDCH’
B CBOeli paBoTe

Ocyxaenue WsG6erarue

Buranue B o6makax BazabpuBaHne

Cumyayus Bnox

Cumyayus Bnox

Cumyayus Bnox
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Cumyayus

Cmpeccopet

Tpuzzeptie
Mebicu

Ouenxa znesa
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Tnyma
yXoRuT rynsTs
Jonosa.

oy
onsTs rynzer
omosaa.

iy onato
Iie-To rymset.

Ona peao
XOaWT memoM,
AORHO GBITD,
eif Hago cepb-
€3HO ToAYMATS
o rac. Bee ouers
wioxo.

Toxore, Ham
e He Tak
Xopomo BmecTe,
Kak parbie.
Tponara
Herpa.

Bor Gecron-
KOBas, 3T0
JKe omacHo!

Moser 6o,
¥ ree ects Apy-
35, € KOTOPBIMH
# He sHaKoM.

Tpyers/
pesora

TryGoras
newans

37nocTh

PepHOCTD

Jomsictusane,
npeyenuente,
Hapymere
noruu

TynsensHoe
[ —

Hasemmparye
SADJIBIKOB,
TIpeyBeMYeHNE

Hapymere
noruu
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BJIMAET HA MEHA BJIMAET HA JIPYTHX

1 HCTIBITAlO MTHO- BepoATHO, OH TI0-
KPATKOCPOYHASH | BeHHOe ob/lerdyeHHe. | 4yBCTBYeT ceGa
TIEPCTIEKTHBA | 5 nouypcrayio ero | PUHOBATEIM, a OH
3TOTO He JOGHT.
A TIOTOM OH TOZyMa-
eT, 4TO 7 MEITAOCH
€ro KOHTPOHPOBATE,
H pasosmuTCA.

XOMOAHOCTB | OT-
CTPaHeHHOCTS.

OH 0BbruHO KpUTH-
KyeT Mens B oTBeT

Ha MOH TpeGOBaHHS
(Hanpiviep, aa exe. | Ha HECKOTLKO HeeTs

HeebHBII YXKHH OH COKPATHT KoHde-
¢ Moelt cecrpoff). | CTBO PaGowX uacos.
Mae 6015HO OH 6yzer xa1oBaTbcs

Ha TO, UTO He ycIe-
BaeT CIpaBIATECT

oT TOrO, TO OH TaK
npereGperaet Mon-
M# noTpe6HoCTMH, | CO CBOeH paGoToit.

370 npepamaer- Uepes KaKoe-To Bpe-
JIONITOCPOYHAS | Cf B OZHY H3 Tex M OH CHOBA BO3Bpa-
TIEPCTIEKTHIBA | Tipo67iem, H3-3a 1aeTcs K MpexHel

KOTOPBIX TIOCTOAHHO | CXeMe paGoTsL.
BOSHHKAIOT KOH-
GmKTsL.

Tloxoxe, y Hero clo-
JKIIOCh yOexaeHHe,
£ CHTBHO O6HIKAIOCH | UTO MeHA He BOTHYIOT
Ha Hero. ero pabora, ero yerex
HIH 1aBTeHHe, € KO-
TOHIM eMy IpHXo-
JMTCA CTATKHBATHCA.
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Ha6nwodenue:

Moicnu:

Yyacmea:

TMompe6rocmu:
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PeansHas npo6nema e 8 Peanswas npotrema @

Cexce Bpemerm

HecopNafaiomux /eTanmsx UypeTse cMymers





i_064.png
Bawumusiii

Hcmounuk 6oau ITMocredcmeus
Mexanuam
3aMbIKaHHe O6uza
B cebe O6uza/cTpax GuIT
OtkmoueHHe OTBeprHyTOH
MaccupHas 06maa/3n0cTh
arpecens yscrBo
BBIHCKHBaHHE HeJIOCTOHHOCTH/ CTHIAA

HeJIOCTaTKOB
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i_041.png
Cumyayua Meicns Yyscmeo Hexaxenue  Ansmepamunas Oyenxa
pearyus peayrsmama
V6exrgenocts  Creners V6ergentocts Hopas onerika
B MbiCTH, amou, » ansrepHaTHBHolt yGeraentocTit
0-100 % 1-100 pearci, 0-100% B nepBoHayaTL-
Hoif MbICH,
0-100%. Hosas
olierKa cTeneri
Mo, 0-100
Koppi yamiGaetca  Eif wpasutes  310CTs. Hapymwennan Koppw pyraer mens,  TlepBoHauarbHan
H UTO-TO Hamepa-  BHACTS, Kak Crenens: 60 soruxa, ecm 7 He fenaio Toro,  Mbicb: 40%
er cebe nog Hoc, A cTpajai. Ona JOMBICTHBA- O YeM OHA MPOCHT, Crenes omowpii:
nOKa 7 paccKa- | Toxe CHMTaeT e HO T10GHT Mert

ssiBaro eif o ToM,
HacKoTbKO
napumso mpomen
Moi ZeHs

MeHS TeHHBEIM.

90%

¥ Beerza moAAepIDa-
€T, KOrga MHe TIOX0.
Msee te crouT cremmTs
 BBIBOAAMH, BOSMOK:
HO, Y Hee MOCTO X0po-
mee HacTpoere. 70%

20






i_024.png
Cobaa pasnasiach
¥ uyTH e pasnecta
sagmmit ABop oT pazo-
cTH, ¥orAa A MpHIT
AoMOt ¢ paBoT.

On wnTaer raHry,
ToToM rosopHT: <
060 Te6R, MITas,
BITIONAET CBeT

H TYT e 3aCmaeT.

On cTupaer Gemse,
a moToM ocTasseT
ero re passemen-
HbIM, ITOGEI OFO
samnecresero.

Tagaer Ha non
ot cmexa.

Cocezmt 5 apoctn. Tny-
T0CTS € ero CTOpoHs! —
OCTaBHTH Tam coaxy.

Me Tax ofwHOK©.
Mt copcem re pasropa-
pupacm.

Jlypocts nommas. He ay-
MaeT HHKOTAQ H AeTacT
Bee ranonopHry (1 710
BPAA TH KOTAATIHGO
HaMerHTCR).

TlpocTo HeBeposTro.
Beger ce6s Kax 41eT-
snit peberox.

3nocTh

Tpyers

Topasnen-
HocTs/

CcMHpeHHe

Pasapaeriie
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Mos nosuyus

Tosuyus moezo napmuepa

51 Xouy ocTaTsen goMa B oTH
BBIXOHBIE H NIOBOSHTECA
€O CBOMM MOTOIITOM.

Mos cmpamezus
npeodanenus

Jlusa x04eT, 9TOGH Ml KyAa-
HHGY/AD CXOAWIN W HABECTHIH
Apyseit.

Cmpamezus npeodonenus
Moezo napmuepa

51 3Geraro pasTonopa 06 SToM,
KaTYIOCh Ha PaCKOAbl, 3F0Ch
H 0BHIRaIOCD.

Mou nompetiocmu

Jlu3a naMexaeT, HoeT, BOpUHT,
IIadeT ¥ Aae YTPOAET MofTH
63 Mern (XOTA Bee TOHAMAIOT,
4T0 oma aT0TO He cAenaeT).

TMompe6wocmu moezo napmiepa

51 x04y OTAOXHYTD H 1O~
6bITb OHH, HO He DHIAZCTS
NpH 5TOM BromcTOM.

Mou cmpaxu

JIu3a XOueT MpOBECTH BpeMsA
C ApySBAMH ¥ CO MHOH,
THOYYBCTBOBATS CBA3D C APyYTHMH
pronavs

Cmpaxu moezo napmuepa

Ecam 5 nofiay, Mre GyaeT
CryurO, 7 GyAY HepBHWYATS

¥ HCmBITBIBATS cTpece. Ectm
ocTarycs — GyAy 9yBCTROBATD
ce67 BHHOBaTEIM.

ECIH Mbl OCTaFeMCR AOMa, Ofa
6yAeT uyBCTBOBATS Ceb7 O~
HOKOH, 3710, H30MPOBaNHOi

¥ Hemo6mvoi. Ecm nofgen,
ora ByAeT YyBCTBOBATH Ce67 BH-
FHOBATOH, UTO 3acTaBIIa MeFAL.





i_058.png
Ccumyayust | Moienu ocredemaust
3mocs O onsTs cpanBaer Beay ce6 ouers
Ha Jxima. | Beio paGory Ha mers. | xonowo. He pasropa-
piBa0 ¢ HiTM.
Tpymy CiTyamys HUKOTA He 10~ | 3aMBIKaioch B ceGe,
ns3a MEHFTCS K ey, HeT WHTEpeca K Cexcy.
Jhmva, | Beerna GyayT omm 1 e
e MPOGIEMEL.
Ccopumess | O mbTaeTes BHKpY- BpaaeGHoCT:
ns3a THTBCH, HO BeZlb 5 BCEra | Ha MDOTSKEHMM Beeit
MOGIAKM | XOMY C HMM Ha QYTGOME- | HOMH, XOIOHOCTS
KMame. | Hbe Marwm, Xoth MEe | CyTpa. FoBopio, uT0
“TaM M cKyuHO. OH MOZKeT 326HTH
0 COBMeCTHEIX 10X0-
Aax Ha QyT6O1.
3mocs O BHPIAZNT TaK, Kak | To MepepacTaer
Ha JliiMa. | GyATO Ha Hero cobaky | B oTBpamerme. O%ers
crommwio. Hactonbko | paccrpoena Bees
JIeHUB, 4TO He MOKeT | oM.
e HaiiTH ceGe -
c1yio ozexay.
Ceopa ¥ Hero yitma ceoGoaroro | Beay ce6 ¢ i
ns3a EDEMEEH, 3 OFf He MO | OWeHb XO/IOAHO W He
Gerbst. KT /iwKe OTHECTH Bt | pasropapuBal. Ve-

B MOABAT  NOTOKITH
IX BO3Te CTHpATBHOI
A,

Xara K MaMe i Bep-
Hynach fomolf oterb
noaHo.






i_015.png
Hapywennsie

Kowgnuxm
o 3anosedu

Moneaensruk: Crasan dngw, wro ryno 12,3, 6,7 8
IUIaTHTD CafOBHFKY 3a TO, YTO MBI MOYKEM
cAenaTs camm. S TOBOPHUI Ha MIOBBIMERHHIX
Torax, Terua B Hee maxbuem. Casal, 4T
€CIM OHa He HAYSHTCH IPHHMMATD GoMlee
06y MaRHBIe pemers, TO & 3a6epy ¥ Hee
YexoByIo KKy, Ona Taxas 7e Tpar-
Hpa, Kak 1 ee MaTb. TpuCTa 40ATapos

38 0OPMIEHHE HECKOTBRIIX BETOTHHIX
RIyM6! S ckasaT, 9TO B HAWeM cOBMECT-
HOM GIOKeTe OrpoMFas ABIpa H Ofa ABIA-
eTeR ToMy MpHHKOf.

Bropruk: DnAW N03BORMIA MHe Ha padoty 1, 3, 7
¢ Bonpocowm, Kaxoif peiic yume 3a6po-
rmpopaTs. Casan eif, ¥T0 ona Herop-
Manbran. Kaxas, 4epT 5ossM, pasamma,
nozeTiv Mot B 6:00 s 5 7:30? Dryno
TaK MepesMBaTS H3-3a PASHHIB! B TIONTOPA
waca. Jla 3aKaKH Tol STH GHICTS 1 He 40-
cravait mern! 1 cxasan: «[lodemy 6o TeGe
He B3ATH Ha ce6ft OTBETCTBERHOCTD ¥ He
pemmTs Bonpoc camoit? Todeny Tor peeraa
KAeWD, UTO A GyAY MOMOTaTh Tebe Mo Ka-
JKAOMY CMEXOTBOPHOMY ToBoAy?» 51 mowTH
KpHuar.





i_067.png
BapGapa uyscrsyer ce6s oG-

JKEHHOH, JHILCHHOH TIOMePAKKH

H OLHHOKOH. YMonsteT Jlappi
_w GuTs Gonee oTneTCTREHHE.

Jlappu uyBCTBYyeT ce6s JIappH UyBCTBYeT Cebsl yHIDKeH-
6eCrIOMOIHEIM, K HeMy HBIM 1 GECTIOMOIIHEIM. «3a6bIBaeT>
CHOBA BO3BpallaeTcs 0 CBOHX COIMATBHEIX 00A3aHHOCTAX.

3a6BIBYHBOCTE. &

Oxupanua Bap6aper BospacTa-

10T, 1 OHA CHOBA HAYHHAET 1A~
HHDOBATE 32 HIX 06OHX (MaCTO

He coBeTysch ¢ Jlappm).

\

Jlappu UyBCTByeT ce6f BHHOBa-
TeIM. KoMIeHcHpyer aTo, yaensisa

6obIle BHUMAHHS OTHONIEHHAM.

AN

Bap6apa YyBCTByeT ce eme
Gonee 0GHKeHHOI H OZHHOKOM.
Tt eme Gobie.

14

JlappH uyBCTByeT ceba eme
Go7lee YHIDKEHHEIM H Gectio-
MOWHEIM. 3a6EIBaeT Gonbiue.

Ccopa. Bap6apa 0GHXaeTcs H 37HT- /

A, a 3aTeM YXOIHT B ce6f H CTPo-
MT CBOM COGCTBEHHBIE TUIAHEL.





i_075.png
Cmpamezus

— Tpuneps Peayrbmam
TooGemaa, wro npi- | OH B30PBAICA M cka-
TOTORMO YAMH A | 337, 9TO YCTPOHT
ero Apyseil, KoTopHie | KapTOuHI Bevep
NIDHAYT K HAM WIDaTh | TAe-HHGYAb B ApY-

5 KaprhL. Ho 3ameri- | rom Mecte, Hanpi-
71, 'TO ECTH MBI CO- | Mep AOMA Y OZHOTO
GHpAEMCH IpHHHMATS | W3 Apy3ei.

roCTei, To HaM HyeH

HoBst AvBa.

Hanama Pasoamunack i cxa- | Pomkep mpogor-
3712, 4TO OH BeleT | XAl HasHIBATH CeGR
ce6 Kak TpANKa «TpsmKoii» eme
O CBOeli MaTepBI0 | HeA@TIO MoCIe 3TOr0.
W NOTAKACT ee Ka- | PAroBapuBa oteHb
npisa. 710 W capKacTIRo.
Pasoamiuach 1 ckasa- | OH XIONHY ABep-
712 €My, YITO OH ek | i TeNeBHIHORHOTO
T (sirvero He xo- | mkaga W croMan
Tex genars o Aomy). | ee. <Kak Tee Taxie

Jena mo Aomy?» —
capoci ot

Tpusirite Crasana ewy, 40 Outertb xonozett, -

UYBCTBA BHHBL

Buu (cocen) mo-
AepuBact caoii Ao
B HACATBHOM cocTo-
P

Crasana Pomiepy,
IO MHe ovelth 0GHA-
HO 1332 TOrO, 4TO
OH HHKOTZA He AyMa-
€T 0 MOMX MOTpEGHo-
crax.

Kakoro oTsera.

Jlan Mie cmicok Beex
10AAPKOB, KOTO-

DHE OH KOTAa-1HG0
AapiA, W BCeX Bemmeli,
KOTOpEIE O KOTAa-
1M60 Aenan o Moeit
npocsGe. Oterib 301
Ha M.






i_032.png
Cumyayus Meicau Yyecmea  Hexawenus
Jlynn wa- Ona myTrasn 3nocts  Hapemmpanme
nyeten, uTo TparKnpa. APABIKOB, Tpey-
Mol rmrorga Mot 66t Aan- Benmuenye
He yKHFaEM  HO OCTATHCH
Brie zoMa. 6e3 rpoma,
ecm 661 Aenanm,
Kax eif xoueTc.
Jicym peein- Otopcemasa [pyers/  Jlommicimsarme,
AWT rpycTHOH.  mer. Hamm Tpeora  ommGKa KOHT-
oTHomeRHsA o, Hapyme-
He AocTaBAIoT HHe KormiH

eii pagocTu.





i_060.png
Qumyayus

Meicau

Tocnedcmeus






i_009.png
Jlama Cumyayus Yyecmeo

10 asrycra  Bosspamaroch fomoff, paccka-  Hepprraromas,
swiparo Ky, kax na 66010 nogannenan,
BeCeN0, KaK A CKy9aia 110 HeMy,  pasosennan

IBITaIoch He YMOTATD €ro Toe-
XaTb o MHOi B ClEAYIOmHi pas





i_069.png
Ymo dexaem unu wezo
He denaem moii napm-
Hep, u wmo @ amoxt
Mens Gecnoxoum

Ipasuro, komopayy
donwcen credosams
Moi napmuep

(O6s13aHHOCTH
o Aomy

®UHAHCH

Tocyr

POICTBEHHHKH
H Apy3bAl

et

Cexc






i_039.png
Cumyayus

Tosederue

Ly KanyeTcs, 9To Mol HH-
KOTAA He YKHHaeM Be AOMa.

Jliyn 07O cobHpacTes
b K.

Ly YXORUT TYAATS AOTIOSAHA.

51 cpeBaroch Ha riee H rOBOpIO,
o eif CreAyeT epecMoTpeTs
CBOW LEHHOCTH M IPHOPHTETSL.

51 Kpry ¢ Mopora, uTO yXO¥KY
663 riee. /lo KORUa Bevepa oHa
BeZCT Ce6 OUeHD 3aMKHYTO.

51 roBopro i, ¥To LAy ¢ e
CTOPOHSI Tax PHCKOBATS CBOCH
uaHBI0. OCTATOK Bedepa mpo-
XOZHT B TIOMHOM MOJTIaHHH.





i_026.png
Cumyayus Meicau Yyecmaa
2. Bpat Mysa nanmica  CHOWM DIYIBIM e~ Teuans/
H TOBen ce67 arpec-  JIanHeM MPHTTIACHTS ren
CHBHO BO BpeMA ceMell-  GpaTa-TIBARMLY Ha YHH
Horo yrwHa. OH HCTOpTII IpeKpac-

rerit Jlers Grarogape-

rws. Korga roctw yiayr,

OF TOYKATEET, UTO He Po-

AWICS TIyXIM.
Hexancenus:
3. llepnn ocTasmia Ee criopa s ria pabory  [lewarms/
sammcry. B KOMARAY Ha TOMY B pperora/

2. DTO HAUHT, ¥TO BeA

pesroCTD

IpyIIa cTaHeT HAMHOIO

Gmmie AYT K APYTY, @ A
ocTatych B CTOpOHe.





i_013.png
Padyem mens
O6HUMaeT MeHa
JleN1aeT KOMILTHMEHTbI
(OKa3bIBaeT 3HAKH BHHMAHHSA KayIBLi AEHb
V6upaetcs Bo ABOpE

CIIymaeT Mers H Aa€T Mrie MORATS,
4TO MOHHMAET, 0 HeM 5 FOBOpIo

Caw roTopHT ce6e sapTpaK
HasoguT mopsiox 5 mxady
He pasbpachipacT KHHIH H /KypPHATS Ha AHDAre

JlapuT Heble MPHKOCHOBEHIA He TOMBKO /LA TOTO,
WTOBbI 3aHATHCA CeKCOM

Vautea rotosuTs
3ameuaeT, KOrAA 1 XOPOMO BEITKY
ToToBHT GoMtee COATARCHPOBARKYIO CAY
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CocTaB/IeHHH TUTAHOB

Hexparke ppemeri

Pusmaecroit ApaBIOCTH

TpuBepienHoCTH M1aHaM

Hexpatie Bpemen,
npoBoUMOM BMecTe

Omymermi ce6 crabaxami
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PYT TOPOIIT Mes, KOTAa 5 MOKOCh.

PYT [OTOBHT COPT PHIGH, KOTOPBli 5 Tep-
TIeTh He MOY, W TOBODHT, 4T OFa 06 ITOM
3a0kuna.

PYT NPEAIOUNTACT, 4TOGH MHI HeCTHCh
B LEKOBb KAK CYMACIIIEAIIE, BMECTO TOro
WTOGH OMO3AATE BCETO KA HECKOTHKO MIHYT.

OHa TIPORO/DKACT HACTAWBAT, WTOGH  YCTa-
HOBIL HeGOTBIYIO TEIUIHIY Ha KyXOHHOM
oxe.

ECIM OHa PasipakaeTes, TO MPOCTO <HCie-
32eT» — NOKITCA CHaTh, ADKE He NOKeIaD
criooiitioit Kow.

PYT 3aGHIBAET 3AKDHTH KATHTKY, H3-32 Hero
cofiaka yGeraet co ABopa, a 5 el A0IT0
HIL ee 110 OKpECTHOCTAM.

PYT KpHTHKYET Mefii 34 T0, 41O A He 3a-
HUMatoCh CTIOPTOM M Tepsio Gopwy. Ota
3ACTABIAET MeHS BCTATS Ha Beckl, 4TOGH
YEIIETh, CKOTbKO A Belmy.

OHa aIyeTes, ¥IT0  CMOTPIO ZCTeKTHBHbIE
Loy 110 TeneBH30pY, i MPOCTO MepeKIowaeT
KaKa, Ake He CIpAIBas.

Msi IpHesKaEM K ee OAHTEAM, W OHa X~
e, 4TOGH 5 BePHYICH A0MOI 1 336paI To,
WTO MBI 3aGEUTH.

Ota TOBOPHT, "ITO 5 TaKOfi e, Kak Mos
MaT, — BEYHO TBITAI0CH BCe KOHTPOTHPO-
Bats.
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10. 3ansATHE cexcoM.

Hckanenus:

Ona e npHKacaetca
Ko Me, 6yATO eif Henpy-
ATHO, He pasropapuBacT,
a M0TOM GBICTPO yXOAHT,
4TOGB MPHAATS Ay
Toxoe, ora meITacTCA
3aKORYHTS Bee KaK MO
Ho cropee.
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