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Аннотация
«Осознанные отношения» – книга для тех, кто чувствует себя одиноким в отношениях. Это практикум для партнеров, которые любят друг друга, но уже не ощущают близости, а их страсть сменилась на раздражение, рутину, отсутствие внимания или апатию.
Стив Джей Скотт, коуч по личностному развитию, и Барри Девенпорт, писатель и коуч, рассказывают о том, как, постепенно внедряя 25 привычек, можно наладить глубокую привязанность в паре – избегать разногласий и реагировать на потребности друг друга с большей любовью, сочувствием и осознанностью, создать бережные отношения, наполненные теплотой и заботой.
Информация, представленная в этой книге, основана на опыте экспертов по отношениям и осознанности, личном опыте авторов и научных исследованиях.
В формате a4.pdf сохранен издательский макет.
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Вступление

Прежде чем вы начнете чтение, вспомните первые месяцы свиданий с вашим партнером или супругом. Потратьте минутку и поразмышляйте над тем, каким будоражащим и опьяняющим казалось начало отношений.
Чудесное время, правда?
Вы были сильно увлечены, вероятно даже влюблены, и все представлялось таким простым и естественным. Рядом с партнером вы чувствовали себя здесь и сейчас. Все вокруг словно уходило на второй план, и было невозможно оторвать взгляд друг от друга.
Вы оба казались безумно интересными и желанными и сдвинули бы небеса и землю, только бы встречаться как можно чаще. Ваша половинка не могла ошибаться, а вы хотели предстать в лучшем свете, продемонстрировав свои достоинства во всей красе.
Вы удивлялись своему внезапному желанию сбросить лишние пять килограммов и привести себя в идеальную форму. Вы наконец начали убираться в квартире, чтобы любимый или любимая не приняли вас за неряху. Или бросили курить, стали носить красивое белье, и у вас появился особый интерес к хобби партнера — а все потому, что вы хотели впечатлить его или ее и показать, насколько вы преданы новым отношениям.
Дурные привычки, раньше составлявшие значительную часть жизни, чудесным образом потеряли власть над вашей волей и мотивацией. Одной только мысли о партнере хватало, чтобы вам захотелось стать лучшей версией себя.
Лень, мешавшая добиваться целей или завершать начатое, уступила место возникшему желанию делать все то, что вашей половине покажется интересным и привлекательным.
Сила любви
Новая любовь — нечто настолько мощное, что вдохновляет даже на невозможное. С такой силой нужно считаться, мало какие другие интересы или эмоции могут сравниться с ней.
Ах, если бы только эту «новую суперсилу» можно было бы закупорить в бутылку! Если бы она сохранялась на всю жизнь, а не только на несколько месяцев… Если бы мы могли по своему желанию вернуться к первым ощущениям эйфории и наполненности энергией, которые позволяли нам сдвигать горы…
А теперь давайте вернемся к сегодняшнему дню. Вероятно, с момента вашего знакомства прошло пять, десять, двадцать или даже пятьдесят лет. Вы по-прежнему любите друг друга, но безумная страсть, которая была ранее, угасла. Возбуждение сменили раздражение, рутина, отсутствие внимания или апатия.
В вашу жизнь вернулись старые привычки, а в общении появились новые, не такие уж позитивные. Теперь вам проще оторваться друг от друга, чтобы сосредоточиться на детях, работе, хобби, телевизоре, соцсетях и других отвлекающих факторах.
Позабылись приятные, полные любви привычки, которые вы с готовностью приняли в первые дни, скажем, хвалить его каждый день или неожиданно подарить ей букет цветов.
Годы идут, вероятно, вы уже не уделяете внимание тем личным качествам, которые выработали, чтобы завоевать свою вторую половину, например перестали поддерживать свою форму или содержать квартиру в чистоте.
Раньше вам не приходилось прилагать усилия, чтобы стать лучшей версией себя, но теперь это дается не так легко, и вы начинаете принимать друг друга и совместную жизнь как данность.

Может быть, отношения застряли на месте и вы не знаете, почему или что с этим делать?
Осознанные отношения
Большинство отношений буксуют или терпят неудачу, как только заканчивается фаза первой влюбленности. Это время, когда партнер начинает раздражать, а неуверенность и старые раны просачиваются сквозь идеальный фасад, который вы демонстрировали друг другу в самом начале.
Недовольство может вылиться в непонимание, обиды, неприязнь и полноценные ссоры. Мы позволяем гневу или пассивно-агрессивному поведению разрушить нашу некогда тесную связь, разрешаем себе лениться и невнимательно относиться к партнеру.
Если раньше мы стремились сделать счастливыми возлюбленных, то теперь фокусируемся только на себе, на способах защиты своей территории и на залечивании собственных ран. Мы виним партнера, если что-то идет не так.
Если мы останемся в фазе «после влюбленности», наши отношения будут лишь чахнуть, годами пребывая на стадии недовольства друг другом, пока медленно не развалятся.
Не такой финал мы представляли себе, когда впервые встретились.
Возможно, вы спрашиваете себя: почему я перестал или перестала понимать партнера? Почему мы отворачиваемся друг от друга? Почему человек, который раньше казался совершенством, теперь нажимает на все мои болевые точки?
У пар, застрявших в круговороте обид, вины, гнева, взрывных реакций или просто скуки и апатии, есть выход. Партнеры могут вернуться к прежним отношениям, наполненным любовью, весельем и сексом.
Именно на стадии разобщенности пары получают настоящую возможность для личностного развития и счастья — и это возможно сделать благодаря практике осознанных отношений.
Под осознанностью мы подразумеваем способность уделять внимание, слышать и понимать, быть здесь и сейчас. И если практиковать такой подход в отношениях, они станут только крепче и радостнее.
В своей книге «10 минут осознанности» мы писали: «Чем чаще вы тренируете осознанность, тем больше наслаждаетесь моментом и избавляетесь от неосознанности. Когда значительная часть ваших действий и решений станут осознанными, вы начнете проявлять чуткость и отзывчивость, а не спонтанно реагировать на ситуацию»[1].
Если у нас осознанные отношения с партнером, то мы совершаем поступки и делаем выбор обдуманно. Мы становимся более отзывчивыми друг к другу и меньше концентрируемся на собственных проблемах и потребностях своего эго. Мы поднимаемся на более высокий уровень взаимодействия с любимым человеком и сосредотачиваемся не столько на себе, сколько на здоровой атмосфере внутри нашего союза, счастье и близости.
В осознанных отношениях мы ставим в приоритет нашу крепкую связь и вдумчиво принимаем решения, что позволяет уменьшить количество ссор. Делать это трудно из-за груза проблем, обид и комплексов, которые могут помешать нам.
Но если серьезно относиться к своим отношениям, то можно научиться навыкам, способным помочь исцелить прошлое и двигаться дальше с большей осознанностью, эмоциональной зрелостью и уверенностью.
Если оба партнера будут развиваться как личности, то перейдут от головокружительного опьянения первой влюбленности к более зрелой и приносящей удовлетворение близости.

Изменяем свои отношения с помощью привычек осознанности
Ощущая возбуждение зарождающейся любви, мы испытываем желание проявлять внимание к партнеру и готовы вырабатывать новые позитивные привычки. Мы снова почувствуем тот же восхитительный трепет начала нашего романа, если будем осознанно практиковать такое же отношение к своей второй половине. Способны ли мы «настроить» свои решения и поступки так, чтобы возродить близость, страсть и приятное волнение первых месяцев, проведенных вместе?
Давайте рассмотрим это в другом ключе. Если бы партнер относился к нам с теми же любовью, желанием, уважением, вниманием и нежностью, которые он или она проявляли в начале отношений; если бы любимый человек был так же заботлив и инициативен; и если бы мы отвечали ему или ей взаимностью, улучшились бы наши отношения?
Конечно, да!
А как иначе, если мы оба общаемся легко, снова чувствуем химию между нами, наслаждаемся временем, проведенным вместе без конфликтов, и видим друг друга в лучшем свете?
Но реалистичен ли такой сценарий путешествия во времени?
Разумеется, не всегда удается вернуть придающую сил магию первых дней, но можно заново зажечь чувства, укрепить близость и с большей легкостью преодолевать преграды, выбрав осознанные отношения.
Годы, проведенные вместе, сделали нам невообразимо ценный и приятный подарок: взаимное утешение, преданность, безопасность, дружбу, верность, привязанность и общие воспоминания.
А теперь представим эти признаки зрелой любви в сочетании с чувствами, которые мы испытывали в начале отношений. Представим, что мы заново учимся способам радовать, вдохновлять и любить друг друга. Они могут вернуть энергию в наш союз и сблизить нас как никогда.
Оживляем любовь с помощью привычек
Вырабатывая и укореняя некоторые привычки, которые прежде казались такими естественными, мы можем возродить старые чувства и построить здоровый, счастливый, наполненный сексом и осознанный союз со своим партнером.
Даже если между возлюбленными все сложно и нужно разобраться с серьезными проблемами, несколько новых положительных навыков или отказ от плохих помогут полностью изменить настрой в паре. Целенаправленно уделяя внимание партнеру и качеству нашего общения, это приведет к позитивному сдвигу в способах взаимодействия друг с другом.
Цель нашей книги — научить осознанным отношениям с помощью 25 особых практик, которые станут привычками. Они помогут партнерам присутствовать в моменте, улучшить общение, избегать разделяющих их разногласий, распознавать потребности друг друга и отвечать на них с любовью, пониманием и сопереживанием.
Мы знаем, что идея «формирования навыков», для того чтобы исправить отношения, может не показаться возбуждающей или привлекательной. Многим из нас освоение новых привычек и отказ от старых плохих представляются изматывающей работой. Мы все прошли через попытки похудеть, регулярно заниматься спортом или избавиться от хлама в доме, но вскоре сдались и чувствовали себя неудачниками.
Однако существует три причины, по которым формирование навыков осознанных отношений может стать позитивным и успешным опытом.
• Во-первых, в отличие от других привычек, последствия которых мы видим только через недели или месяцы, большинство навыков из этой книги мгновенно улучшат качество общения с партнером. Даже если позитивное изменение очень незначительно, и вы, и ваш любимый человек сразу же увидите результат. Немного внимания, любви, доброты, уважения, нежности, сострадания и заботы творят чудеса.
• Во-вторых, мы учим тому, как закрепить новые привычки и избавиться от плохих не сверхтрудным, а довольно простым способом. Стив и Барри — авторы методики и эксперты по формированию навыков — предлагают готовую, работающую схему. Вы не будете испытывать чувство сожаления и не потерпите неудачу, что бывает, если сдаться слишком рано. Мы научим вас, как начать с малого и сформировать привычки, которые приведут к успеху.
• И, наконец, мы искренне верим, что любовные отношения — самые важные отношения в жизни. Они составляют ядро семьи, вокруг которого вращаются все остальные люди и обстоятельства. Осознанные, постоянно развивающиеся отношения равняются счастливой и здоровой жизни. Это мотивирует заботиться о своем романтическом союзе. А такая мотивация в свою очередь поможет поддержать энтузиазм во время работы над новыми привычками.

В этой книге мы опираемся на личный опыт, опыт различных экспертов по отношениям и осознанности, а также на научные исследования. Мы описываем конкретную привычку и объясняем, почему она необходима для здоровых отношений и как применить ее на практике.
Если за последующие месяцы вы усвоите всего несколько навыков из этой книги, то уже увидите глубокие и позитивные изменения в своей паре. Через год вы будете блаженствовать, находясь на новом уровне любви, близости и счастья — плодов вашей укоренившейся приверженности привычкам осознанных отношений.
Об «Осознанных отношениях»
Основная цель нашей книги — вдохновить на продуманную работу над отношениями, а также предоставить стратегии для усвоения новых привычек (или для избавления от плохих).
Мы призываем смотреть на связь с любимым человеком как на самую драгоценную, дорогую и важную часть жизни. С таким настроем вам захочется проявлять инициативу и заботиться о своей второй половинке.

Привычки, приведенные нами в этой книге, касаются самых распространенных проблем, с которыми сталкиваются возлюбленные. Однако надо заметить, что не каждый навык подойдет любой паре.
Очевидно, что вы не сможете усвоить сразу все перечисленные привычки. Мы рекомендуем дочитать до конца и сделать пометки о навыках, которые подходят вашей нынешней ситуации или целям в отношениях. Приступив к работе, фокусируйтесь на одной привычке за раз на протяжении от четырех до шести недель или пока новое поведение не станет для вас естественным и автоматическим. Возможно, вам захочется вести дневник, чтобы документировать свой прогресс, мысли и чувства в это время.
Некоторые навыки подразумевают формирование нескольких более мелких привычек. Например, привычка № 2 («Развиваем эмоциональный интеллект») требует усвоения определенных поведенческих схем и образа мыслей. Мы советуем изучать такие масштабные темы, разбив их на маленькие части, на которых проще сосредоточиться.
Конечно, будет лучше, если вы и ваш партнер прочтете эту книгу вместе и проведете командную работу над новыми привычками в отношениях. Когда обе стороны намерены меняться и развиваться, то добиться положительных результатов гораздо проще.
Если вы купили эту книгу сами, предложите своему близкому присоединиться к чтению. Примите общее решение сделать отношения осознанными и предпринимайте совместные усилия для того, чтобы подпитывать и защищать вашу любовь.
Если один партнер настроен решительно и готов трудиться, а другой сопротивляется, создать близкую и здоровую связь будет намного сложнее. Отказ сопротивляющейся стороны от участия может повлиять на мотивацию и энтузиазм второй, заинтересованной стороны.
И все же стоит работать над привычками в отношениях самостоятельно, даже если партнер не принимает участия. Ваше внимательное, чуткое поведение и слова могут послужить положительным примером. Они покажут, чего вы ждете от любимого человека, а также будут мотивировать его или ее присоединиться к вам.
А теперь давайте приступим и начнем с шести причин, по которым заканчиваются отношения, — и как осознанность поможет исправить эту ситуацию.

Шесть причин, почему разваливаются отношения

Прежде чем мы разберем конкретные привычки и способы их формирования, стоит понять, почему отношения угасают и совсем прекращаются.
От трети до половины всех браков заканчиваются разводом (в зависимости от различных факторов, например дохода партнеров, образования и т. д.)[2], и более 40 % людей считают свое супружество несчастливым[3] (речь идет о США. — Ред.). Очевидно, что большинству из нас необходимо научиться поддерживать благополучные отношения.
Чем быстрее мы узнаем, как стать осознанными партнерами и правильно заботиться о своей второй половине, тем выше шанс, что мы создадим связь, которая не только выдержит удары судьбы, но и будет крепнуть с годами. Молодые пары могут избавить себя от долгих лет страданий, активно принимая меры для защиты отношений еще до появления первых признаков проблем.
К несчастью, в системе образования нет необходимых курсов, которые учили бы нас, как вести себя и общаться с партнером. В действительности нужно пройти через бóльшее количество препятствий при получении водительского удостоверения, чем при заключении брака.

Однако влияние несчастливых или неудачных отношений имеет долгоиграющие последствия. Они оказывают воздействие на здоровье и счастье пары в будущем, не говоря уж о последствиях для детей, друзей и родственников. Развод и расставание наносят огромный эмоциональный, финансовый и даже физический урон на всех вовлеченных в них.
Одна из важных задач в жизни, возможно, даже самая важная, — научиться строить и укреплять здоровые любовные отношения. Как мы обсудим позже, крепкий брак или верный романтический союз способны значительно улучшить все сферы нашего существования.
Большинство из нас узнаю́т, как работают близкие отношения, наблюдая за родителями. Если наши мама и папа были хорошими ролевыми моделями для создания здорового, любящего союза, то у нас есть преимущество. Если же плохими, то нам остается только гадать, как же выглядят нормальные отношения и как вести себя в совместной жизни.
Помимо влияния родителей, наши собственные предубеждения, потребности, травмы и стили коммуникации определяют будущее брака или романа. Если мы не научимся эффективно справляться с проблемами, наша связь с партнером обречена в лучшем случае на то, чтобы быть посредственностью, а в худшем — на самый настоящий провал.
Существуют сотни причин, почему отношения терпят крах, включая такие серьезные, как неверность, насилие и зависимость. Но чаще всего они заканчиваются из-за нехватки внимания и усилий.
Годы, проведенные в неосознанности и следовании плохим привычкам, приводят к медленному угасанию любви и отчуждению. Успешные отношения оказываются в вялотекущем и болезненном процессе увядания, потому что партнеры не могут выбраться из деструктивных схем поведения.
Известный психолог доктор Джон Готтман провел серию наблюдений за парами и рассмотрел причины, по которым люди расстаются. Он мог предсказать, разведутся ли супруги, с точностью более 90 %, основываясь на шести прогностических факторах[4].
Давайте рассмотрим эти факторы и связанное с ними поведение, которое может превратиться в деструктивные для отношений привычки.
Причина № 1: неумение общаться во время конфликта
Способ пары коммуницировать во время конфликта — четкий показатель потенциального успеха или провала отношений. Если разговор начинается с критики или сарказма (который является формой презрения), то они задают тон всей дискуссии.
Исследования Готтмана показывают, что, если затевать обсуждение с чего-то неприятного, оно почти всегда заканчивается на негативной ноте. На самом деле в 96 % случаев результат дискуссии можно предсказать, основываясь только на первых трех минутах разговора. Если неприемлемое начало является чем-то закономерным, оно плохо отражается на отношениях.
Причина № 2: четыре всадника разрушения
Существует четыре типа поведения, смертельно опасных для близкого и осознанного союза. Готтман называет их «четыре всадника апокалипсиса». Это критика, презрение, оборонительное поведение и возведение стен. Если они частые гости в наших отношениях, то могут привести к беде.
• Критика — первый губительный для отношений «всадник». Как говорит Барри в своей книге Write It Out, Don’t Fight It Out: «когда вы критикуете своего партнера, вы подразумеваете, что его или ее личность, или характер является проблемой. То есть загвоздка не в данной сложной ситуации, а именно в супруге»[5]. Надо различать критику и высказывание недовольства поведением партнера. Последнее подразумевает, что дело не в самом человеке, а только в его поступках.
• Презрение показывает, что мы ощущаем превосходство над близким человеком, словно мы смотрим сверху вниз на его или ее характер, или личность. Оно проявляется в сарказме, цинизме, закатывании глаз, оскорблениях, насмешке и злом юморе.
• Оборонительное поведение — способ защиты от обвинений и перенаправление их на партнера (или кого-то другого). Мы либо контратакуем, либо жалуемся и изображаем из себя невинную жертву.
• Возведение стен подразумевает, что мы закрываемся и перестаем разговаривать либо отвечаем грубо или односложными словами.

Такие типы поведения могут стать привычными реакциями на конфликт или даже появляться в повседневном разговоре, что вредит отношениям, разрушая близость и доверие.
Причина № 3: «погружение»
«Погружение» — это напряженное состояние возбуждения и нервозности, ответ «бей или беги» на негативные поступки, о которых мы только что говорили. Поведение со стороны партнера кажется настолько подавляющим и внезапным, что шокирует до глубины души.
Можно предсказать неминуемый разрыв отношений, если присутствует сочетание всех вышеперечисленных факторов: неприемлемое начало разговора соседствует с часто повторяющимся «погружением», вызванным регулярной критикой, презрением, оборонительным поведением и возведением стен. Хотя каждый из этих факторов сам по себе способен привести к разводу, обычно в несчастливых браках они сосуществуют.
Причина № 4: реакция тела на «погружение»
Доктор Готтман наблюдал за парами во время конфликта, чтобы понять изменения, происходящие в теле. Он увидел, какой физический стресс вызывало «погружение» — из-за него решать проблемную ситуацию было невозможно.
Во время «погружения» сердечный ритм ускоряется до более чем 100 ударов в минуту, иногда может доходить даже до Давление повышается, и происходят гормональные изменения, включая выброс адреналина.
Эти физические ощущения мешают продуктивному обсуждению, которое могло бы привести к решению проблемы.
Причина № 5: неудачные попытки примирения
Доктор Готтман считает, что развод можно предсказать, послушав всего один разговор супругов. Если проанализировать конфликт, то выявляются определенные закономерности в общении партнеров и разрешении ими проблемной ситуации.
Одна из закономерностей состоит в том, какие попытки предпринимают супруги для примирения и приводят ли их старания к успеху или к провалу. Речь идет об усилиях, которые делает пара, чтобы избавиться от напряжения и злости во время обсуждения. Если такие старания тщетны, то это достаточно точный прогноз несчастливого будущего отношений.
Причина № 6: плохие воспоминания
Во время интервью с парами доктор Готтман просит рассказать об истории их отношений. У партнеров, которые с нежностью и теплотой говорят о первых совместных днях, обычно более счастливый союз.
Такие люди легко могут вспомнить чувства любви, возбуждения и восхищения, которые они испытывали друг к другу. Эти пары воспринимают прошлые трудности в позитивном ключе, потому что стали сильнее и преданнее благодаря сложным временам, через которые прошли вместе.
Супруги, не способные поделиться приятными воспоминаниями и негативно относящиеся к пройденным испытаниям, обычно менее счастливы в браке.
Бóльшая часть поведенческих схем, описанных доктором Готтманом, относятся к безотчетным, деструктивным привычкам, подогретым сильными эмоциями и слабым контролем над собой. Если пары не могут общаться осознанным и здоровым образом, они теряют мотивацию проводить время вместе, проявлять любовь, выражать благодарность и хвалить друг друга.
В результате в браке становится больше негативных взаимодействий, чем позитивных, супруги теряют связь между собой и начинают занимать оборонительную позицию. Чем дальше они расходятся, тем глубже укореняются плохие привычки в отношениях, потому что уже нет былой близости и доверия.
Дурные привычки следует оставить в прошлом и заменить их новыми — теми, которые направят корабль отношений в другую сторону. Иногда необходимо поработать с психологом, чтобы разобраться с глубинными эмоциями, обидами и непониманием, провоцирующими токсичное поведение.
Но даже без помощи семейного консультанта мотивированные пары способны научиться более осознанным способам взаимодействия. Новые привычки могут заменить деструктивное поведение, которое пробралось в общение между партнерами.
Одна из основных причин, почему отношения терпят крах, заключается в том, что партнеры поздно начинают осознавать необходимость решать проблемы и меняться в хорошую сторону. Возможно, возлюбленные чувствуют, что что-то не так, но не знают, что с этим делать, или не хотят ворошить осиное гнездо. Они не предпринимают никаких действий, чтобы защитить и исцелить отношения при первых же признаках проблем, позволяя негативным привычкам пустить корни.
Мы надеемся, что эта книга поможет вам распознать нездоровые, рефлекторные паттерны в отношениях, забыть о разрушительном поведении и практиковать осознанность, формируя новые, позитивные привычки.
Крепкий, счастливый и процветающий союз стоит того, чтобы за него бороться. В следующей главе мы расскажем, почему налаживание отношений улучшит всю вашу жизнь.

Преимущества создания осознанных отношений

По личному опыту авторы этой книги знают, каково находиться в браке, которому не хватает осознанности, и как ее отсутствие приводит к разводу. Мы понимаем, что неблагополучный союз может сделать безрадостной всю нашу жизнь.
К счастью, теперь мы оба в здоровых отношениях и мотивированы использовать опыт прошлых браков, чтобы не повторять своих ошибок и работать на опережение.
Испытав на себе неудачу в семейной жизни, мы хотим «сделать все правильно» в следующий раз. Мы понимаем, насколько важно заботиться о своих отношениях каждый день, «ухаживать» за ними, словно это дорогой сердцу сад. Регулярно поливать его, давать доступ солнцу, вырывать сорняки и в результате наслаждаться красотой.
Попытка избежать боли развода или расставания — хорошая причина для того, чтобы поддерживать осознанность в отношениях, но она не должна быть основной. Существует множество других, позитивных источников мотивации, и не в последнюю очередь это любовь к человеку, с которым мы делим жизнь.
Вот несколько преимуществ здорового, счастливого и осознанного брака или серьезных отношений.
Преимущество № 1: хорошее физическое здоровье
Множество исследований показали, что здоровье у счастливо женатых людей лучше по сравнению с теми, кто никогда не вступал в брак, в особенности у мужчин[6]. Штамп в паспорте не обязателен: длительные, прочные отношения оказывают тот же позитивный эффект.
Брак снижает риск заболеть диабетом и иметь проблемы с сердечно-сосудистой или дыхательной системами. Женатые пары обычно меньше пьют и курят и придерживаются более здорового питания. Серьезные отношения также предоставляют подушку безопасности от основных стресс-факторов в жизни, которые влияют на физическое здоровье.
Это преимущество касается только тех партнеров, кто находится в счастливом браке или романтическом союзе. Исследования показали, что люди в неблагополучных, полных стресса отношениях чаще жалуются на плохое самочувствие, связанное с различными заболеваниями[7].
Преимущество № 2: долгая жизнь
Если вы хотите жить дольше, оставайтесь в счастливом браке или в длительных, прочных отношениях. Согласно научным работам, верные друг другу партнеры на 15–20 % меньше подвержены риску преждевременной смерти, чем население в целом[8].
Супруг (супруга) или партнер уделяет внимание вашему здоровью и благополучию, напоминая сходить к врачу или есть поменьше «Орео». Кроме того, хорошие привычки близкого человека влияют и на вас. Если он или она бросает курить, скорее всего, вы тоже это сделаете.
Еще одно исследование показывает, что долгожительство касается счастливых пар — риск преждевременной смерти партнеров, постоянно находящихся в конфликте, в два раза выше[9].
Преимущество № 3: возрастающее благосостояние
Если вы хотите улучшить финансовую ситуацию, оставайтесь в браке или в серьезных отношениях. Одно из исследований свидетельствует о том, что доходы людей, находящихся в супружестве, почти в два раза выше, чем у тех, кто никогда не женится или не выходит замуж[10]. Если посчитать совместный заработок семьи, то благосостояние увеличивается в четыре раза.
Стив на собственном опыте заметил еще в 2012 году, когда только начал встречаться со своей нынешней женой, что его предпринимательский доход резко вырос. Автор этой книги объясняет данный факт тем, что стал более эмоционально устойчивым и бросил множество привычек из холостяцкой жизни, которые негативно влияли на успех (например, бодрствование допоздна, нездоровое питание, чрезмерное употребление алкоголя).
Когда мы в браке или просто живем вместе, то делим траты на содержание одного жилья, а не двух отдельных, таким образом уменьшая расходы в два раза. Если кому-то из партнеров нужно вернуться к учебе или перестать работать по какой-то причине, другой может его или ее подстраховать.
Однако, согласно тому же исследованию, если мы женимся или выходим замуж, а потом разводимся, наша финансовая ситуация станет еще хуже, чем если бы мы вообще не вступали в брак.
Преимущество № 4: хорошее психическое здоровье
Женатые люди реже говорят об одиночестве и депрессии. Они также менее подвержены алкогольной и наркотической зависимости.
Если супруг или супруга любит и поддерживает, то у нас есть человек, с которым мы делимся проблемами и трудностями, таким образом понижая уровень тревожности и стресса.
Когда мы состоим в отношениях, наш круг взаимопомощи больше, поскольку у каждого из нас есть семья и друзья, на которых можно опереться.
Преимущество № 5: больше счастья
Ученые говорят о том, что брак положительным образом влияет на личное благополучие и счастье. Этот эффект особенно заметен в среднем возрасте, когда партнерам приходится справляться с семейными обязанностями и стрессом на работе.
В одной из научных работ делается вывод о том, что «брак может смягчить неудовлетворенность жизнью в зрелом возрасте и что его польза вряд ли будет кратковременной»[11].
Преимущество № 6: приносящий удовлетворение секс
Хотя частота секса в длительных отношениях со временем снижается, в счастливом, прочном союзе он приносит большее удовлетворение.
Согласно исследованиям, если партнеры инициативны и осознанны, они способны поддерживать страсть и иметь насыщенную половую жизнь в течение долгого времени.

«Прелюдия, настрой, разнообразие и выражение любви — это те вещи, о которых регулярно говорят довольные пары».
В своей книге Enduring Desire психотерапевты, специалисты по вопросам брака и сексуальных отношений Майкл Метц и Барри МакКарти пишут о том, что партнеры, прожившие вместе 15 лет и более, наслаждаются самым классным сексом за всю свою жизнь[12]. Со временем мы лучше узнаём друг друга в интимном плане и у нас появляется больше желания и свободы изучать и экспериментировать.
Конфликтные, неблагополучные пары реже занимаются любовью и получают меньше удовольствия. «В большинстве романтических отношений прослеживается связь между счастьем и сексом. Счастливые пары чаще занимаются любовью — и чем чаще, тем счастливее они себя считают», — объясняет Дениз А. Доннелли, доцент социологии в Университете штата Джорджия, в статье для The New York Times[13].
Преимущество № 7: счастливые, более успешные дети
Согласно одному из исследований, если партнеры регулярно вступают в деструктивное общение, включающее в себя вербальную агрессию, например крики, обзывания, оскорбления и угрозы уйти, то, скорее всего, у их детей будут психические, эмоциональные и социальные проблемы[14].
Даже пассивные формы конфликта, такие как игнорирование, уход, мрачное настроение и отчуждение, могут оказывать долговременный негативный эффект. Пассивно-агрессивное поведение способно вызвать стресс и сильную тревогу у ребенка. Он знает, что что-то не так, но не понимает, в чем дело или почему это происходит.
Однако эпизодические ссоры на глазах у детей, сопряженные с поддержкой, компромиссами и позитивной коммуникацией, могут помочь им лучше развить социальные навыки, повысить самооценку и поддержать душевное равновесие. А это, в свою очередь, приведет к более высокой успеваемости в школе и дальнейшему успеху в жизни.
Если мы желаем быть здоровее, богаче и счастливее, прожить долгую жизнь и иметь успешных, радостных детей, стоит «инвестировать» свое время и энергию в развитие хороших привычек и избавление от плохих. Чтобы узнать, как сформировать полезные навыки, прочитайте следующую главу, а затем погрузитесь в изучение 25 привычек осознанных отношений.

Как сформировать привычки осознанных отношений

В своих предыдущих книгах мы рассказывали о том, как сформировать привычки. Но если вы не читали другие наши работы, мы рекомендуем вам прибегнуть к этому восьмиступенчатому плану.
Шаг 1: сосредоточиться исключительно на привычках в отношениях
Существует понятие под названием «истощение эго», что означает «сниженную способность человека контролировать свои мысли, чувства и действия»[15]. Оно влияет на способность формировать новые навыки, потому что запас силы воли распределяется сразу на все области нашей жизни. Чтобы не произошло «истощения эго», важно работать над одной привычкой за раз. Таким образом, запас силы воли можно направить на освоение какого-то конкретного навыка, повышая шансы на успех.
Проще говоря, мы просим вас фокусироваться только на формировании привычек в отношениях. Это значит, что не следует добавлять ничего нового в свое расписание. В таком случае практики осознанности получат 100 % вашего внимания.
Шаг 2: посвятить одной привычке 30 дней
Некоторые говорят, что на укоренение привычки нужен 21 день, в то время как другие утверждают, что на это может уйти до 66 дней. Правда в том, что продолжительность может варьироваться в зависимости от характера человека и от самого навыка. Некоторые привычки усвоить легко, а другие требуют больше усилий. Мы советуем посвятить осознанности следующие 30 дней (проще говоря, месяц).
Шаг 3: внедрить новые практики осознанности к уже существующим привычкам
Наши усилия в отношениях не должны быть основаны на мотивации, прихоти или временном желании. Необходимо, чтобы осознанное поведение инкорпорировалось в нашу жизнь и стало автоматическим.
Самый простой способ это сделать — взять на вооружение методы Би Джей Фогга и его концепцию «Нанопривычек»[16]. Нужно уделять время какому-либо очень маленькому изменению и делать крошечные шаги на пути к формированию навыка. Важный аспект данной концепции — это «прикрепление» новой привычки к тому, что мы уже делаем на ежедневной основе.
Пример. Возвратившись домой после работы, мы с женой наслаждаемся ужином в тишине, без отвлекающих факторов, и делимся всем произошедшим за день.
Вы поняли. Просто найдите привычку, которая и так уже присутствует в вашей жизни, а затем «прикрепите» к ней новый тип поведения.
Шаг 4: выбрать время для новой привычки
Лучшее время для работы над отношениями — время, подходящее вам обоим.
Любое новое действие, которое мы хотим сделать привычным, должно происходить сразу после триггера. В качестве триггера надо выбрать какое-либо ежедневное событие. Если хотите пропустить выходные или взять день отдыха, вы вправе это сделать, но тогда на формирование навыка уйдет больше времени.
Например, вы решили работать над привычками после ужина. Тогда триггерами могут быть уборка со стола после еды или какое-то определенное время (скажем, восемь часов вечера).
Шаг 5: делать крошечные шаги
Как сказано в книге «Нанопривычки», лучший способ создать новую привычку — это давать себе микрообещания и фокусироваться на маленьких победах. Одна мотивация не поможет. Полагаться только на нее опасно, потому что у нас нет запасного плана на тот случай, если мы не в настроении (или слишком устали), чтобы работать над отношениями. Вместо этого нужно превратить привычку в автоматическое поведение.
Наша долговременная цель состоит в том, чтобы улучшить многие аспекты отношений, но начинать нужно медленно. Сперва необходимо сосредоточиться на превращении привычки в ежедневную рутину. Важнее быть последовательными и не пропустить ни дня, чем разговаривать в течение часа один день в неделю и игнорировать друг друга все оставшееся время.
Мы советуем концентрироваться на маленьких победах. Они помогут вам начать открываться друг другу и делиться своими мыслями.
Приведем примеры «нанопривычек»:
• массировать ноги партнеру каждый вечер за просмотром телевизора;
• отключать телефон во время ужина;
• готовить любимый чай или кофе для партнера утром;
• ежедневно писать заботливое сообщение.

Все это кажется чрезмерно простым. Но в том-то и смысл! Нужно заняться чем-то легким, чтобы невозможно было пропустить ни дня. Потом, сформировав привычку, мы сосредоточимся на других навыках из этой книги.
Шаг 6: подготовиться к возникновению препятствий
На пути формирования каждой новой привычки обычно возникают препятствия. Если мы заранее знаем, какими они будут, то сможем принять превентивные меры. Вот примеры распространенных проблем, с которыми сталкиваются пары:
• усталость (или отсутствие настроения), мешающая общаться;
• превращение разговора в спор;
• нехватка времени, которое можно было бы посвятить отношениям;
• гнев и обида на партнера.

Когда мы предупреждены о возможных трудностях, они не застанут нас врасплох.
Простое решение — использовать метод планирования «если-тогда». Он заключается в том, что мы создаем сценарии, которые помогут обойти возникающие препятствия. Например:
• Если я постоянно устаю перед намеченным разговором, тогда мы выберем другое время — такое, когда мы оба будем чувствовать себя бодрыми и отдохнувшими.
• Если у нас редко выпадает минутка пообщаться, тогда мы оба откажемся от самого неважного дела в нашем расписании.
• Если кто-то из нас начинает испытывать гнев или обиду, тогда мы устраиваем пятиминутный перерыв, чтобы остыть.

Мы советуем придумать подобные формулировки для всех препятствий, которые могут появиться на вашем пути при формировании ежедневной привычки в отношениях.
Шаг 7: отслеживаем и рассказываем о прогрессе
Согласно Хоторнскому эффекту[17], мы с наибольшей вероятностью будем придерживаться данного себе обещания, если за нами наблюдают другие. Это может быть сложно сделать, если, конечно, мы не хотим, чтобы весь мир знал, что мы работаем над отношениями.
Один из вариантов — создать анонимный аккаунт в таких приложениях, как Chains или Coach.me, чтобы отслеживать свой прогресс, работать с «партнером по отчетности» или постить регулярные обновления в онлайн-сообщество, посвященное определенной привычке.
Нельзя недооценивать силу социального одобрения. Просто зная, что нас призовут к ответственности за плохую работу над привычкой, мы постараемся быть сосредоточенными и последовательными.
Шаг № 8: награждаем себя за прохождение важных этапов
Построение осознанных отношений не должно быть скучным. Мы можем сделать это чем-то веселым и приятным, придумав систему поощрений, чтобы отмечать пройденные важные этапы.
Награда зависит от вас, но главное — праздновать большие события по пути. Однако не нужно тратить на это все сбережения. Можно посмотреть новый фильм, сходить куда-то вместе или просто сделать то, что нравится и при этом не стоит кучу денег.
Если у вас нет идей, в блоге Стива вы найдете список из 155 способов вознаградить себя[18].
Мы склонны недооценивать важность «веселья» во время работы над привычками. Однако поощрение за регулярное выполнение действий помогает придерживаться намеченного плана.
Мы рассказали о восьми шагах для формирования позитивных привычек в отношениях. Просто следуйте этим правилам и выберите подходящее время для новой активности, и тогда она быстро встроится в ваш день.
Теперь, когда вы ознакомились с основами, давайте подробнее рассмотрим определенные привычки осознанности, которые вы можете применять в своих отношениях.

Привычка № 1
Делаем встречи главным приоритетом
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Мы уже обсудили, как важно ставить брак и романтические отношения в приоритет над всем остальным. Это необходимо нам и нашим близким для здоровья, счастья и успеха.
Большинство из нас сказали бы, что мы уделяем первоочередное внимание отношениям, но так ли это?
Ставим ли мы ежедневно наших супругов и партнеров в приоритет над работой, гаджетами, личными интересами и другими людьми?
Готовы ли мы пожертвовать временем, энергией и эмоциональным комфортом, чтобы сохранить близость, доверие, уважение и любовь?
Чтобы отношения были на первом месте, нужны приверженность и усилия. Мы можем сказать, что ставим наш союз с любимым человеком в приоритет, но если мы не предпринимаем ничего на ежедневной основе, чтобы показать, насколько серьезно настроены, то наши слова мало чего стоят.
Мы обнаружили, что одна привычка является центральной для того, чтобы отношения и их «здоровье» были на первом месте. Это — регулярные встречи с партнером с целью оценить, что происходит между нами: что работает хорошо, что нужно изменить и над чем еще необходимо потрудиться.
Это не разговор о детях, запланированных делах или предстоящем отпуске. Встречи должны быть посвящены исключительно работе над отношениями. Эту привычку нам надо усвоить самой первой.
Как сформировать эту привычку
Если вы с партнером в ссоре или переживаете трудности, разговаривать нужно ежедневно, пока все не вернется в нужную колею и решение не будет найдено. Если же нет, назначайте встречу каждую неделю или дважды в месяц. Выделите на это час, даже если вам понадобится меньше времени.
Решите, какой день и время подходят вам обоим
Выберите момент, когда меньше вероятность того, что вас прервут дети, отвлекут по работе и т. п. Также это не должно быть время, когда вы испытываете стресс или куда-то торопитесь. Час перед работой вряд ли будет хорошим вариантом. Воскресное утро или вечер, когда дети уже легли в постель, подойдет больше.
Установите себе напоминание или придумайте триггер
Это особенно важно, если вы встречаетесь каждую неделю или дважды в месяц. Легко забыть про привычку, которую не повторяешь каждый день, если только она не внесена в календарь с установленным напоминанием.
Вам обоим стоит добавить встречу в свое расписание на весь год. Не позволяйте ничему (кроме чрезвычайных обстоятельств) помешать ей. Если вы путешествуете или у вас есть другая важная причина для пропуска, назначьте разговор с партнером на другой день как можно скорее.
Стив рекомендует использовать Google Calendar. С помощью этого инструмента они с женой делятся своими расписаниями, включающими в себя встречи, визиты и предстоящие мероприятия, связанные с их сыном. Очень удобно знать, что именно другой человек делает в определенный момент дня.
Начните с малого, пусть все будет просто
Собравшись регулярно устраивать встречи, выберите какую-либо несложную привычку, над которой вы оба хотите поработать, например обниматься в течение двух минут каждый день или говорить друг другу комплименты перед сном.
Первую неделю просто практикуйтесь, чтобы приобрести навык. Следующая встреча может оказаться не очень долгой, зато в качестве результата ваших усилий вы насладитесь быстрым успехом.
Во время встречи делайте пометки в дневнике
Вам обоим нужно фиксировать на бумаге свой прогресс. Это позволит понять, как вы продвигаетесь, и отметить, над чем необходимо продолжить работу.
Записи также помогут вспомнить, чем вы оба согласились заниматься в дни и недели, предшествующие встрече. Просто делайте краткие пометки, затем снова просмотрите их и при необходимости добавьте детали.
В период между встречами вы можете записывать собственные наблюдения, переживания или ситуации, которые хотите обсудить.
Задайте тон встрече
Никому не нужно, чтобы общение переросло в споры и защиту от взаимных претензий. Ведь его цель — создать позитивную, полную уважения атмосферу, в которой каждый может открыто высказаться (по-доброму), не боясь, что на него нападут или унизят.
Начинайте встречу с объятий и слов любви и поддержки. Старайтесь не приносить с собой чувство гнева, хотя у обоих или одного из вас могло накопиться раздражение или неудовлетворение, которое следует обсудить.
Попытайтесь избегать споров или сложных обсуждений до встречи, чтобы не было дополнительной негативной энергии. Если вы слишком сердитесь, отложите общение до того момента, пока вы не успокоитесь.
Выберите для встречи место, способствующее уединенному, продуктивному и уважительному разговору, во время которого оба партнера чувствуют себя на равных. Уберите все отвлекающие факторы, например компьютеры и телефоны. Убедитесь, что все в доме знают, что вас нельзя прерывать.
Начинайте с позитива
Мы предлагаем начать обсуждение с положительных моментов. Проанализируйте все, что в предыдущий день или неделю оказало хорошее влияние на ваши отношения. Поделитесь мыслями о том, что такого особенного сделал или сказал партнер, что вам понравилось, и какие эмоции вызвали у вас эти слова или поступки.
Например, вы можете похвалить вашего близкого за то, что он или она обнимает и целует вас каждое утро перед уходом на работу. Это помогло вам почувствовать себя нужным (нужной) и любимым (любимой), и ваша близость стала крепче, потому что вы начинали день на интимной и нежной ноте.
Вы оба должны подготовиться заранее, чтобы рассказать на встрече об одной или нескольких позитивных ситуациях. Они могут касаться чего-то определенного, над чем вы согласились поработать в прошлый раз (например, над другими привычками, указанными в этой книге), или просто поступков, которые вам понравились.
Определите повестку встречи
Ваше общение станет продуктивнее, если вы будете знать, чего хотите добиться — индивидуально или вместе.
После того как вы поговорите о положительных моментах, обсудите работу над формированием привычек. По очереди поделитесь мыслями о том, как вы справляетесь, а также мнением по поводу успехов партнера.
Если существует область, в которой, как вам кажется, любимый человек не достиг обещанных или ожидаемых результатов, пришло время поднять эту тему и попросить что-то изменить. Формулируйте жалобы и просьбы в позитивном ключе вместо того, чтобы критиковать и требовать. Отметьте то, что вам понравилось, и попросите большего.
Например, вы можете сказать: «Я правда ценю, что ты был таким ласковым в среду, когда мы вместе смотрели фильм. Мне нужно больше подобных моментов, и я бы хотела обниматься с тобой в кровати перед сном. Ты не против?»
Когда вы получаете разумную просьбу от партнера, постарайтесь ее удовлетворить и поработать над собой. Не позволяйте эгоизму, желанию встать в оборону или упрямству помешать проявлению вашей любви.
Если вы не можете выполнить просьбу в том в виде, в каком она представлена, сделайте то, на что готовы, и ищите компромисс. Вы оба должны делать заметки о том, над чем согласились работать в последующие дни или недели. Позже в этой книге мы подробнее расскажем о методах сообщения просьб и о компромиссах.
Не исключено, что у вас есть проблема, требующая обсуждения, но она не связана с привычкой, над которой вы сейчас работаете. Например, партнер сказал что-то обидное или каким-то образом пренебрег вами. Сообщите об этом, используя фразу «я чувствую», о которой будет идти речь в главе о привычке № Скажите так: «Когда ты поддразнивал меня перед своими родителями в субботу, я чувствовала себя неловко и подавленно. Можешь больше так не делать?»
Очень важно, чтобы никто из вас не приуменьшал переживания другого, защищаясь, переводя стрелки или отрицая, что эмоции партнера оправданны. Возможно, ваши дразнящие комментарии и были невинными, но чувства любимого человека должны находиться в приоритете.

Заметка: старайтесь за встречу не обсуждать более одной-двух важных проблем или просьб, чтобы никто из вас не ощущал себя перегруженным. Вы оба хотите добиться успеха, и это удастся лучше, если вы будете рассматривать небольшое количество вопросов за раз.
Продумайте работу на следующую неделю
В зависимости от того, что вы обсудили на встрече, и от плана на будущее обозначьте, какие действия вам необходимо предпринять на протяжении недели, чтобы добиться положительной динамики. Запишите их в дневнике, чтобы рассмотреть в следующий раз. А потом закончите встречу так же, как начали: объятиями, поцелуем и словами поддержки.
Эти встречи — важная часть работы по укреплению вашего союза, повышению качества общения и уровня взаимопонимания.
Если вы работаете с книгой без участия вашей половины, устраивайте встречи сами для себя. Так вы поймете, какого успеха добились в формировании привычек, которые ВЫ хотите внедрить в отношения. Покажите свой дневник партнеру и расскажите о проделанном пути, возможно, он или она вдохновится и захочет присоединиться к вам.

Привычка № 2
Развиваем эмоциональный интеллект

Скорее всего, вы слышали термин «эмоциональный интеллект» (EQ) применительно к карьере, лидерству и успеху. Однако, согласно некоторым исследованиям, уровень EQ также влияет на удовлетворенность отношениями и их успешность[19]. Он крайне важен для создания осознанного и постоянно развивающегося союза.
В книге «Эмоциональный интеллект. Почему он может значить больше, чем IQ»[20] психолог Дэниел Гоулман пишет, что EQ важнее IQ, так как стандартные показатели интеллекта ограниченны и не отражают весь масштаб человеческого ума.
Навык ладить с другими людьми, особенно с нашими партнерами, связан больше с успехом и счастьем, чем с разумом и аналитическими способностями.

Книга Гоулмана популяризировала важность EQ, но сам термин изначально был придуман двумя психологами и исследователями — Питером Саловеем и Джоном Майером[21]. Они стояли у истоков нового взгляда на то, что представляет собой интеллект.
EQ подразумевает способность выражать и контролировать свои эмоции, а также умение понимать, интерпретировать эмоции других и отвечать на них. Саловей и Майер придумали модель с четырьмя факторами, которые, по их мнению, составляют эмоциональный интеллект[22].
1. Восприятие эмоций. Чтобы понимать эмоции, нужно правильно их различать. Этот фактор также включает в себя распознавание невербальных сигналов, например языка тела и выражений лица.
2. Использование эмоций в мыслительной деятельности. Цель — простимулировать мышление, логику и анализ. Эмоции помогают нам установить очередность того, на что мы обращаем внимание и реагируем и как мы отзываемся на эти вещи.
3. Понимание эмоций. Чужие эмоции, воспринимаемые нами, могут многое рассказать. Если кто-то проявляет гнев, нам нужно интерпретировать причину этого чувства и что оно может значить. Здесь подразумевается более комплексная способность определять различные вероятные мотивы, при этом не спеша с выводами.
4. Управление эмоциями. Умение эффективно управлять эмоциями является важной частью EQ, особенно когда речь идет о романтических отношениях. Контролирование своих чувств и адекватная реакция на чувства других — это элементы «эмоционального менеджмента».
Так что же EQ значит для нас и нашего близкого?
Когда мы развиваем навыки эмоционального интеллекта и применяем их к своим отношениям, мы начинаем лучше себя понимать, узнаем, как управлять эмоциями в острых ситуациях, и прокачиваем такие способности, как эмпатия и активное слушание. Таким образом мы становимся более заботливыми и успешными партнерами.
Формирование EQ — длительный процесс. Он включает в себя множество новых привычек, а не только какую-то одну.
В отличие от IQ, который на протяжении жизни радикальным образом не меняется, уровень эмоционального интеллекта может повышаться, в то время как мы учимся и растем в плане отношений.

Чем дольше мы работаем над привычками EQ, тем более крепким и приносящим удовлетворение становится наш союз. Поэтому неудивительно, что недовольство отношениями связывается с низким уровнем эмоционального интеллекта у одного или обоих партнеров.
Ниже представлен список привычек EQ. Прочитайте его и отметьте, над чем стоит поработать.
• Управление эмоциями и их регулирование, особенно во время стресса или конфликта;
• доброе и уважительное обращение к партнеру во время беседы;
• понимание невербальных сигналов, таких как выражение лица и язык тела;
• выражение собственных эмоций спокойным и ясным образом;
• телесное проявление любви;
• реалистичное восприятие своих сильных и слабых сторон;
• знание целей и ценностей в отношениях;
• уверенность в себе;
• способность посмеяться над собой;
• проявление эмпатии и сочувствия к партнеру;
• способность внимательно и активно слушать близкого человека, не становясь в защитную позицию;
• твердая решимость выполнять обещания;
• обучение гибкости и компромиссу;
• инициирование улаживания конфликтов;
• проявление интереса к партнеру, к его или ее увлечениям;
• равное распределение домашних обязанностей;
• способность заслуживать доверие;
• способность быть уязвимым рядом с партнером;
• способность приносить извинения и легко прощать.

Многие из этих привычек EQ мы подробно рассмотрим позже, так что, если вы решите поработать над одной из них, прочитайте соответствующую главу. Теперь давайте перейдем к тому, как сформировать навыки эмоционального интеллекта, для того чтобы улучшить отношения.
Как сформировать эту привычку
Начните с выбора привычки EQ, над которой хотите поработать
Просмотрите список и решите, какой из пунктов важнее всего развить в вашем эмоциональном интеллекте.
• Вам трудно контролировать эмоции?
• Сложно выражать свои чувства?
• Вы легко становитесь в защитную позицию или критикуете?
• Вы часто не держите свое слово?

Сконцентрируйтесь сначала на одной привычке, поскольку вам будет очень трудно освоить одновременно много новых навыков. Поговорите с партнером и спросите его или ее, на чем вам нужно сосредоточить усилия, так как, вероятно, сами вы не замечаете слабые стороны своего EQ.
Конечно, вы можете быть не согласны с такой оценкой. Но если ваш близкий видит, что у вас не хватает навыков в какой-то области, то работа над ними только улучшит ваши отношения и укрепит его доверие к вам.
Запишите поступки, связанные с низким уровнем EQ, которые вы совершали ранее
Составьте список ваших поступков в прошлом, указывающих на недостаток эмоционального интеллекта и имеющих отношение к навыку, над которым вы хотите поработать. Скажем, если вы хотите яснее и спокойнее выражать свои эмоции, подумайте, какими негативными способами вы выражали их ранее. Приведите примеры.
И снова вы можете попросить партнера дать обратную связь, поскольку он или она, вероятно, больше обращает внимание на какие-то ваши действия. Не исключено, что вам будет неприятно слышать их слова. Но важно честно взглянуть на свое поведение, прежде чем попробовать его изменить.
Если вы будете осознанно подходить к поступкам, связанным с низким уровнем эмоционального интеллекта, то сможете найти мотивацию для того, чтобы заменить плохие привычки хорошими.
Придерживаемся нового навыка EQ
Регулярная работа над навыком может оказаться сложным делом, потому что многие привычки возникают в ответ на незапланированные события или провоцирующие нас разговоры.
Однако если мы поставим себе задачей активно практиковать новый навык каждый день, даже когда обстоятельства не побуждают нас к этому, то он станет естественной реакцией на возникающие ситуации.
В качестве примера возьмем привычку выражать эмоции ясно и спокойно. Возможно, нам будет сложно вспоминать о ней каждый раз, когда это необходимо. Но если мы решим заранее, что будем поступать подобным образом в определенное время, тогда мы натренируем себя и такое поведение станет автоматическим.
Мы можем испытывать неловкость от необходимости просто так подходить к супругу или супруге ежедневно в четыре часа дня и говорить: «Я чувствую раздражение, когда ты проводишь столько времени за компьютером и игнорируешь меня». Но если мы скажем своей половинке, что работаем над этой привычкой, то он или она отнесется к нашим усилиям с бóльшим пониманием.
Некоторые навыки EQ проще практиковать на ежедневной основе. Например, это касается телесного выражения любви или доброжелательного и вежливого разговора с супругом или супругой.
Смысл в том, чтобы каждый день делать что-то, что закрепит новое поведение, пусть даже сначала это будет выглядеть неестественно.

Используйте «метод резинки»
Просмотрите еще раз список прошлых поступков, связанных с низким уровнем EQ. Если вы вели себя подобным образом в течение долгого времени, то они, скорее всего, стали автоматической, неосознанной реакцией на партнера.
Нужно приложить усилия, чтобы забыть старые привычки, и для этого мы предлагаем использовать «метод резинки». Наденьте на руку резинку. Каждый раз, когда замечаете, что повторяете старые привычки, переносите ее с одного запястья на другое или легонько щелкайте ею по руке. С помощью такого физического действия вы даете себе понять, что надо перестать делать то, что вы делаете. Это поможет заменить старую привычку новой.
Например, если у вас есть желание научиться общаться с вашей половиной доброжелательно, но вы заметили за собой, что говорите что-то неприятное, остановитесь и перенесите резинку на другую руку. Извинитесь перед любимым человеком, скажите ему или ей, что хотите начать сначала, а потом выскажитесь более мягким способом.
Попросите партнера об обратной связи
Обмен информацией с супругом или супругой поддержит ваши усилия, особенно если он или она поощряют данную привычку. Расскажите своей второй половине о том, над чем работаете и как планируете сформировать новый навык.
Во время регулярных встреч для обсуждения отношений попросите партнера дать обратную связь о вашем прогрессе и о его или ее чувствах по этому поводу. Вы можете что-то изменить в своей работе в зависимости от полученного комментария.
Через несколько недель начинайте осваивать новую привычку EQ
Как только первый навык будет доведен до автоматизма и станет чем-то естественным, можно приступить к работе над следующим. Пройдите все те же этапы, при этом продолжая практиковать первую привычку.
Заметка: чтобы узнать больше об эмоциональном интеллекте, предлагаем прочитать еще одну книгу доктора Гоулмана «Социальный интеллект. Новая наука о человеческих отношениях»[23]. Так вы лучше поймете, как EQ влияет на отношения.

Привычка № 3
Создаем дорожную карту отношений

Есть ли у вас с партнером цели и мечты, связанные с отношениями и совместной жизнью? Знаете ли вы, как сделать крепче ваш союз?
Когда мы формируем четкое представление об отношениях, у нас возникает необходимость определить свои намерения и ожидания. А это побуждает нас быть более осознанными. Четкое ви́дение помогает задать цель и направление нашему союзу и позволяет обдуманно и продуктивно проживать каждый аспект совместной жизни.
Создав свое индивидуальное представление об отношениях и обсудив его с партнером, мы сможем выработать совместное ви́дение. В нем будут отражены общие задачи и мечты. Но при этом там будет место для личных потребностей каждого.
Четкое представление об отношениях позволит установить основные правила, границы, приоритеты и определить планы. Так мы сможем избежать споров, возникающих из-за недопонимания и несовпадающих ожиданий, разобравшись с ними еще до того, как возникнет конфликт.
Создание совместного ви́дения — хорошее упражнение для того, чтобы поднять уровень эмоционального интеллекта. Мы учимся одновременно вести переговоры, идти на компромиссы, разъяснять и действовать как команда с общими намерениями.
Выработанное обоими четкое представление послужит дорожной картой отношений и покажет, находимся ли мы на пути к цели или нужно скорректировать маршрут.
У всех нас есть предрассудки относительно того, как должны выглядеть крепкие романтические отношения. Мы подсознательно приняли эти идеи, наблюдая за родителями, родственниками, соседями и друзьями, а также под влиянием телевидения и фильмов.
До брака или длительных отношений наше ви́дение могло быть таким – «жить долго и счастливо». Но к настоящему времени мы, скорее всего, уже поняли, что не все так просто. «Долго и счастливо» требует планирования, компромиссов и усилий.

Видение послужит стимулом для осмысленного и регулярного общения, так как ежедневно мы будем стремиться привести свои слова и действия в соответствие с ним. Оно также поможет улаживать конфликты и быстрее находить решение, потому что у нас уже будет схема, на которую можно ориентироваться.
Как сформировать эту привычку
Сначала вы с партнером будете работать над ви́дением по отдельности.
Выберите время, которое подойдет вам обоим. Мы советуем заниматься созданием ви́дения по крайней мере в течение пятнадцати минут в день. Возможно, вы захотите работать только над одним из аспектов за один раз. Как только каждый из вас закончит, в тех же временны́х рамках вместе набросайте общую картину ваших отношений.
Помните об этих правилах
Ви́дение должно быть написано:
• в настоящем времени;
• в позитивном ключе (что вы хотите, а не то, что вы не хотите);
• конкретно, а не абстрактно;
• используя утверждения, начинающиеся с «мы».

Примеры могут выглядеть так:
• «Каждую неделю мы ходим на романтический ужин без детей».
• «Мы экономим 1000 долларов США в месяц, чтобы через три года сделать первый взнос за дом».
• «Мы устраиваем поездку только для нас двоих на выходные по крайней мере дважды в год».
Ясно представляйте свои ценности
Прежде чем начать работать над ви́дением, определите пять-десять основных моментов, которые важны для вас в отношениях. Это то, что помогает вам оставаться верными себе и тому, чего вы хотите в браке или романтическом союзе.
Вы можете использовать список ценностей[24] из блога Барри Live Bold and Bloom для того, чтобы составить собственный перечень. Постоянно обращайтесь к нему, как только вы запишете свое ви́дение, чтобы проверить, не идет ли оно вразрез с вашими принципами.
Создайте ви́дение для нескольких аспектов отношений
Используя свои ценности в качестве ориентира, подумайте над желаемыми целями и мечтами в браке или романтическом союзе. Помните, что это именно ВАШЕ ви́дение, так что записывайте только собственные стремления. Позже вместе с партнером вы сформулируете общую картину.
Можно составить список из отдельных фраз или записать полные предложения, которые рассказывают историю вашего ви́дения для каждого указанного ниже аспекта. Например, пункт «эмоциональная близость» представляется нам таким…
Мы можем говорить о чем угодно без осуждения и стыда. Мы открыты и принимаем друг друга. Мой партнер — мой самый близкий друг, который понимает меня лучше, чем все остальные, и это взаимно. Мы чувствуем себя в безопасности, доверяем друг другу и свободны быть самими собой. Мы ведем содержательные разговоры и наслаждаемся ими, делясь взлетами и падениями. Мы работаем вместе над общими целями. Мы — крепкая команда, но при этом уважаем друг друга как отдельных личностей.
Включите в ви́дение следующие аспекты:
• эмоциональную близость;
• сексуальную жизнь;
• телесное проявление любви;
• романтические жесты;
• ежедневное общение;
• обсуждение конфликтов и их решение;
• деньги, финансы, траты, бюджет;
• карьеру;
• время на семью;
• родительство;
• родственников и друзей;
• общие интересы;
• индивидуальные интересы;
• личностный рост и рост в отношениях;
• религию и духовность;
• цели и список того, что нужно успеть за жизнь;
• другое.
Работайте с партнером над построением общего ви́дения
Как только вы закончите с собственными набросками, создайте совместную дорожную карту отношений. Сначала вдвоем проанализируйте ваши основные ценности. Убедитесь, что вы согласны с большинством из них.
Потом обсудите ваши индивидуальные ви́дения каждого аспекта, работая над одним за раз. Запишите те стремления и мечты, которые у вас совпадают.
И, наконец, обсудите все цели, указанные в вашем личном видении, которые партнер не включил в свое. Вполне вероятно, что вы оба легко согласитесь добавить какой-то из этих пунктов в общую дорожную карту. Или возможно, партнер не разделяет какое-либо ваше стремление, тогда его надо обсудить отдельно.
Не исключено, что вы захотите оставить переговоры на потом, на следующую еженедельную встречу, а оставшееся время использовать для того, чтобы закрепить общие цели в тех вопросах, в которых вы согласны друг с другом.
Определите, какие шаги нужно предпринять, чтобы воплотить в жизнь дорожную карту отношений
Как только вы закончите работу над общим видением, обсудите, что вам как паре и каждому в отдельности нужно сделать, чтобы оно стало реальностью.
Эти шаги могут стать новой привычкой, которую вы захотите внедрить прямо сейчас, или целью на будущее, например строительство нового дома или большее число совместных поездок. Запишите свои действия для каждого пункта видения.
Некоторые из шагов могут упоминаться в следующих главах, так что рекомендуем прочитать книгу до конца, чтобы обогатиться новыми идеями и стратегиями.
Определите приоритетные действия
Обсудите цели и шаги, над которыми вы готовы работать прямо сейчас. Начните с того, что каждый из вас запишет пять главных приоритетов. А потом посмотрите, совпадают ли какие-либо пункты из ваших списков.
Надеемся, что у вас найдется по крайней мере один общий приоритет. Если это так, начать работать лучше всего с него. Если нет, вы можете бросить жребий или просто договориться, что будет первым.
Если ваша цель требует формирования новой привычки, используйте инструкции, указанные ранее в этой книге, и они помогут вам составить успешный план.
Некоторые из пунктов дорожной карты отношений могут подразумевать события, которые происходят нечасто, например решение раз в месяц устраивать ужин с друзьями или раз в три месяца обсуждать бюджет. Поскольку это случается редко, формировать привычку не нужно. Достаточно записать планы в календарь, чтобы не забыть.

Привычка № 4
Относимся друг к другу с уважением и добротой

Когда дети Барри были подростками и говорили ей что-то неприятное или неуважительное, она напоминала им, что с другими взрослыми они бы так себя не вели. Разве мать не заслуживала такого же уважения, как и другие взрослые, или даже большего?
Контраргумент ребят звучал так: они чувствовали себя в безопасности и могли выражать свой гнев или раздражение, потому что знали: «Мама всегда будет любить меня».
Это правда, любовь родителей непоколебима, даже когда дети устраивают истерики или плохо себя ведут. Но в процессе того, как малыши растут и развиваются, они учатся контролировать свои эмоции и слова и вести себя с мамой и папой как взрослые.
В каком-то смысле, общаясь с партнером, мы возвращаемся к нашим подростковым годам. Мы чувствуем, что можем выпустить пар или сказать что-то неприятное, потому что считаем, что этот человек всегда будет рядом и будет любить нас.
Но вопрос Барри, заданный детям, так же применим и к романтическим отношениям.
Разве наш партнер не заслуживает такого же уважения, как и любой другой взрослый, или даже большего?
Спросим себя: бывает ли, что мы ведем себя грубо или неуважительно со своей второй половиной и говорим слова, которые никогда бы не стали использовать при общении с остальными людьми?
Для большинства из нас ответ — да. Мы готовы пересечь грань в общении с нашими партнерами, потому что близки с ними и чувствуем, что можем изливать на любимых свое разочарование или раздражение, не боясь серьезных последствий.
Но если мы поступаем так слишком часто, последствия будут. Возможно, не такие мгновенные и заметные, как когда мы отчитываем ведущего себя неуважительно подростка. Каждое проявление грубости или обидные поступки сказываются на наших романтических отношениях.
Согласно исследованию доктора Джона Готтмана, для нейтрализации одного негативного взаимодействия внутри пары необходимо пять позитивных. Другими словами, когда мы говорим или делаем что-то обидное для партнера, вред от этого не исчезнет, пока мы не проведем пять полных любви и доброты совместных моментов.
Немногие пары совершают пять положительных взаимодействий каждый раз, когда происходит одно отрицательное, даже если знают о таком исследовании. Партнеры накапливают слои негативных чувств и обиды, которые никогда не стираются из памяти. Эти залежи разрушают доверие и близость, что в результате обрекает отношения на провал.
Вместо того чтобы заглаживать плохой поступок пятью хорошими, разве не логичнее принять новый образ мыслей в плане обращения друг с другом?
Что, если бы мы ежедневно вели себя с партнером доброжелательно и уважительно — так, как мы общаемся с начальником, лучшим другом или мамой? Что, если бы мы проявляли доброту и поддержку даже во время конфликта и сложных разговоров? Тогда нам не пришлось бы заглаживать болезненные и разделяющие нас ситуации.
Конечно, иногда мы будем сердиться и злиться. Но если мы постараемся всегда вести себя с уважением и добротой, то уже не вернемся к плохим привычкам.
Мы контролируем свои слова и поведение при общении с боссом и друзьями, даже когда они нас раздражают. Мы можем научиться этому самоконтролю и с партнером — человеком, которого мы любим больше всего и который заслуживает самого лучшего отношения.
Практика уважения и доброты — это не просто нечто приятное. Она оказывает огромное влияние на качество отношений, взращивает взаимное доверие, способствует здоровому общению, а также позволяет эффективнее справляться с конфликтами и трудностями. Что важнее всего, эта практика показывает глубину нашей любви к партнеру и преданность ему.
Как сформировать эту привычку
Согласны ли вы и ваш партнер с тем, что проявление доброты и уважения необходимо для здоровых и счастливых отношений? Готовы ли вы оба практиковать самоконтроль, чтобы уменьшить количество негативных взаимодействий между вами?
Если это так, то
полезно мысленно вернуться в самое начало вашего романа, когда вы оба вели себя наилучшим образом. Вспомните, какими любящими, внимательными, всепрощающими, заботливыми и уважительными вы были по отношению друг к другу.

Попробуйте вернуться в тот образ мыслей, даже если вам нужно вести себя с большей добротой, чем вам хочется.
Со временем эта установка окажет такое позитивное воздействие на отношения, что станет чем-то естественным и необходимым для вас с партнером. А пока что вам нужно верить в то, что оно того стоит.
Выберите привычку
Существуют сотни способов проявить доброту и уважение к партнеру. Говорить любящие и поддерживающие слова, оказывать знаки внимания, выслушивать, хвалить и благодарить, а также сразу же просить прощения — вот некоторые из примеров. Так как понять, с чего начать при работе над новой привычкой?
Наверное, с того момента, когда вы меньше всего ощущали уважение партнера. Возможно, один из вас считает другого слишком жестким или критикующим. Или вы думаете, что ваш близкий человек не уделяет достаточно внимания тому, что вы говорите.
Вы оба можете записать один момент (пока что только один), когда вам кажется, что партнер вас не уважает. Закончите следующее предложение: «Я чувствую неуважение, когда партнер…»
А потом дополните эту фразу: «Я бы хотел(а), чтобы близкий человек проявлял больше уважения…» Впишите поступки или слова, которые вы желали бы увидеть или услышать от своей половины.
Например:
«Я чувствую неуважение, когда партнер никак не реагирует на мое появление, когда я вхожу в комнату».
«Я бы хотел(а), чтобы близкий человек проявлял больше уважения, поднимая взгляд, улыбаясь и говоря мне что-то позитивное, когда я вхожу в комнату».
Покажите друг другу ваши просьбы и определите, готовы ли вы оба работать над тем, о чем попросили. Если нет, предложите альтернативу.
Решите, как вы будете внедрять привычку
Если партнер попросил вас делать что-то ежедневно, допустим, разговаривать в течение пяти минут перед тем, как вы оба уйдете на работу, или чаще помогать с уборкой со стола после ужина, сделайте это своей новой привычкой. Выберите время для ее закрепления, триггер и какую-то форму отчетности. Например, триггером для пятиминутного разговора перед работой будет первая чашка кофе утром. А отчитаться можно во время еженедельной встречи.
Вполне вероятно, что просьба партнера будет подразумевать более спонтанное поведение. Допустим, близкий человек просит убирать телефон, когда он или она говорит с вами. Поскольку эта ситуация происходит в разное время дня и требует отказа от старой привычки и замены ее на новую, необходимо придумать сигнал или напоминание.
Однако вечно зависеть от напоминаний нельзя, так как целью является полное усвоение того, о чем попросил ваш близкий. Вначале вам может понадобиться помощь. Так что обсудите с партнером, что он или она должны сказать или сделать, если вы забудете про новую привычку. Это может быть устное напоминание, одно слово или какой-то жест.
Как только вы поняли, что забыли о привычке, вернитесь назад и проиграйте ситуацию еще раз. Если близкий человек заходит в комнату, а вы забыли убрать телефон, то он или она должны выйти и снова зайти, чтобы вы смогли тренировать навык и закреплять его.
Обсудите ваш прогресс
На еженедельных встречах поговорите о том, как работа над привычками доброты и уважения влияет на ваши чувства друг к другу и на качество отношений.
Обсудите, успешно ли вы справляетесь. Не забываете ли про привычку? Нужно ли что-то изменить, чтобы работать над ней стало проще и эффективней? Становится ли навык более автоматическим?
Займитесь следующей привычкой доброты и уважения
Как только вы поймете, что первый навык стал более естественным, можно начать работать над еще одним.
Вы обнаружите, что новая привычка мотивирует вас относиться к партнеру лучше и расти над собой.
Труднее выработать навык общаться с уважением и добротой во время конфликта или когда вы раздражены, болеете или находитесь в стрессе. Обсудите, как может проявляться неуважение друг к другу в такие моменты, и решите, как надо себя вести.
Сложнее придерживаться плана, если вас что-то эмоционально провоцирует или вы чувствуете себя плохо. Но вы все равно способны включить самоконтроль, извиниться и на время выйти, чтобы успокоиться и сделать глубокий вдох, вместо того чтобы нападать на другого. Мы обсудим это подробнее в главе о привычке № 20 по управлению гневом.

Привычка № 5
Практикуем принятие своего партнера

Давайте вспомним те волшебные дни, когда вы с партнером только-только влюбились друг в друга и считали его или ее идеальными во всем. В этом человеке было все, о чем вы мечтали, не замечали его или ее недостатков, а если и замечали, то закрывали на них глаза или считали незначительными.
Однако со временем были поражены, узнав, что ваш партнер неидеален. И гадали: «Когда он успел измениться? Что с ней произошло?» Но правда в том, что партнер все тот же. Это вы изменились. Когда туман влюбленности исчез, вы столкнулись с холодной, жестокой реальностью: ваш идеальный возлюбленный все-таки человек.
Еще больше шокирует то, что партнер так же разочаровался в вас.
Он или она больше не считают, что вы безупречны. Ваши недостатки и слабости вышли наружу.

То, что раньше считали очаровательным и интересным в близком человеке, теперь раздражает или вызывает скуку. Маленькие причуды казались такими милыми и оригинальными, а теперь внезапно сводят с ума. Однако это именно ваше восприятие партнера изменилось со временем, а у него или нее эти странности были всегда, но в начале отношений вы смотрели на них сквозь пальцы. Почему бы не делать так и сейчас?
Именно на этом этапе отношений возлюбленные начинают ругаться и пытаться изменить друг друга, возводя стену неприязни и разочарования. Мы так и норовим запихнуть партнера в тот идеальный образ, который был у нас в голове, не подозревая, что он все это время был иллюзией.
Неприятно осознавать, что наш безупречный спутник жизни на самом деле несовершенен. Как только мы это поймем, у нас есть два варианта. Мы можем сделать друг друга несчастными, критикуя, обвиняя и заставляя измениться, или можем воспользоваться этим осознанием как катализатором для улучшения отношений.
С ранних лет мы ищем одобрения и признания сначала у родителей, затем у сверстников, а потом у возлюбленных. Необходимо осознать, что супруг (супруга) или партнер не просто продолжение нас и нашего эго, а уникальная и достойная личность, которая заслуживает принятия. Тогда мы сможем получить удовольствие от более глубокого и крепкого союза.
Когда мы полностью принимаем этого прекрасного неидеального человека, а он принимает нас, отношения становятся проще и приятнее.
Мы не чувствуем угрозы из-за разницы во мнении или интересах. Наше эго не страдает, когда партнер не ведет себя так, как вели бы себя мы. На самом деле мы уважаем и ценим уникальные различия друг в друге. Мы любим человека за то, кем он является, а не за то, каким мы хотим его видеть.
Оба партнера должны практиковать принятие, для того чтобы иметь душевные, счастливые отношения. Если близкий (или любой другой) человек когда-либо заставлял нас чувствовать себя неудовлетворенными или пристыженными, мы знаем, как болезненно ощущается отвержение. Никому не хочется быть непринятым таким, каков он есть, или подвергаться насильственным изменениям.
Признавать партнера не означает, что нельзя надеяться на позитивные перемены в отношениях, можно даже вежливо об этом попросить. Но, несмотря на то, последуют ли изменения или нет, мы должны уважать спутника жизни как личность со свободной волей. Существуют такие области, в которых партнеры могут проявлять гибкость, и другие, в которых — нет, но оба заслуживают любви и принятия вне зависимости от этого.
Как сформировать эту привычку
Научиться принимать партнера — это важнейший способ выразить свою любовь и уважение. Так мы подчеркиваем его или ее индивидуальность, а не требуем, чтобы близкий человек был нашим клоном. Чтобы практиковать принятие, требуются усилия и самоконтроль. Но, овладев навыком, мы увидим, как позитивно он влияет на нашу вторую половину и наши отношения.
Для формирования этой привычки нужно выработать новый образ мышления, при котором мы осознанно переводим фокус с домыслов, разочарования и раздражения на любовь и восхищение партнером.
Мы предлагаем несколько стратегий для закрепления такого настроя.
Перечислите положительные качества партнера
Возьмите дневник или блокнот и запишите все позитивные черты, которые вы цените и любите друг в друге. Перечислите все, что только вспомните, стараясь выражаться как можно конкретнее.
Вот несколько идей:
• любовь и доброта;
• романтичность;
• положительность;
• чувство юмора;
• ум и креативность;
• интересы и навыки;
• хороший родитель;
• приятный внешний вид и чувство стиля;
• эмпатия и сочувствие;
• терпение;
• трудолюбие;
• общие ценности;
• карьерные успехи;
• сексуальная привлекательность;
• искренность и открытость;
• надежность;
• верность друзьям;
• любовь к родственникам;
• способность прощать;
• интерес к вам и вашим увлечениям;
• положительный настрой и жажда жизни;
• способность идти на компромисс;
• приятный смех или улыбка;
• самодисциплина и упорство.

Затем в течение нескольких минут подумайте над перечисленными качествами, о том, как сильно вы их цените и как эти черты улучшают вашу жизнь и отношения.
Просмотрите список вместе с партнером
Составив свои списки, выберите время, когда вас никто не будет прерывать или отвлекать, и прочитайте их друг другу. Если вы сможете придумать конкретные примеры, поделитесь ими с партнером. Попросите любимого человека рассказать о том, что он или она чувствуют, услышав перечисленное в списке. Обратите внимание на то, как похвала и фокус на положительных качествах влияют на настроение партнера, так же как и на ваше.
Храните список в доступном месте, чтобы можно было быстро его перечитать, если почувствуете раздражение или разочарование в близком человеке.
Избавьтесь от привычки мыслить негативно
Если вы привыкли плохо думать о партнере, критиковать, разочаровываться, раздражаться или осуждать, необходимо поработать над изменением своего мышления и избавиться от слов и поведения, которые оно провоцирует.
«Метод резинки» из главы о привычке № 2 поможет справиться с негативными установками. Наденьте резинку на запястье. Она будет служить напоминанием того, что надо контролировать свои мысли о супруге или партнере. Если вы поймаете себя на том, что в уме ворчите на него или на нее, перенесите резинку на другую руку или легонько щелкните ею. Потом возьмите список качеств, которые вам нравятся в партнере, и сосредоточьтесь на них, вместо того чтобы думать о плохом.
Со временем вам не понадобятся ни резинка, ни записи. Вы будете автоматически подмечать, когда предаетесь негативным мыслям о партнере, и сможете быстро напомнить себе обо всех его или ее хороших качествах.
Откажитесь от черно-белого восприятия
Одна из основных причин конфликта в отношениях — вера одного партнера в то, что он или она знает, как должно быть «правильно», а второй делает все «неправильно».
Зачастую мы считаем, что наше решение априори верное или что мы лучше понимаем, что нужно второй половинке. Черно-белое мышление демонстрирует нехватку уважения к близкому и нежелание принимать его или ее как уникальную личность и способного человека.
Формирование привычки принятия подразумевает готовность отказаться от контроля или необходимости быть правым. Нам придется прикусывать язык всякий раз, когда мы захотим предложить «лучшее» решение, и вместо этого слушать точку зрения партнера, допуская, что она может оказаться верной.
В случае когда мы видим только нашу «правоту» и «ошибки» близкого, он или она должны нам мягко на это указать. Если мы готовы принимать сказанное без неприязни и действительно хотим измениться, стоит попросить любимого человека говорить нам, когда мы применяем черно-белое мышление. Так мы будем лучше подмечать эти моменты.
Нам необходимо понимать, что мы можем быть НЕ правы или правы НЕ на 100 %, и прислушиваться к опыту и точке зрения партнера.
Поставьте себя на место другого
Отличный способ поработать над привычкой принятия — представить себя на месте своей второй половины. Что бы мы почувствовали, если бы родной человек был критикующим, раздражительным и постоянно разочаровывался в нас? Подумайте о стрессе, неудовлетворенности, стыде и чувстве вины, которые мы бы ощущали, зная, что партнер не признаёт нас таким, какие мы есть.
Конечно, мы хотим, чтобы наш близкий проявлял любовь и принимал нас, не навязывая свою волю и не пытаясь нас изменить. Так что и нам стоит предложить такое же одобрение партнеру, хоть и понадобится какое-то время на то, чтобы подстроиться под новый образ мыслей.
Зачастую мы пытаемся изменить наших возлюбленных, потому что чувствуем неуверенность внутри нас самих. Будьте добрее к себе, принимайте собственные недостатки, и тогда вы сможете победить желание контролировать партнера.

Привычка № 6
Ценим своего партнера

[image: ]
Во многих традиционных брачных клятвах присутствует слово «ценить». «Я обещаю любить, уважать и ценить тебя всю жизнь».
Это прекрасная фраза, но что означает ценить партнера по-настоящему и почему делать так важно для отношений?
Согласно словарю Merriam-Webster, «ценить»[25] — значит «дорожить», «чувствовать или проявлять привязанность к чему-либо или кому-либо», «хранить или взращивать с заботой и любовью» и «лелеять или держать в мыслях решительно и твердо».
Когда мы ценим партнера, то видим в нем или в ней сокровище, которое так много для нас значит и о котором мы нежно заботимся, так что никогда не захотим причинить боль или вред своими словами и действиями. Мы считаем, что наша вторая половина — самый особенный человек на Земле.
Возможно, в прошлом мы «холили и лелеяли» какой-то материальный объект: блестящую новую машину, семейную реликвию или дорогой сердцу сад. Мы постоянно заботились о безопасности, защите и содержании этого объекта. Мы смотрели на него и чувствовали удовлетворение и счастье.
Гэри Л. Томас, автор книги «Ценить: одно слово, которое изменит в браке всё», пишет так:
Мы не кладем обручальное кольцо от «Тиффани» в коробку из-под обуви. Не вешаем картину Рембрандта в рамку из палочек от мороженого. Не ставим стакан на настоящий автограф Джорджа Вашингтона.
То, как мы обращаемся с предметом, показывает, дорожим ли мы им или относимся с безразличием и презрением. Ценить что-то по-настоящему — значит гордиться этим, защищать и уважать. Мы хотим, чтобы и другие признавали ту значимость, которую видим мы[26].
Но, конечно, материальный объект не перечит нам и не давит на болевые точки. Он не предъявляет требований и не оставляет свое грязное белье на полу.

Близкого человека холить и лелеять гораздо труднее, так же как и взращивать отношения с заботой и любовью.
Однако способность дорожить партнером — фундаментальная часть глубокой, приносящей удовлетворение и осознанной связи. Гэри Томас говорит: «Умение по-настоящему ценить друг друга превращает брак из обязательства в наслаждение. Супружество становится драгоценным приоритетом, который выше простой привязанности».
Когда мы дорожим своей второй половиной, мы проявляем желание ставить ее на первое место, чувствуя при этом любовь и преданность. Мы обращаемся с близким человеком с нежностью и формируем эмоционально стабильное, заботливое окружение. Мы высоко чтим партнера, даже когда испытываем раздражение и недовольство.
Если мы ценим своего близкого, то принимаем его таким, каков он есть, понимая, что никто не идеален, как мы уже обсуждали в предыдущей главе. Наша любовь и преданность партнеру покрывают любые недостатки.
Мы также должны поощрять рост и самосовершенствование своей второй половины и оказывать эмоциональную, моральную и духовную поддержку.
Как сформировать эту привычку
Помимо всего прочего, способность ценить партнера подразумевает совершение определенных ежедневных действий для того, чтобы проявлять уважение и любовь.
Также нам нужно создать окружение, которое будет способствовать близости, эмоциональной безопасности и личностному росту близкого человека.
Конечно, это кажется трудным. Но если мы задумаемся, как много для нас значит партнер и как важно его или ее счастье для нашего собственного, то будем искать способы холить и лелеять свою вторую половину.
Большинство привычек, которые мы рассматриваем в этой книге, уже сами по себе проявление того, что мы дорожим любимым человеком. Но предлагаем вам еще несколько конкретных идей.
Сделайте утренние напоминалки
Напишите на стикере: «Как я могу сегодня показать (имя партнера), что ценю его (ее)?» Или установите такое же напоминание в смартфоне, которое будет первым, что вы увидите, просыпаясь (но ваша вторая половина не увидит).
Так вы сможете придумать один-два способа, как показать близкому, насколько сильно вы дорожите им или ею. Возможно, более соблазнительно — просто перевернуться на другой бок и сказать партнеру: «Я правда ценю тебя» — и на этом закончить. Приятные слова действительно показывают, что мы почитаем партнера, но у них тоже есть предел. А вот своими поступками мы даем знать, что прикладываем больше усилий, энергии и любви.
Можно принести супруге чашку кофе в постель, самому заняться детьми с утра или неожиданно появиться на ее работе с предложением пообедать. А еще поинтересоваться мнением партнера и прислушаться к нему. Или сделать массаж головы, если день любимого человека был полон стресса.
Не только наш близкий почувствует, что его ценят, но и мы сами ощутим радость от планирования и совершения ежедневных заботливых поступков.
Идите на регулярные маленькие (а иногда и большие) жертвы ради партнера
Если мы ценим партнера, то хотим как можно чаще ставить его или ее на первое место. Быть бескорыстным и щедрым приятно. Мы получаем удовольствие от удовольствия партнера.
Мы не предлагаем превращаться в коврик для ног. Конечно, есть моменты, когда мы должны защищать границы и ставить свои потребности в приоритет. А говорим именно о мелких жертвах, которые покажут другому человеку нашу заботу.
Можно предложить ему последний кусочек торта или пойти на фильм, который нравится ей. Либо прибраться на кухне, даже если сейчас не наша очередь. Эти маленькие поступки как бы говорят: «Я люблю тебя и хочу, чтобы ты был(а) счастлив(а)».
Но иногда потребуются жертвы посерьезнее. Например, согласиться переехать из-за работы супруги, потому что это сделает ее счастливее, хотя мы и не хотим покидать свое место службы. Или отказаться от давно запланированного отпуска, потому что мужу нужна новая машина.
Если в этих жертвах есть баланс и оба партнера проявляют одинаковое желание ставить на первое место потребности другого, они почувствуют себя более удовлетворенными своими отношениями.
Говорите с добротой, теплотой и нежностью
Горечи или даже презрению очень легко проникнуть в наше общение с партнером. Нет ничего менее похожего на уважение, чем резкое замечание, сарказм или ледяной тон. Невербальная коммуникация тоже может ранить, например закатывание глаз, холодный взгляд и ухмылки.
Говорить с супругом или супругой по-доброму — это не проявление слабости. И, конечно, в повседневном общении отстраненность или деловитость не помогает сблизиться. Лучше
позвольте любви к партнеру сиять сквозь ваши слова и тон голоса.

Даже во время конфликта мы можем общаться мирно и с добротой. Таким образом мы показываем свое желание найти решение и сохранить близость. Попробуйте произносить ласковые слова, даже когда резкий ответ кажется более оправданным.
Вспомните, с какой нежностью и любовью вы говорите с ребенком, и постарайтесь так же обращаться с партнером. Мы не предлагаем относиться к нему или к ней снисходительно, а скорее рекомендуем перенять тот же заботливый язык, которым вы общаетесь с детьми.
Хвалите партнера на людях
Проводили ли вы когда-нибудь время с парой, в которой один критикует или принижает другого в вашем присутствии? Все неловко смеются и пытаются сменить тему, но вы видите боль от предательства в глазах обиженного партнера.
Когда возлюбленные ценят друг друга, они не только не произносят унизительных слов на публике, но и находят способ похвалить свою половинку. Мы хотим, чтобы люди видели в нашем партнере только лучшие качества, и считаем своим долгом говорить о нем или о ней теплые слова и смотреть с любовью и нежностью на глазах у всех.
Мы не почувствуем себя менее мужественными или менее женственными, если позволим близкому человеку сиять и находиться в центре внимания. Мы будем радоваться тому, что он или она светится от похвалы других.
Спросите у партнера, что значит, когда тебя ценят
Лучший способ показать близкому, что мы дорожим им, — сделать так, чтобы он ощущал себя желанным. Добрые и полные любви разговоры, маленькие жертвы и похвала на публике важны, но только сам партнер знает, что для него или нее нужно.
Спросите, какие слова или поступки помогают второй половинке почувствовать, что ее очень ценят, а потом сделайте это своей новой ежедневной привычкой.
Способность ценить другого приносит удовлетворение и радость и устанавливает с ним почти духовную связь. Испытав все это, мы поймем, как легко давать любимому человеку то, что ему или ей необходимо.

Привычка № 7
Прикасаемся друг к другу чаще

Часто ли вы с партнером прикасаетесь друг к другу, проявляя свою любовь? Есть ли у вас привычка обниматься, целоваться и поглаживать друг друга в течение дня?
Если один из вас или вы оба недостаточно ласковы или если у кого-то из вас появился «дефицит» любви, принципиально важно сосредоточиться на этом аспекте отношений. Согласно исследованиям, отсутствие тактильного контакта, наравне с проблемами в общении, связывают с причиной номер один, по которой пары ищут помощь психолога[27].
Доказано, что телесное выражение любви коррелирует с общим удовлетворением отношениями. В научной работе, опубликованной в American Journal of Family Therapy, утверждается, что партнеры более довольны своим союзом, если часто проявляют нежность друг к другу физически. Чем больше нежности они проявляют, тем лучше отношения[28].
В своей статье для Psychology Today доктор философии Шон М. Хоран пишет: «Мы обнаружили, что частота, с которой человек телесно выражает любовь или получает ее от партнера, напрямую связана с преданностью и удовлетворением. А они важны, потому что предсказывают постоянство в отношениях на срок более 15 лет»[29].
Решение конфликтов в целом тоже происходит легче, если проявлять больше тактильного контакта. Телесное выражение любви помогает справиться со стрессом, снижая уровень гормона кортизола. Хотя первым инстинктивным желанием после ссоры будет удержаться от проявления нежности, лучшее, что можно сделать, чтобы помириться и восстановить связь, — это обняться или, по крайней мере, взяться за руки.
Тактильный контакт между партнерами способен значительно снизить систолическое и диастолическое давление, а также увеличенную частоту сердечных сокращений. Объятия и поцелуи повышают уровень окситоцина — «гормона любви». В частности, выброс этого гормона в результате прикосновений оказывает на женщин успокаивающее действие. Кроме того,
доказано, что поцелуи снижают уровень холестерина.

Согласно одной из научных работ, количество тактильного контакта между партнерами демонстрирует то, насколько они любят друг друга. В действительности чем чаще мы со своей второй половиной прикасаемся друг к другу, тем сильнее наше чувство любви[30].
Если мы жаждем ласки и нежности, формирование этого навыка будет для нас естественным. Ведь мы готовы обниматься с партнером почти в любое время. Однако если нам нелегко даются телесные проявления любви и они вызывают дискомфорт, скорее всего, закрепление этой привычки вызовет трудности.
Если одному партнеру нужно больше тактильного контакта, чем другому, оба могут найти способ удовлетворить свои потребности, придя к компромиссу. Переговоры помогут добиться большего тому из пары, кто испытывает нехватку прикосновений. Партнеру, менее склонному к нежности, придется приложить значительное количество усилий для того, чтобы все-таки демонстрировать ее, зная, как это важно для другого.
Если обоим не нравятся прикосновения или если взаимное физическое влечение за годы сошло на нет, все равно будет полезно по указанным ранее причинам добавить больше ласки в повседневную жизнь с любимым человеком. Со временем мы поймем, что тактильный контакт приносит удовольствие сильнее, чем мы думали.
Важно договориться с партнером о том, сколько телесных проявлений любви нам нужно и какого вида, учитывая, что мы хотим угодить друг другу и проявить взаимоуважение.
Как сформировать эту привычку
Вот несколько способов увеличить частоту тактильного контакта.
Запишите свои потребности
Обоим партнерам нужно потратить пять-десять минут на то, чтобы прописать идеальные для них способы телесного выражения любви (не обязательно то, что вы даете и получаете сейчас). Список должен включать в себя вид тактильного контакта, который вам нравится, указание, когда вы этого хотите и как часто. Например, можно написать что-то подобное:
• Объятия: долгие объятия каждый день перед работой и когда мы оба возвращаемся домой после нее; примирительные объятия после конфликта; объятия, когда я расстроен(а) или обеспокоен(а); неожиданное объятие сзади несколько раз в неделю; долгие объятия, если мы не виделись несколько дней; объятия сидя на диване во время просмотра телевизора каждый вечер; объятия по крайней мере в течение пятнадцати минут после секса и нескольких минут в постели перед сном.
• Поцелуи: поцелуй каждое утро перед работой и когда оба возвращаемся домой после нее; долгий неожиданный поцелуй пару раз в неделю; поцелуй как часть прелюдии к сексу.
• Другие прикосновения: массировать спину или ступни несколько раз в неделю, когда мы смотрим телевизор; держаться за руки во время просмотра телевизора.
• Телесное проявление любви на публике: обниматься или держаться за руки, когда мы с друзьями или семьей.
Обсудите список с партнером
По очереди читайте друг другу свои записи и делайте пометки напротив пунктов, по которым вы пришли к согласию.
Затем тот, кому нужно меньше ласки, должен пробежать глазами список партнера, чтобы понять, что ему или ей необходимо. Например, одному не нравится обниматься в кровати. Но в качестве жеста любви к другому он готов делать это в течение пяти минут перед сном.
Менее склонный к проявлению нежности человек должен написать все, что он может предложить своей второй половине. Так что теперь у вас два списка. Один включает в себя виды тактильного контакта, которые нужны вам обоим. А во втором указаны прикосновения, на которые готов пойти менее ласковый партнер, и то, как часто он или она готовы это делать.
Если кто-то из вас просит уменьшить количество объятий и хочет, чтобы близкий человек реже проявлял нежности на публике, договоритесь о замещающем поведении. Это могут быть любящие слова, теплая улыбка или быстрое пожатие руки.

Составьте общий список
Объедините свои записи, чтобы получился один главный список видов тактильного контакта, которые вы можете предложить друг другу. Снова просмотрите этот перечень, для того чтобы убедиться, что вы оба со всем согласны. При необходимости ищите компромиссы.
Решите, с чего начнете
Если вы хотите сформировать несколько привычек проявления нежности, выберите сперва одну — ту, которую можно практиковать каждый день. Например, долгие объятия утром или в течение нескольких минут перед сном.
Если вы не можете договориться, с чего начать, подбросьте монетку. Помните, что проявлять нежность надо благосклонно и с любовью. Если вы это делаете с неприязнью или апатией, то скорее навредите, чем принесете пользу отношениям.
Определитесь с временем и триггером
Решите, когда вы хотите работать над навыком и что будет запускать его. Если это привычка сидеть обнявшись во время просмотра телевизора, тогда, скорее всего, триггером послужит его включение. Если это объятия утром, тогда — поиск ключей или кошелька перед уходом на работу.
Напоминайте о тактильном контакте партнеру
Человеку, который по своей природе не склонен проявлять ласку, нужно аккуратно подсказывать, что настало время для привычки, особенно если она не ежедневная (например, массаж спины по вторникам и четвергам).
Конечная цель — обойтись без напоминания партнеру. Так что ему или ей стоит сделать запись в календаре на смартфоне. В самом начале работы над привычкой проявляйте терпение друг к другу.
Не так часто прикасайтесь к партнеру, менее склонному к нежности
Если ваш близкий попросил не обниматься и не трогать его слишком часто и предложил другой вариант, придумайте замещающее поведение, которое подходит вам обоим. Узнайте, что предпочитает партнер, и делайте это вместо обычных прикосновений.
Помните, что некоторое количество тактильного контакта все же необходимо для здоровых и приносящих удовлетворение отношений. Согласно упомянутым выше исследованиям, чем больше нежности в паре, тем счастливее связь.
Работайте над другими тактильными привычками
Когда первый навык станет автоматическим, выберите другую форму проявления нежности из своего списка. Как только между партнерами появится больше тактильного контакта после закрепления первой привычки, уже не надо много трудиться, чтобы и дальше телесно выражать свою любовь.
Прикасайтесь друг к другу по крайней мере несколько раз в день, и вы получите от этого пользу. Поговорите на еженедельных встречах о том, как более частое проявление любви влияет на вас обоих и на отношения.

Привычка № 8
Поддерживаем связь и общаемся с партнером ежедневно

Регулярное общение друг с другом — основа осознанных отношений. Это привычка, которая требует внимания каждый день, ведь так легко погрузиться в состояние постоянного стресса и встать на скользкую дорожку, ведущую к апатии и отчужденности.

Слишком многие отношения выглядят вот так:

Мы начинаем день в спешке, чтобы скорее пойти на работу или по другим делам. Мы можем поговорить друг с другом по телефону или переброситься короткими сообщениями один-два раза на протяжении восьмичасового трудового дня. После возвращаемся домой, где нас ждет еще больше обязанностей, например дети, готовка ужина и бытовые хлопоты. Мы быстро едим перед телевизором, моем посуду, сидим в интернете или делаем что-то по дому, а потом отправляемся в постель, вымотавшись и не обсудив друг с другом ничего важного.
Общение подразумевает ежедневное времяпрепровождение один на один: разговоры, обсуждение надежд и мечтаний и высказывание тревог. Это значит, что надо полностью присутствовать в моменте, когда мы беседуем с партнером, слушать внимательно, не отвлекаясь и не занимаясь чем-то другим. Наша связь должна иметь крепкий фундамент, чтобы мы могли работать как преданная делу команда.
Если мы отдалились и не находим времени друг для друга каждый день, то настала пора осознать проблему и ее способность разрушить любовь, доверие и близость.
Джон Готтман в книге «Семь принципов счастливого брака» пишет следующее: «Наши лабораторные исследования показывают, что супруги, эмоционально отдалившиеся друг от друга, действительно разводятся, но делают это примерно через 16 лет»[31]. Отчужденность — медленно действующий яд, который разрушает узы, связующие нас вместе. Так почему же появляется прохладность в отношениях? Почему партнеры начинают отдаляться друг от друга и жить скорее как соседи, чем по-настоящему любящие друг друга люди?
Зачастую работа, дети и другие обязанности мешают нам проводить время вместе. Мы такие уставшие и перегруженные, что отодвигаем на второй план человека, который должен быть на первом месте.
Отчужденность может также произрастать из скуки, чувства безнадежности и разочарования в отношениях.
Стоит только одному партнеру начать отдаляться, как яд распространится и отравит всю пару целиком. В результате человек, который пытается наладить общение, просто сдается.
Полноценно и по-настоящему любить, значит:
• понимать и принимать уязвимые стороны партнера, его или ее слабости и боль;
• помогать и поддерживать близкого человека, чтобы он или она могли справиться со своими проблемами и почувствовать защиту и любовь;
• быть готовым (готовой) рассказать о своих уязвимых сторонах, слабостях и боли;
• практиковать активное и рефлексивное слушание;
• стремиться к эмоционально зрелому общению и решению конфликтов;
• ежедневно присутствовать физически и эмоционально;
• телесно выражать любовь;
• проводить время вместе за играми и развлечениями;
• активно поддерживать контакт даже на расстоянии;
• осознанно ставить отношения в приоритет над работой, хобби и разными жизненными обстоятельствами;
• развиваться как личность и предлагать партнеру совершенствоваться вместе;
• уметь прощать и просить прощения.

Конечно, бóльшая часть из перечисленного очень индивидуальна и касается двух конкретных людей. Мы знаем, какая у нас связь с партнером, когда чувствуем и видим ее. Мы помним ощущения в начале отношений, когда мы были тесно сплетены друг с другом. Благодаря этим воспоминаниям мы можем найти способ сблизиться заново.
Как сформировать эту привычку
Могут ли отношения стать прежними после периода отчужденности? Да, мы способны возродить близость, снова научиться открываться друг другу и заняться тем, что будет укреплять нашу связь.
При работе над этой привычкой сперва необходимо оценить, в каком аспекте отношений вы с партнером стали безразличны и отдалены друг от друга.
Насколько вы отдалились друг от друга?
Ответьте на следующие 17 утверждений, чтобы определить уровень вашей отчужденности:
1. Мы с партнером больше не ощущаем близость и не знаем, как снова обрести связь.
____Верно ____ Почти верно ____Неверно

2. Одному из нас или обоим скучно в отношениях.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

3. Мы слишком заняты, чтобы сейчас работать над отношениями.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

4. Разговаривать друг с другом о проблемах бесполезно, потому что это не помогает.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

5. Мы проводим больше времени на работе, с детьми, за просмотром телевизора или за компьютером, чем друг с другом.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

6. Мы редко звоним или пишем друг другу, когда находимся на расстоянии.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

7. Мы редко думаем о потребностях другого.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

8. Мы редко ведем глубокие и душевные разговоры.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

9. Разговаривая, мы часто отвлекаемся или теряем интерес.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

10. Мы потеряли интерес к сексуальным отношениям.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

11. Мы скорее будем проводить время с друзьями или семьей, чем друг с другом.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

12. Мы редко развлекаемся вместе или ходим на свидания.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

13. Мы редко обнимаемся или касаемся друг друга.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

14. Нам не хватает сил на решение конфликта.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

15. Мы больше не выходим на люди как пара.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

16. Мы не открываемся друг другу и не делимся проблемами, как раньше.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

17. Кажется, что мы скорее соседи, чем любовники.
____Верно ____Почти верно ____Неверно
Вместе проанализируйте результаты
Обсудите свои ответы. Уделите особое внимание утверждениям, где вы ответили «Верно» или «Почти верно». Отметьте те пункты, где вы с партнером стали отдаляться друг от друга.
Подумайте, почему так происходит.
• Связано ли это с требованиями и обязанностями в жизни?
• Или вы просто не уделяете отношениям необходимое внимание?
• А может, происходит ли что-то более серьезное, что заставляет вас или вашего партнера отдаляться?

Заметка: если существует внушающая опасения причина для отчужденности, например конфликт, неверность или зависимость, мы советуем обратиться к квалифицированному семейному психологу.
Решите, с чего начать восстанавливать связь и общение
Основываясь на ответах на предыдущие вопросы, обсудите, какие первые шаги необходимо предпринять. Иногда это может быть что-то простое: гулять вдвоем каждый день или проводить время вместе без детей в конце дня.
Вероятно, вам необходимо заново зажечь сексуальную жизнь или увеличить количество тактильного контакта. Возможно, нужно устраивать больше свиданий или оставлять время на совместное веселье и игры.
Если вы оба ощущаете, что отдалились друг от друга, начинайте с чего-то легкого, например выделите десять минут, в течение которых будете держаться за руки и делиться событиями дня.

Это не тот случай, когда надо обсуждать проблемы или тревоги, а приятное времяпрепровождение, когда у обоих есть шанс поговорить и послушать.
По очереди делитесь новостями и слушайте не прерывая. Можно задавать вопросы или комментировать, но только после того, как партнер закончит говорить. (В главе о привычке № 15 вы узнаете больше об активном слушании.)
Выберите время, место и триггер
Определите, когда и как часто вы будете практиковать новые привычки. Начните с той, которую можете совершать ежедневно, например с разговора один на один.
Обсудите следующие моменты:
• в какое время дня вы хотите работать над привычкой и как долго;
• какой триггер напомнит вам о ней;
• где лучше всего это делать, чтобы вас не прерывали и не отвлекали.
Установите напоминания
Помимо триггера, определитесь с тем, что поможет вам не забывать о привычке. Например, установите напоминание на телефон или где-то в доме наклейте записочку, которую легко заметить.
Работайте над другими привычками
Проявляйте бóльшую осознанность по отношению друг к другу, общаясь по нескольку раз в течение дня. Это могут быть маленькие шажки, например полное любви сообщение или звонок либо, наоборот, какой-то значимый поступок.
Обсуждение вариантов совместного времяпрепровождения способно стать интересной, а также полезной привычкой само по себе. Если вы не знаете, с чего начать, мы предлагаем идеи.
• Покататься на велосипеде.
• Посмотреть старые фотографии.
• Посмотреть смешной фильм.
• Составить плейлист любимых песен.
• Открыто поговорить о чувствах.
• Поделиться мечтами друг с другом.
• Полежать обнявшись под одеялом.
• Посидеть в парке.
• Устроить долгую прогулку.
• Устроить пикник.
• Покидать фрисби.
• Поплавать в бассейне.
• Сходить вдвоем за продуктами.
• Устроить поездку.
• Спланировать вечеринку.
• Пойти в книжный магазин.
• Провести день в музее.
• Помыть машины друг друга.
• Пройти тест на определение типа личности.
• Отправиться на рыбалку.
• Написать друг другу любовные послания.
• Отправиться в поход.
• Отправиться на прогулку при лунном свете.
• Заняться любовью в новом месте.
• Написать по стихотворению и прочитать их друг другу.
• Поужинать при свечах.
• Сходить на концерт.
• Встретить рассвет.
• Полюбоваться закатом.
• Сходить на танцы.
• Рассказать друг другу забавные истории.
• Провести время на пляже.
• Съездить за город.
• Сыграть в настольную игру.
• Сделать друг другу массаж.
• Стать волонтерами на благотворительном мероприятии.
• Сделать забавные фотографии.
• Посетить веревочный парк.

Привычка № 9
Создаем общие ритуалы

Происхождение слова «ритуал» уходит корнями в 1560-е годы и связано с религиозными обрядами, обычаями, традициями и церемониями. Ритуальные священнодействия включают в себя установленные предписаниями движения, слова и объекты, символизирующие какой-то элемент определенной веры или учения.
С тех пор ритуалы изменились и уже не связаны исключительно с религией. Они превратились в часть повседневной жизни, пробравшись в наши праздники, свадьбы, похороны, выпускные и семейные встречи. В самой простой форме ритуал — это любая практика или схема поведения, регулярно выполняемая установленным образом.
Хотя современные церемонии могут быть или не быть религиозными, их священность сохраняется благодаря глубокой эмоциональной, социальной и семейной связи между людьми, участвующими в них.
В статье для The Huffington Post эксперт по ритуалам Донна Хенес пишет: «Это непреодолимое желание слиться с бесконечным — ритуал — напоминает нам о более обширной, архетипической реальности и взывает к интуитивному пониманию таких универсальных парадигм, как единство, целостность, связь, почтение и благоговение»[32].
В семейных традициях какие-то события или действия сообщают нечто важное тем, кто понимает их значение, — в данном случае вам двоим.
Хотя пары редко осознают способность ритуалов укреплять связь, лучше всего начать проводить их именно в браке или романтическом союзе, так как это самые важные отношения в жизни. Маленькие традиции удерживают от того, чтобы взаимодействовать друг с другом на автопилоте, что обычно приводит к равнодушию и отчуждению.
Ритуалы для пар помогут:
• привязать свои эмоции к определенному, установленному действию;
• привнести структуру и значимость в отношения;
• создать запас положительных эмоций;
• упростить переход в желаемое эмоциональное состояние;
• поддержать доверие и чувство безопасности;
• выполнять определенные действия вместе;
• удовлетворять потребности как в предсказуемости, так и в новизне;
• сформировать сильную общую идентичность, создав ощущение «нас»;
• сделать совместную жизнь интереснее и веселее.

Все эти преимущества приносят парам огромные дивиденды. Они способствуют счастью и долговечности отношений, укрепляя близость, любовную связь, дружбу и сохраняя преданность и стабильность.
Вы с партнером, скорее всего, уже имеете какие-то ритуалы. Возможно, вы читаете друг другу вслух в постели перед сном или вместе готовите романтический ужин по пятницам. Либо у вас есть праздничные традиции, например для отмечания дней рождения.
Иногда привычное занятие может превратиться в ритуал, если мы осознаём, что оно приобретает всё бóльшую значимость для нашей жизни. К примеру, мы понимаем, что совместный утренний кофе стал важным способом начать день или прогулки на природе превратились в священное время для общения.
Чем больше маленьких традиций вы с партнером установите, тем ближе станете друг другу. С помощью ритуалов вы создаете особый «мирок» вашей пары, в котором укрепляете связь и расставляете приоритеты, думая с точки зрения «мы», а не «я».

Как сформировать эту привычку
Сядьте вместе и составьте список мелких ежедневных ритуалов вашей пары и более крупных событий (например, праздников).
Обсудите, что вам нравится в этих маленьких традициях, какие чувства они вызывают и чем помогают отношениям (например, подкрепляют доверие, способствуют близости, содействуют решению конфликтов). Хотели бы вы что-то изменить и усовершенствовать в ритуалах или совсем отказаться от части из них? Делайте пометки.
Подумайте, какие события или действия вы хотели бы превратить в ритуал
Обсудите, какие совместные моменты, которые кажутся сейчас рутинными и происходят в спешке или нерегулярно, можно сделать маленькой традицией.
Например, у вас вошло в привычку вечером есть перед телевизором. Но вместо этого вы желали бы сидеть за столом, со свечами и музыкой, превращая таким образом ужин в особенное событие по крайней мере несколько раз в неделю.
Если работа по дому либо другие хозяйственные дела вызывают у вас двоих скуку или стресс, подумайте над созданием интересного ритуала, который превратит труд в способ сблизиться и стать настоящей командой.
Составьте список подобных моментов.
Придумайте новые совместные ритуалы
Если у вашей пары мало традиций, проведите время вдвоем творчески, придумывая новые ритуалы. Они могут быть ежедневными, еженедельными, ежемесячными или сезонными. Запишите идеи на бумаге и решите, какие вы хотите добавить в свою жизнь прямо сейчас.
Нужны подсказки, с чего начать?
Вот список ритуалов для примера:
• Запланируйте поездку на выходные только для вас двоих раз в один-три месяца.
• Лежите в кровати обнявшись в течение пяти минут утром, прежде чем встать.
• Встречайте друг друга долгими объятиями и поцелуями в конце каждого дня.
• Еженедельно встречайтесь в особенном месте, с зажженными свечами и приятной музыкой.
• Разработайте ежедневный ритуал взаимной благодарности.
• Оставляйте друг другу спрятанные любовные послания каждый день.
• Вместе заправляйте постель.
• Занимайтесь йогой вдвоем по утрам.
• Заведите традицию вместе пить кофе и завтракать.
• Придумайте ритуал для примирения после ссор, который включал бы в себя прикосновения, извинения или слова поддержки.
• Регулярно устраивайте свидания и каждый раз занимайтесь чем-то новым.
• Отмечайте маленькие успехи бокалом шампанского.
• Отправляйтесь вместе на велосипедную прогулку утром по субботам.
• Ложитесь в постель в одно время и читайте вместе.
• Создайте особый ритуал, связанный с интимной близостью.
• Будучи в разлуке, посылайте друг другу селфи и договоритесь, во сколько вы созваниваетесь каждый день.
• Найдите ТВ-шоу или сериал, который вы могли бы смотреть вместе.
• По очереди делайте друг другу массаж спины или головы.
• Придумайте еженедельный «праздник», который можете отмечать вместе.
• Разработайте отдельные ритуалы для больших праздников и дней рождения.
• Научитесь чему-то новому или ходите на занятия вместе.
• Придумайте оригинальный способ отмечать вашу годовщину.
• Заведите банку «особых просьб», куда будете класть записочки с проявлениями любви, которые вы бы хотели видеть от партнера. По очереди вынимайте по одной и исполняйте желания.
• Каждый год (или месяц) фотографируйтесь вдвоем в одном и том же месте, чтобы вести хронику вашей совместной жизни.
Выберите ритуал, который будете превращать в привычку
Определитесь, над чем собираетесь работать сначала, и добавьте это в расписание. Возможно, вы и так уже занимаетесь чем-то, что хотите сделать традицией, или создайте ее с нуля.
Выберите ритуал, который подходит вашим характерам, а также необходим и полезен для отношений.
Нужно, чтобы он стал значимым и особым для вашей пары, а не какой-то домашней работой или обязанностью. Поэтому придумайте то, что для вас обоих будет позитивным и интересным (или полезным).
Чтобы сделать из ритуала привычку, выберите такой, который можно практиковать ежедневно или по крайней мере несколько дней в неделю.
Продумайте детали
Поговорите с партнером, чтобы определить:
• что именно будет включать в себя ритуал;
• где и когда вы хотите проводить его;
• кто инициирует ритуал;
• как он будет происходить.

Обсудите все детали и запишите их. Будьте настроены творчески и положительно по отношению к совместной работе над планированием ритуала. Рассматривайте это время как нечто веселое и важное для отношений.
Установите триггер и напоминание
Если ритуал совершенно новый, необходимо привязать его к какому-то триггеру. Можно также установить другие напоминания, для того чтобы не забывать о новой привычке в самом начале работы над ней.
Если один из вас лучше запоминает ритуал, чем другой, это нормально. Такой человек может выступать инициатором, при условии что партнер готов присоединиться и участвовать в полной мере.
Обсудите ритуал
Можно поменять какие-то элементы ритуала, если они не соответствуют вашим потребностям или желаниям. Например, вас не устраивает время, вы не продумали ритуал до конца или вам кажется, что не хватает чего-то важного. В конце каждой недели обсуждайте привычку и свой прогресс.
В том ритуале, который вы хотите сделать своим обыкновением, необходимо участвовать в полной мере. Однако это не должно даваться с трудом, как если бы вы пытались начать бегать или сесть на диету.
Оба партнера должны получать удовольствие от ритуала и хотеть потратить на него время, чтобы сделать эту привычку регулярной частью дня.

Постепенно добавляйте новые традиции
Через несколько недель после того, как вы закрепите первую привычку, можно начать постепенно вводить остальные. Например, выберите ритуалы, которые будут случаться реже: по праздникам и особым событиям.
В этих случаях триггер не поможет. Необходимо занести дату в календарь, а также заранее выбрать время, чтобы спланировать, что нужно сделать для выполнения ритуала. Легко позабыть о том, что вы собирались устроить что-то особенное на день рождения или другой праздник, если не установить напоминание и предварительно не подготовиться.
Не перегружайте себя слишком большим количеством ритуалов. Если их чересчур много, то традиции, которые уже существуют, начнут терять значение. Выработайте всего несколько ритуалов и помните, что масса других появится спонтанно, особенно теперь, когда вы знаете, как они важны для отношений.

Привычка № 10
Демонстрируем уязвимость

Чувствуем ли мы себя свободно и комфортно в присутствии партнера?
Можем ли мы поделиться самыми сокровенными секретами, самыми досадными ошибками и самыми болезненными комплексами?
Готовы ли мы быть абсолютно искренними и открытыми, делясь своими заветными мечтами и стремлениями?
Уверены ли мы в том, что над нами не посмеются и нас не отвергнут, а, скорее наоборот, поддержат?
Способны ли мы быть уязвимыми и незащищенными, не боясь, что партнер перестанет любить нас или начнет осуждать?
К несчастью, почти всех нас с раннего возраста учили не быть чувствительными и не говорить о своих недостатках и страхах. Мы получили болезненный урок, когда открыли душу, рассказали правду и проявили уязвимость, а наши сердца разбили и над нашими слабостями посмеялись.
Мы научились держать все при себе, притворяться кем-то другим, оберегать то, что у нас внутри. Узнали, что лучшая защита от боли – нападение.

Поэтому мы возводим высокие стены и держимся на расстоянии. Показываем только свои лучшие стороны. Конечно, необходимость притворяться истощает и вызывает стресс. Нужно много энергии, чтобы быть тем, кем не являешься.
Такое поведение действительно защищает от эмоциональной боли в краткосрочной перспективе. Но в долгосрочной — сеет хаос в отношениях. Без демонстрации уязвимости близость завянет и умрет, как цветок, который не смог пустить глубокие корни.
Со временем быть открытыми друг другу станет легче, потому что вы с партнером будете чувствовать себя в безопасности, зная, что вас ценят несмотря ни на что. Но для развития такой уверенности нужно постоянно раскрываться перед любимым человеком и выставлять свои чувства напоказ, а не прятать их куда подальше.
От вас потребуется снять защиту и пригласить близкого в свой внутренний мир с помощью регулярного диалога, а также взаимной заботы об эмоциональной безопасности и уважения.
Существует девять причин, по которым уязвимость и способность свободно общаться важны для отношений.
1. Уязвимость показывает, кто мы есть на самом деле
Когда мы способны показать свое настоящее «я» партнеру, то испытываем чувство радости и свободы, потому что можем быть самими собой. И близкий человек только выиграет, узнав нас целиком, а не просто отретушированную и поверхностную часть нашей личности.
Тогда мы с партнером сможем должным образом оценить глубину и нюансы всех сторон друг друга: хороших и плохих. Если человек, который нас любит и которого любим мы, знает нас настоящих, это помогает нашей душе исцелиться и придает красоты отношениям.
2. Уязвимость способствует доверию
Когда мы открываемся партнеру и он или она отвечает с уважением, любовью и достоинством, наша уверенность в любимом человеке становится сильнее. Чем больше мы «обнажаем» себя, тем активнее приглашаем близкого тоже быть уязвимым с нами.
Мы придаем партнеру смелость показать свои скрытые стороны, которых он или она стыдится. Мы оба чувствуем себя безопасно и спокойно, потому что поддерживаем друг друга и знаем, что мы любимы и уважаемы несмотря ни на что.
3. Уязвимость перед другим человеком помогает развиваться
Уязвимость дает возможность проанализировать настоящего себя в безопасной гавани доверительных отношений. Мы можем оценить, как нам надо измениться и каким человеком мы хотим стать, без ущерба своей самооценке.
Честность с самим собой важна для того, чтобы жить по-настоящему. А это в свою очередь открывает двери нереализованному внутреннему потенциалу. Любящий и заботливый партнер обеспечивает комфортное пространство, в котором можно развиваться и расти. Он или она помогают нам справиться с болью, к которой зачастую приводят перемены.
4. «Уязвимые» разговоры подкрепляют уверенность в себе
Выразив чувства, обнажив недостатки и признав страхи, мы осознáем, что практика уязвимости на самом деле не принижает нас, а делает сильнее.
Мы поймем, что можем открываться, не став кем-то хуже. Нас поддерживает способность стоять твердо в своей правде и признавать слабости и потери. Они — часть того, кем мы являемся и что привело нас в нынешнее место в жизни. Любящий и заботливый партнер будет ценить нас такими, какие мы есть и какими становимся.
5. Уязвимость излечивает раны
Любое исцеление начинается с осознания, признания и принятия. Когда мы серьезно относимся к своей боли или страху, а не пытаемся бежать от них или прятаться, мы избавляемся от заблокированных чувств и стресса, вызванного попытками притворяться или игнорировать.
Открывшись партнеру, мы позволяем свету правды запустить процесс исцеления.
6. Уязвимость сближает
У всех нас есть стороны, которые мы боимся обнажить перед другим человеком, даже самым близким. Все мы испытываем сожаление, стыд и сомнение в себе. Если мы способны открыться самому важному человеку в своей жизни, мы устанавливаем более глубокую связь с его «я».
Мы позволяем партнеру видеть, что мы такие же, как он или она, и что у нас такие же чувства и страхи. Мы сближаемся, потому что осознаём, что в этой человечности мы не одни.
7. Когда мы раскрываемся, не боясь уязвимости, то делаем нашу любовь крепче
Уязвимость подразумевает, что мы способны более глубоко выражать свои чувства. Мы можем быть нежными, любящими, глупыми, эмоциональными и страстными, и это возносит наши отношения чуть ли не до духовного уровня.
Вместо того чтобы скучать друг с другом, с помощью уязвимости со временем мы будем открывать все новые и новые грани внутри нас самих. Отношения станут увлекательным приключением взаимного исследования, благодаря которому любовь станет только глубже и крепче.
8. Уязвимость делает нас привлекательнее и интереснее
Нет ничего притягательнее искренности. Будучи подлинно самими собой и спокойно воспринимая свои положительные и отрицательные качества, мы становимся интереснее и привлекательнее для партнера.
Если мы можем открыто выражать себя и признавать свои недостатки, наш любимый человек почувствует безопасность и уверенность рядом с нами.
9. Уязвимость учит мириться с неопределенностью
Когда мы свободно выражаем себя, то не всегда знаем, как отреагирует партнер. Открываясь, мы очень рискуем. Эта неопределенность вызывает дискомфорт и тревожность.
Постоянно общаясь искренне, мы привыкаем к неуверенности и способны сладить с неприятными чувствами, вызванными ей, особенно если партнер отвечает любовью и добротой. Мы можем воспользоваться этой новоприобретенной стойкостью для того, чтобы справиться с рисками в других сферах жизни. А это, в свою очередь, расширяет возможности для роста.
Автор бестселлеров и эксперт по уязвимости Брене Браун пишет в книге «Дары несовершенства», что «признать свою историю может быть трудно, но не настолько сложно, как всю жизнь бегать от нее. Принимать свою небезупречность рискованно, но не так опасно, как отказаться от любви, радости и ощущения того, что ты нужен, — опыта, который делает нас наиболее уязвимыми. Только будучи достаточно храбрыми, чтобы исследовать тьму, мы узнаем бесконечную силу нашего света»[33].
Как сформировать эту привычку
Чтобы развить навык быть более открытыми друг с другом, надо понять, насколько комфортно вам быть уязвимыми прямо сейчас. Это осознание поможет начать работать над тем, чтобы общаться откровеннее и быть способными слушать.
Прочитайте следующие утверждения и запишите свои ответы в дневнике или блокноте, чтобы понять насколько вы уязвимы с партнером. После каждого выбранного варианта «Скорее нет» или «Нет» запишите проблему или причину, по которой вы так ответили.
1. Бóльшую часть времени партнер эмоционально доступен мне.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

2. Когда мне нужно чем-то поделиться, мой партнер ставит меня в приоритет и слушает.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

3. Мне комфортно говорить о своих комплексах с партнером.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

4. Мне комфортно делиться надеждами и мечтами с партнером.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

5. Я не стесняюсь плакать перед партнером.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

6. Я чувствую, что мой партнер любит и принимает меня таким, какой я есть, со всеми недостатками.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

7. Нет такой темы, которую нельзя было бы обсудить с моим партнером.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

8. Мой партнер — первый человек, к которому я обращаюсь, когда расстраиваюсь или боюсь.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

9. Когда я чем-то делюсь с партнером, я чувствую, что меня услышали и поняли.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

10. Мы с партнером регулярно (ежедневно или еженедельно) ведем глубокие, содержательные разговоры.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

11. Мой партнер знает обо мне больше, чем кто-либо другой.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

12. Я не сомневаюсь в том, что партнер защитит меня эмоционально.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

13. Мой партнер не пытается стыдить меня за то, чем я с ним или с ней делюсь.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

14. Я могу открыто говорить с партнером о сексуальных потребностях.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

15. Я могу инициировать секс без страха, стыда или тревоги.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

16. Я могу открыто говорить о своих эмоциональных потребностях с партнером.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

17. Я не боюсь, что партнер отвергнет меня.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

18. Когда мы с партнером не согласны или вступаем в конфликт, я могу высказать свое мнение без страха.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

19. Мой партнер может прочитать мои эмоции и выражение лица и понять, что нам нужно поговорить.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

20. С моим партнером легко быть уязвимым.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

21. Благодаря безопасности в наших отношениях я чувствую себя увереннее.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет
Просмотрите свои ответы и комментарии
Закончив, сядьте рядом со своей второй половиной и вместе обсудите аспекты, в которых вы оба чувствуете дискомфорт или неспособность открыться и быть уязвимыми. Подумайте, с чем это связано: с вашей собственной скрытностью или с реакцией партнера в прошлом?
Мужчины склонны быть эмоционально отстраненными и не говорить о своих слабостях и комплексах. Способность быть уверенным в себе мачо ценится в нашей культуре и считается признаком силы.

Если в детстве вас постоянно учили, что надо «быть мужчиной» и сдерживаться, разговоры о чувствах и страхах могут вызывать дискомфорт.
Если это про вас, нужно осознанно отказаться от таких установок и позволить себе быть уязвимым с супругой или возлюбленной. Если вы держите ее на расстоянии, то в результате можете оттолкнуть.
Не важно, мужчина вы или женщина, если вам некомфортно или вы раздражаетесь из-за уязвимости партнера, вам нужно поработать над своими чувствами и трансформировать их, практикуя эмпатию, о которой мы поговорим в главе о привычке № Лучший способ принять и полюбить близкого человека, не осуждая, — это поставить себя на его место.
Подумайте, по каким темам вы можете быть более открытым и уязвимым собеседником, а также как стать более любящим, лояльным и неосуждающим слушателем. Это те области, с которых нужно начать работу над привычкой.
Назначьте время, в которое вы будете делиться с партнером чем-то откровенным
После того как вы обсудили, как и почему вы не открываетесь, выберите подходящий момент, чтобы рассказать друг другу что-то о своих уязвимых сторонах. Возможно, лучший вариант — во время еженедельной встречи или в любое другое спокойное время, когда никто не будет вас отвлекать или прерывать.
Вначале практиковать привычку лучше всего раз в неделю. Иногда откровенность вызывает сильные эмоции, когда вы делитесь чем-то неприятным или смущающим. Если работать над этим навыком ежедневно, то вы можете почувствовать сильное напряжение.
Как и с другими привычками, вам следует установить систему напоминаний.
Выберите то, чем хотите поделиться
Если вы еще не практикуете открытость и уязвимость друг с другом, лучше начать с безопасной темы. Если вы давно храните какой-то важный секрет и не знаете, как на него отреагирует партнер, отложите разговор до тех пор, пока вы не будете готовы рассказать о нем.
Вот примеры тем для обсуждения:
• ваша неуверенность в чем-либо;
• боль, испытанная в прошлом;
• неудача или совершенная ошибка;
• мечта или цель, о которой вы еще не рассказывали;
• сексуальная фантазия;
• переживания из-за своих способностей;
• страх или фобия;
• неприятный опыт;
• чувство или мнение, которое вы считаете неприемлемым или неправильным;
• ваша слабость;
• ложь, которую вы говорили или продолжаете говорить;
• ситуация, в которой вы действовали вопреки совести;
• случай, когда вы вышли из себя;
• сожаление, которое вас не отпускает;
• проблема с психическим здоровьем, которую вы скрываете (например, низкая самооценка, тревожность или депрессия).
Будучи слушателем, помогите партнеру раскрыться
Пусть каждый из вас попрактикуется в том, чтобы быть рассказчиком и слушателем. Это подразумевает, что один партнер должен помочь другому почувствовать себя в безопасности, а затем выслушать его и понять.
Принимать дар чужой уязвимости означает (как указано в главе о привычке № 15) внимать сказанному и предлагать свое сострадание (если это необходимо), признание, поддержку, заботу и любовь. Если вас попросят, вы можете поделиться своим мнением при условии, что вы не будете критиковать, защищаться или осуждать.
Не исключено, что вы почувствуете разочарование, смущение, дискомфорт, раздражение или угрозу из-за сказанного партнером. Если он или она делится своим недостатком характера или сексуальной фантазией, которая вам кажется отталкивающей, понятно, что вы можете испытывать неприятные эмоции.
Но… важно в момент чужой уязвимости не начать сразу стыдить, обвинять или критиковать. Вместо этого помогите партнеру почувствовать себя в безопасности и покажите свою любовь. Ваша реакция должна быть спокойной, а выражение лица — невозмутимым, даже если внутри вы кипите.
Вот несколько шагов, которые вы можете предпринять, будучи слушателем:
• Скажите партнеру: «Мне хочется узнать о тебе все. Ты можешь откровенно говорить со мной, потому что я буду любить тебя всегда».
• Сядьте ближе, возьмите его или ее за руку и посмотрите в глаза.
• Слушайте внимательно, не отвлекаясь и не прерывая собеседника. Предложите невербальную поддержку, согласно кивая, сжимая его или ее руку или нежно улыбаясь.
• Когда партнер закончит говорить, спросите, хочет ли он или она сказать что-то еще, чтобы сбросить с себя тяжесть или пояснить какие-то моменты. Если это так, слушайте внимательно.
• Как только партнер выскажется, поблагодарите его или ее за то, что были открытыми и уязвимыми с вами. Если тема сложная или эмоциональная, дайте понять, что вы знаете, как трудно делиться таким и как трудно держать все в себе так долго.
• Подтвердите свою привязанность и чувства к партнеру (даже если услышанное вас расстроило), сказав что-то вроде: «Я тебя очень люблю, и я здесь для тебя. Мы команда».
• Спросите партнера: «Что я могу сделать для тебя прямо сейчас?» Скорее всего, вам нужно просто выслушать близкого человека, обнять, дать понять, что вы понимаете и принимаете его или ее. А возможно, партнеру необходимо прощение, поддержка, обратная связь или какое-то действие с вашей стороны.
• Если вы способны дать близкому то, что нужно ему или ей в данный момент, сделайте это прямо сейчас. Если не можете или не уверены в своих чувствах, предложите альтернативу или скажите что-то вроде: «Я понимаю, чтó тебе нужно, но мне необходимо время, чтобы подумать над твоей просьбой. Я люблю тебя, и вскоре мы снова вернемся к этой теме».
Будучи рассказчиком, подумайте о более глубоких признаниях
Прежде чем вы начнете говорить, поразмышляйте над тем, чем вы хотите поделиться и какие сильные эмоции, и потребности за этим стоят.
Например, вы собираетесь рассказать о смущающей вас ситуации на работе, когда клиент остался недоволен качеством выполненного проекта. Но ваши более глубокие эмоции могут быть чувством неполноценности или низкой самооценкой.
Если вы делитесь сексуальной фантазией, вероятно, вы переживаете какое-либо скрытое желание или душевную потребность, которую хотите удовлетворить через нее.
Показывая спрятанные за поверхностными эмоциями чувства, вы полностью открываетесь партнеру, помогая ему или ей лучше понять ваш внутренний мир, который намного сложнее и «реальнее» того, что вы обычно показываете другим людям.
Вот несколько шагов, которые вы можете предпринять, будучи рассказчиком:
• Когда ваш близкий будет готов слушать, начните делиться какой-либо историей или информацией. «На работе была неприятная ситуация». «У меня есть фантазия, которой я никогда с тобой не делился». «У меня эмоциональная проблема, о которой я тебе не рассказывала».
• Верьте, что партнер сдержит свое слово и не станет осуждать или критиковать вас. Расскажите о ситуации подробнее, говорите честно, не утаивая информацию из страха, дискомфорта или стыда.
• Как только вы поделитесь деталями, поведайте о более глубоких чувствах. «Я правда переживаю, что начальник посчитает меня плохим сотрудником». «Я хочу почувствовать себя более желанным и сексуальным». «Я боюсь, что ты перестанешь меня любить, если узнаешь, в какой я глубокой депрессии».
• Скажите партнеру, что вам нужно от него или нее. «Обними меня». «Мне бы хотелось, чтобы ты была готова попробовать воплотить в жизнь мою фантазию». «Мне нужна уверенность в том, что ты не бросишь меня в период моей депрессии».
• Поблагодарите близкого человека за то, что выслушал вас.
Если вы хотите получить обратную связь, попросите вашу вторую половину поделиться своими мыслями. Комментировать то, что вы сказали, он или она должны аккуратно, с любовью и состраданием. Сейчас не время для того, чтобы партнер учил вас жизни или спорил с вашим мнением.
Обсудите свою реакцию и чувства
После того как вы оба поделились сокровенным и послушали друг друга, вернитесь к обсуждению упражнения.
• Каково вам было чувствовать себя уязвимым (уязвимой) с близким человеком?
• Ощущали ли вы безопасность и принятие со стороны вашей второй половины?
• Каково вам было слушать партнера, когда он или она открывались вам?
• После того как вы поделились сокровенным, чувствуете ли вы, что стали ближе друг другу?
• Есть ли что-то еще, что вам необходимо от вашего партнера как от слушателя?
• Нужно ли вам двоим после разговора обсудить дополнительно какие-то темы, связанные с тем, чем вы поделились?
Постарайтесь отслеживать моменты, когда вы закрываетесь от любимого человека
Старайтесь ежедневно подмечать, какими способами вы избегаете своей уязвимости перед партнером. Обращайте внимание на случаи, когда вы прячете эмоции и притворяетесь, что все хорошо, хотя это не так.
Позволяйте близкому человеку как можно чаще видеть ваше настоящее «я», приглашайте любимого или любимую в свой эмоциональный мир, даже если он непривлекателен и не наполнен позитивом.

В безопасности принятия и любви партнера ваши раны затянутся и вы почувствуете свободу быть тем, кто вы есть.

Привычка № 11
Становимся экспертом по партнеру

[image: ]
Вы наверняка когда-либо видели в ресторане пару, которая проводила весь ужин в молчании.
Эти люди ели так, будто бы находились за кухонным столом в одиночестве, и смотрели куда угодно, только не на друг друга. Никто не смеялся и не вел и подобия разговора. На самом деле они были похожи на двух незнакомцев, которым неуютно друг с другом.
Если партнеры не способны общаться, сидя рядом в публичном месте, зададимся вопросом: как же они ведут себя в приватной обстановке собственного дома?
Фаза медового месяца часто сменяется печальной картиной пренебрежения к деталям жизни любимого человека. Партнеры прекращают уделять внимание мыслям, интересам, мечтам и чувствам друг друга. Оба считают, что знают друг о друге все, так что перестают спрашивать и проявлять любопытство.
Однако те, кто состоит в осознанных отношениях, стремятся узнать мир своих возлюбленных как можно лучше. Такие люди признают, что их вторая половина — интересный и постоянно развивающийся человек, которого нужно изучать и ценить. Они понимают, что все растут и меняются, и хотят принимать участие в том, что происходит в жизни другого.
Став экспертом по своему партнеру, вы знаете все его любимые спортивные программы. А ваш супруг в курсе, какой кофе вам нравится, потому что уделяет этому внимание. Вы оба находите время, чтобы спросить друг друга о том, как прошел день, и обсудить то, что вас волнует. Однако необходимо знать не только о предпочтениях и повседневных занятиях партнера, но и изучать его или ее внутренний мир.
Жена помнит болезненные воспоминания из вашего детства, которые все еще приносят страдания, она рядом и поддерживает вас, хотя вы даже не просите об этом. Муж задает вопросы о занятиях, на которые вы ходите, понимая, как для вас это важно. Вы никогда не дразните любимого из-за лишних килограммов, потому что знаете о его комплексах по поводу своего веса.
Если мы искренне интересуемся друг другом и узнаем что-то новое, это не только улучшает общение. Мы также защищаем свои отношения от неизбежных бурь и трудностей, с которыми сталкиваемся.
Если каждый из партнеров понимает, о чем думает и что чувствует другой, то вряд ли он или она впадут в ступор при возникновении проблем.
Например, когда в семье появляется первый ребенок, это вносит огромные изменения в жизнь его родителей, так как у них добавляется больше обязанностей и сокращается время сна. Специалист по бракам Джон Готтман утверждает, что партнеры, которые хорошо знают друг друга, часто делятся своими мыслями и говорят о своих потребностях и чувствах, менее склонны испытывать недовольство отношениями в период такого жизненного переворота, как рождение младенца.
Когда мы становимся экспертами по своим вторым половинкам, у нас появляются совместные интересы, которые привносят новизну в нашу жизнь. Кроме того, в нас развивается чуткость и отзывчивость.
Скажем, партнер мечтает научиться ходить под парусами. Возможно, вы вдохновитесь и захотите присоединиться к нему в этой мечте. Тем самым вы проложите еще одну дорогу для дружеских отношений, обучения и веселья. Или, к примеру, детально расспросив любимую о переживаниях в связи с новой работой, вы сможете оказать поддержку наиболее подходящим для нее образом.
Если вы поинтересуетесь детством партнера, то будете лучше понимать его или ее мотивацию и эмоциональные реакции.

Чем больше мы узнаем друг о друге, тем глубже и крепче становятся наши отношения. И поскольку все мы продолжаем меняться и развиваться, этот процесс взаимного обучения — задача на всю жизнь. Мы можем подбадривать, вдохновлять, поддерживать и мотивировать друг друга, год за годом делясь тем, что у нас внутри. Вместо того чтобы со временем разойтись по разным углам, решив, что мы уже не узнаем ничего нового о партнере, мы продолжаем исследовать и открывать новые глубины.
Означает ли это, что нам нужно всем делиться и все выслушивать? Если вы не хотите знать определенные вещи, например подробности о бывших возлюбленных супруга, это понятно. Или если у вас нет желания рассказывать о том, что в школе вы списывали на контрольной, ничего страшного.
Мы можем установить четкие границы, касающиеся наших историй, если только мы не скрываем что-то значимое и не врем своему партнеру. Но стоит держать дверь открытой для любого рассказа, который поспособствует лучшему пониманию друг друга.
Как сформировать эту привычку
Регулярно уделяйте 15–30 минут в день на общение, выбрав время, когда никто не будет вас прерывать или отвлекать. Например, перед сном или после ужина. Как и в случае с другими привычками, установите триггер и систему напоминаний.
Надеемся, вы получите удовольствие от этих бесед и они легко станут частью вашей ежедневной рутины. В течение дня у вас будет много поводов для того, чтобы проявить любопытство и интерес к партнеру. Считая свою вторую половину необычайно разносторонним человеком, обладающим уникальными сокровищами, которые нужно исследовать, вы найдете способ активнее участвовать в его или ее жизни.
Выясните, насколько хорошо вы знаете своего партнера
Прежде чем начать работать над привычкой, оцените, насколько хорошо вы знаете любимого человека.
Ответьте на следующие вопросы, записав свои варианты в дневнике или блокноте. Просмотрите записи вместе с партнером, для того чтобы понять, сколько правильных ответов вы дали. Выполнив всего лишь одно это упражнение, вы удивитесь, как много вы узнáете о своем близком человеке.
1. Что больше всего вызывает стресс у вашего партнера в данный момент?
2. Как ваш партнер проводит бóльшую часть своего времени?
3. Кто был близким другом вашего партнера в детстве?
4. Что ваш партнер хочет успеть сделать за жизнь?
5. Какую музыку любит слушать ваш партнер?
6. Какой самый поворотный момент в жизни вашего партнера?
7. В чем ваш партнер испытывает неуверенность больше всего?
8. Что бы ваш партнер сделал с деньгами, если бы выиграл в лотерею?
9. Какое любимое блюдо у вашего партнера?
10. Какие книги он(а) любит?
11. Назовите одну сексуальную фантазию вашего партнера.
12. Какой был у вашего партнера самый болезненный опыт?
13. Кем бы хотел работать ваш партнер, если бы сменил профессию?
14. О чем больше всего сожалеет ваш партнер?
15. Что было надето на вашем партнере, когда вы впервые встретились?
16. Где он(а) родился(ась)?
17. Какое любимое времяпрепровождение у вашего партнера?
18. Какой любимый ресторан?
19. Кто сейчас лучший друг вашего партнера?
20. Что ваш партнер чаще всего ест на завтрак?
21. Какова одна из основных целей в жизни вашего партнера?
22. Что ему(ей) не нравится в себе?
23. Чем ваш партнер больше всего гордится?
24. С кем из родственников ваш партнер наиболее близок?
25. О чем чаще всего думает ваш партнер?
26. Какое одно из самых счастливых воспоминаний детства вашего партнера?
27. Каковы религиозные и духовные убеждения вашего партнера?
28. Как он(а) относится к своим родителям?
29. Что ваш партнер ценит в жизни больше всего?
30. Какой подарок ему(ей) хотелось бы получить?
31. Что ваш партнер предпочитает делать на Новый год?
32. Какое самое любимое место отдыха вашего партнера?
33. Что в вас нравится партнеру больше всего?
34. Как ваш партнер относится к вечеринкам-сюрпризам в честь своего дня рождения?
35. Что вашему партнеру нужно в отношениях больше всего?
Подумайте о том, что вы хотите обсудить и узнать
Существует бесконечный набор тем, на которые можно поговорить, чтобы выяснить друг о друге больше. Начав общаться и задавать вопросы, вы удивитесь, сколько всего еще не знаете о своем партнере. Вот несколько тем для разговора.
• Делитесь событиями дня, рассказывайте о людях, с которыми встретились, и о том, как они повлияли на вас.
• Говорите о своих эмоциях, перемене настроения, чувстве стыда или смущения и самых сильных страхах.
• Поделитесь историями о своем детстве, прошлых влюбленностях, друзьях, родителях, путешествиях и работе.
• Обсудите книги, подкасты, фильмы, последние события, политику, религиозные убеждения, надежды, мечты, сожаления в жизни и любимые воспоминания.
• Станьте настолько любопытным и заинтригованным собеседником, что у вас никогда не закончатся вопросы, как если бы вы были детективом, желающим узнать все подробности.
• Если вам нужны еще идеи, вы можете найти их в книге Барри 201 Relationship Questions[34].
Рассказывайте свою историю только в безопасной обстановке
Ключ к успеху в этой привычке — создать друг для друга такую среду, в которой можно поделиться чем угодно, не боясь осуждения, насмешек, издевок и стыда, как мы уже обсуждали в главе о привычке № 10, касающейся уязвимости. Оба партнера должны иметь возможность свободно говорить о чем-либо и рассказывать о позитивных и не очень сторонах своего внутреннего мира.
Не следует стыдить, дразнить и критиковать близкого человека во время таких бесед, даже если мы узнаем что-то неожиданное. Открытое и полное эмпатии общение ведет к более глубокой близости.
Развивайтесь вместе
Когда мы узнаём друг о друге больше, у нас появляются возможности учиться и расти. Воспользуйтесь этим потенциалом как движущей силой для отношений и своего собственного развития.
Например, если кто-то из вас интересуется медитацией, вы можете пойти на занятия вдвоем или начать совместно медитировать по утрам. Если ваш партнер хорошо разбирается в политике и имеет твердые убеждения, вероятно, вам стоит подумать над собственными взглядами и понять, что действительно важно для вас как для гражданина мира.
Не просто слушайте и кивайте, узнавая что-то друг о друге. Вникайте в опыт партнера, его или ее убеждения, интересы и мнения, ведь они могут послужить трамплином к более полной и насыщенной совместной жизни.

Привычка № 12
Учимся языку любви партнера

Мы думаем: то, что делает нас счастливыми в отношениях, делает счастливыми и наших партнеров. Однако правда состоит в том, что мы можем ошибаться, проявляя свою любовь так, как нравится нам.
Знаете ли вы, что заставляет партнера чувствовать себя любимым, ценным и счастливым? Если вы не спрашивали напрямую (или вам не говорили напрямую), ваши искренние попытки могут не возыметь желаемого эффекта.
В осознанных отношениях мы предлагаем партнеру то, что требует его «язык любви». Само это понятие появилось благодаря писателю и эксперту по отношениям доктору Гэри Чепмену.
Необходимо знать свой собственный язык любви и язык любви партнера. И каждый из нас должен быть готов проявлять свои романтические чувства именно таким способом, который подходит близкому человеку. Не имея этого знания, мы можем ощущать обиду оттого, что наши потребности не удовлетворяют, или разочарование, потому что наши усилия не ценятся партнером.
В своем бестселлере «Пять языков любви» Гэри Чепмен выделяет пять способов выразить и почувствовать любовь. Консультируя пары более тридцати лет, доктор Чепмен заметил особую закономерность в общении партнеров. Оказывается, что большинство из нас проявляют и интерпретируют любовь одинаковыми способами.
Они включают в себя:
• слова поддержки,
• качественное времяпрепровождение,
• подарки,
• помощь,
• прикосновения.

Чепмен утверждает, что все мы имеем первичный и вторичный языки любви. Они проявляются в том, как мы показываем свои романтические чувства другим.
Предлагая наш собственный язык любви партнеру, в действительности мы рассказываем о своих глубочайших потребностях. И они не обязательно совпадают с его или ее потребностями.

Обратите внимание на то, как близкий человек показывает свои чувства, и проанализируйте его претензии к вам, и тогда вы лучше поймете, что нужно вашей второй половине.
Если партнер особенно ласков с вами, это значит, что он или она жаждут ласки от вас. Или если ваша женщина жалуется на то, что ей скучно и одиноко, вероятно, ей нужно проводить с вами больше качественного времени.
Поскольку у всех нас разные языки любви, мы можем неправильно понять, что необходимо партнеру больше всего. Лучший способ это выяснить — спросить близкого человека напрямую, что ему нужно и чего хочется, чтобы почувствовать себя любимым и дорогим.
Спросив, а затем исполнив желания своей второй половины, мы разрушим множество барьеров, мешающих близости.
А теперь давайте рассмотрим пять языков любви и узнаем, что они означают.

1. Слова поддержки
Доктор Чепмен считает, что один из способов выражать свои теплые чувства — это поощрять и ободрять партнера словами. Комплименты и благодарности — весьма мощные посланники любви.
Их можно выразить простыми и понятными предложениями, например:
• «Ты выглядишь прекрасно этим вечером».
• «Когда ты приходишь домой, я всегда очень рада тебя видеть».
• «Я восхищаюсь твоей честностью».
• «Ты самый важный человек в мире для меня».

Выражая свое уважение и восхищение, мы показываем, насколько нам нравится уникальная личность партнера.
Приятные, полные нежности и обожания слова имеют огромную ценность для тех, кто отдает предпочтение этому языку любви. Помните, что негативные или оскорбительные комментарии оставляют глубокие раны — и их нелегко забыть.

2. Качественное времяпрепровождение
Этот язык подразумевает, что мы отдаем партнеру все свое безраздельное внимание. И тогда он или она чувствуют нашу любовь. Стоит заметить, что совместный просмотр телепередач или зависание в интернете не считаются качественным времяпрепровождением.
Доктор Чепмен пишет: «Я имею в виду, что вам нужно сесть на диван, выключить телевизор, смотреть друг на друга и общаться, отложив гаджеты в сторону и уделяя друг другу все свое внимание. Или вместе погулять, сходить в ресторан и разговаривать».
Нас всех тянут в разные стороны соперничающие силы и обязанности, и наше время — ценно.
Задумайтесь, уделяете ли вы первоочередное внимание качественному времяпрепровождению с любимым супругом или любимой супругой, ежедневно выделяя несколько часов только на него или нее.

3. Подарки
Некоторым людям подарки, эти видимые признаки любви, приносят то чувство, что их обожают и ценят.
В физическом плане подарок — то, что можно держать в руках. Он показывает, что партнер думает о нас и что-то предпринял ради нас. Сам подарок — символичное выражение этого, и он не обязан быть дорогим или замысловатым. Важнее мысль, стоящая за врученной вещью, и любовь, которую она передает.

4. Помощь
«Говорить» на этом языке любви — значит оказывать партнеру такую помощь, какую он или она хотели бы видеть от нас.
Постирать белье любимого, накрыть на стол, поменять колеса или прибраться в доме — примеры того, как можно показать близкому человеку, что он вам дорог.
Дела помощи требуют обдумывания, планирования, времени, усилий и энергии. Если они бескорыстны, то являются настоящим проявлением любви.
Этот особенный язык также подразумевает преодоление стереотипов. Нет никаких причин, почему мужчина не может приготовить обед, а женщина — постричь газон. Если язык нашего партнера — помощь, то сделанное нами для него или нее говорит «я люблю тебя» громче слов.

5. Прикосновения
Если таков наш язык любви, ничто не будет казаться более приятным и полным обожания, чем прикосновение партнера.
Проявление нежности и ласки не должно происходить только в спальне. Оно может носить несексуальный характер. Держаться за руки, целоваться и обниматься — это большая часть языка любви.
Человек, ценящий такой язык, без прикосновений близкого ощущает пустоту и одиночество. Именно тактильный контакт помогает партнеру убедиться в любви своей второй половины.
Если вы выросли в семье, в которой не проявляли нежность, вероятно, вам сложно выражать свои чувства таким образом. Но если это язык любви вашей второй половины, стоит ему научиться.
Как только вы оба изучите языки любви друг друга, следующая цель — проявлять больше из того, что требуется близкому человеку. Возможно, вам придется сформировать новые ежедневные привычки, чтобы дать партнеру то, что ему или ей нужно.
Отдавая предпочтение определенному языку любви, не стоит забывать про остальные. Чепмен считает, что, хотя мы обычно тяготеем к одному способу выражения чувств, нам все равно нравятся и другие.
Как сформировать эту привычку
Чтобы понять, какие у вас с партнером языки любви, пройдите тест доктора Чепмена[35]. Вы узнаете, какой способ выражения чувств у вас первичный, а какой вторичный. Скачайте тест в PDF-формате (или скопируйте ссылку в браузер) и выполните упражнение.
Наивысший балл будет указывать на ваш главный язык любви. Второй по количеству — на второстепенный. Как только вы оба узнаете свои результаты, обсудите их друг с другом.
Поговорите о том, какие проявления языков любви вам хотелось бы получать
Теперь, когда вы знаете свои приоритетные способы выражения чувств, составьте список определенных поступков и слов, которые вы желали бы видеть и слышать от своего партнера.
Например, ваш язык любви — прикосновения. В этом случае вы можете записать, что вам нужно чаще обниматься, лежа в кровати, делать массаж спины вечером или держаться за руки. Если вы человек, предпочитающий помощь, вероятно, вы захотите, чтобы партнер удивлял вас, делая что-то по дому или подавая вам завтрак в постель раз в неделю.
Выберите одно проявление языка любви
Как только вы составите список, определите, какой поступок вы ждете от партнера в первую очередь. Решите, как часто вы хотите видеть такое проявление любви и в какое время дня.
Лучше выбрать что-то, что должно совершаться ежедневно. Практика последовательного, регулярно повторяемого действия поможет вашему близкому сформировать навык.
Скажем, попросите партнера делать вам десятиминутный массаж спины перед сном или заправлять кровать перед уходом на работу. Это варианты привычек, которые можно практиковать ежедневно в одно и то же время с помощью постоянного триггера.
В конечном итоге вы с партнером должны научиться удовлетворять потребности друг друга спонтанно и креативно, без напоминания или планирования. Но пока, чтобы сдвинуть дело с мертвой точки, начните только с одного проявления языка любви.
Практикуйте привычку с любовью
Может создаться впечатление, что мы неискренни в своих усилиях, если выполняем то, о чем нас попросили, с безразличием или недовольством. Совершать дела любви нужно благосклонно, от всего сердца, показывая партнеру, что нам действительно нравится угождать ему или ей.
Вспомните, каким вы были человеком, когда только начали встречаться со своей второй половиной. Вы бы из кожи вон лезли, чтобы сделать ему или ей что-нибудь приятное. Воспользуйтесь своими воспоминаниями и постарайтесь воссоздать прошлые чувства.
Чтобы вы не забывали про привычку, ваш триггер должен быть достаточно эффективным. Вероятно, вначале вам понадобятся и другие напоминания. В данном случае лучше не полагаться на партнера, так как из-за вашей забывчивости он или она может подумать, что в действительности вы не так уж заинтересованы в удовлетворении его или ее потребностей.
Добавьте больше проявлений языка любви
Когда первая привычка закрепится, начните работать над еще одной. Просмотрите список партнера, где указаны желаемые проявления языка любви. Выберите то, которое можете осуществлять регулярно с ежедневным триггером.
Не исключено, что вы захотите прибегнуть к более органичному подходу и в течение дня будете искать возможность выразить язык любви партнера спонтанно. Если запланированных привычек станет слишком много, и вам, и вашему близкому они покажутся заученными и отрепетированными. Полагаться на элемент сюрприза в попытке удовлетворить потребности партнера — это более естественное проявление заботы.
Практиковать «непостоянные» привычки может быть трудно, потому что нет ежедневного повторения или установленного триггера. Но есть такие навыки, которые просто не работают, если их планировать, и способы выражения любви как раз попадают в эту категорию.
Хитрость в том, что нужно искать естественные возможности для проявления своих чувств к партнеру. Вы можете разместить по дому маленькие зашифрованные напоминания, чтобы не забывать выражать любовь так, как нравится ему или ей.
Не нужно вешать на холодильник большой плакат с надписью: «Сделай что-то хорошее для Сью». Ваш партнер не должен видеть, чтó вы планируете.

Резинка на дверной ручке или предмет, лежащий не на своем обычном месте, могут стать триггерами, которые не раскрывают близкому ваши замыслы.
Превратите все в игру
Чтобы привычка оставалась чем-то забавным, подумайте над креативными способами выражения своих чувств. Вместо того чтобы делать традиционный массаж спины любящей прикосновения супруге, предложите помыть ей голову дорогим шампунем и высушите волосы.
Или вместо слов поддержки напишите мужу стихотворение о том, как он вам дорог, и прочитайте перед всей семьей.
Ищите новые способы удивлять и радовать близкого человека каждый день, тогда он или она будут очарованы вашим заботливым поведением. Что может лучше разжечь искру креативности, чем постоянный поиск вариантов, как поделиться с партнером своей любовью?

Привычка № 13
Быстро залечиваем раны

Барри была знакома с парой, которая растягивала ссоры на несколько дней. Первая словесная битва могла длиться всего пару минут, но ее последствия сказывались на партнерах еще очень долго.
Партнеры больше не ссорились активно — они просто переставали разговаривать между собой за исключением крайней необходимости. Оба бродили по дому, обходя друг друга, молча сидели за ужином и шли в постель, не обсудив и не решив проблему. Это могло длиться днями!
По мере того как партнеры варились в собственных обидах, становилось все сложнее говорить о чувствах, находить выход из ситуации и залечивать раны, нанесенные первой ссорой. В конце концов оба уставали молчать и притворялись, что ничего не произошло.
Представьте негативный эффект, который оказывали на их отношения длительные периоды болезненного внутреннего кипения. Вообразите, как нежелание решить конфликт быстро, с любовью, извинившись и простив друг друга, вредило близости и доверию партнеров.
Как упоминалось ранее, доктор Готтман обнаружил, что для противодействия одному негативному событию нужно пять позитивных. Когда мы позволяем ссоре томиться на медленном огне в течение нескольких дней и не решаем проблему, мы усложняем конфликт множеством болезненных взаимодействий.
Каждый холодный взгляд, каждый момент оглушающей тишины, каждая упущенная попытка примириться все глубже затягивают партнеров в круговорот боли и раздора.
Мало того что партнеры должны вступить в несколько положительных взаимодействий, чтобы компенсировать вред от первоначального конфликта, так они еще обрекают себя на недели отчужденности, прежде чем накопят достаточно нейтрализирующих, позитивных моментов, которые вернут отношения на твердую почву.
Конечно, имея целый набор обид, ни один из партнеров не испытывает желания быть инициатором примирения. Маленький холмик споров превратился в огромную гору негатива, из-за чего теперь гораздо сложнее принести извинения, простить или найти компромисс, а уж тем более пойти на позитивное и исцеляющее взаимодействие.
Лучшее, что мы можем сделать ради здоровья наших отношений, – это проработать изначальный конфликт и эмоциональные последствия от него как можно скорее.

Однако, когда мы оба чувствуем злость, боль и растерянность во время ссоры, невозможно сразу же помириться и возобновить прежнее общение.
Требуется время для того, чтобы успокоиться и найти взвешенное и уважительное для обоих решение, способное загладить любые обиды. Но на это не должны уходить дни. Как ни соблазнительно продолжать возмущаться, каким бы оправданным ни был ваш гнев и сколько бы вы ни считали, что партнер должен извиниться первым, не позволяйте таким чувствам заставить замолчать добрых ангелов вашей души.
Как только негодование утихнет, а здравомыслие вернется, протяните любимому человеку руку и инициируйте примирение. Не позволяйте упрямству или мелочности помешать вам заделать трещину в отношениях как можно быстрее. Даже если нам кажется, что виноват партнер, но он не прилагает усилий, чтобы извиниться, мы все равно можем сами начать «ремонт» наших отношений ради сохранения близости, доверия и любви между нами.
Как сформировать эту привычку
Быстро залечивать раны — еще одна непостоянная привычка, которую можно практиковать только тогда, когда произошла ссора или какой-то разлад.
Скорее всего, вы не захотите затевать конфликт каждый день, просто чтобы натренировать навык сразу же его решать. Это уж точно принесет отношениям больше вреда, чем пользы.
Но можно заранее подготовиться к неизбежным ссорам, которые возникнут в будущем. Так мы поймем, что нужно сделать для того, чтобы не пришлось страдать дольше, чем необходимо.
Придумайте кодовое слово или сигнал для тайм-аута
Когда обсуждение превращается в полномасштабное сражение, нужно сделать перерыв, чтобы успокоиться и избежать дальнейших разрушений. Чем дольше мы общаемся, когда злимся или обижены, тем больше шанс глубже вбить клин между нами с партнером.
Как только мы понимаем, что разговор летит ко всем чертям, необходимо сделать паузу. Гнев, раздражение или чувство обиды должны быть триггерами для начала тайм-аута.
Придумайте с партнером сигнал или слово, которые будут означать, что вам обоим нужно передохнуть. В разгар ссоры вы оба захотите и дальше защищать свои позиции, так что пообещайте друг другу, что будете обращать внимание на этот знак, если кто-то из вас подаст его во время конфликта.
Запишите на стикере, каким будет сигнал или кодовое слово. Наклейте его там, где у вас чаще всего разгораются серьезные споры.
Разойдитесь по разным комнатам и дышите
Во время тайм-аута разойдитесь по разным комнатам на 15–20 минут. Первым делом вам нужно успокоиться и восстановить эмоциональное равновесие.
Вместо того чтобы кипеть из-за ссоры и готовить отпор, просто расслабьтесь и дышите. Сядьте, закройте глаза и практикуйте медитативное дыхание.
Вдыхайте медленно через нос и, пока выдыхаете, считайте от одного до десяти. Повторяйте это упражнение до тех пор, пока не почувствуете, что успокаиваетесь и ваш гнев слабеет.
Если вам кажется, что 15–20 минут недостаточно, чтобы справиться с эмоциями, подождите немного дольше. Просто не позволяйте ссоре длиться днями, прежде чем вы соберетесь решить проблему.
Поставьте себя на место партнера
Как только вы успокоитесь и возьмете себя в руки, найдите ручку и блокнот и запишите вашу точку зрения в этом конфликте и те чувства, которые вы испытываете. Излейте на бумагу все, что хотите, — так близкий человек лучше поймет ваш взгляд на ситуацию.
Теперь поставьте себя на место партнера и запишите, каким вы видите его или ее восприятие конфликта и что он или она может испытывать. Искренне попытайтесь увидеть ситуацию с точки зрения любимого человека. Эта часть упражнения смягчит ваше сердце и позволит отнестись к партнеру с большей эмпатией.
Начните искать решение
Когда вы оба успокоились и закончили упражнение, рассмотрите повторно проблему или конфликт.
Начните со слов любви и поддержки. Обнимите друг друга. Возьмитесь за руки. Скажите: «Я люблю тебя». Сделайте это, даже если вы все еще испытываете обиду или разочарование. Такие простые действия помогут создать позитивную и сердечную атмосферу, которая необходима для разговора.
Поделитесь своим мнением о взгляде партнера на проблему
Расскажите, что, как вы считаете, испытывает ваш близкий и какова его позиция в данной ситуации. Потом выслушайте, что думает партнер о вашем взгляде на проблему. Теперь вы можете прокомментировать слова друг друга.
Начинайте разговор с демонстрации эмпатии и понимания, и вам будет проще достичь компромисса и найти решение.
Расскажите о своей точке зрения и чувствах
После того как вы оба выскажитесь, вы можете подтвердить или прояснить собственную позицию и попросить о том, чтó вам необходимо для решения проблемы.
Например, вы считаете, что любимому человеку нужно что-то поменять в себе, пойти на компромисс или просто признать ваши чувства. Говоря о своих желаниях, постарайтесь выражаться точно и прямолинейно, но по-доброму.
Используйте фразы «мне нужно» или «я чувствую» вместо того, чтобы обвинять или стыдить партнера. Об этом вы узнаете подробнее в главе о привычке № 17.
Обсудите ситуацию и найдите решение
Поговорите о том, на что вы готовы пойти в дальнейшем.
Предлагайте компромиссы щедро и с любовью, а не с возмущением или безразличием.
Если, обменявшись мнениями и обсудив ситуацию спокойно, вы все еще не можете достичь соглашения или один из вас не готов предложить то, что нужно другому, постарайтесь не злиться и не раздражаться. Выждите несколько дней, вероятно, что-то изменится или у кого-то из вас появятся новые мысли.
Если нет, подумайте о том, чтобы обратиться за помощью к семейному психологу.

Привычка № 14
Делаем конфликт продуктивным

Один из лучших способов помешать конфликту превратиться в настоящую ссору — сделать его продуктивным с самого начала. Мы часто начинаем разговор с партнером, зная, что тема обсуждения может привести к спору. Однако мы все равно продолжаем, собираясь убедить или заставить близкого человека принять нашу правоту в любой ситуации.
Как правило, у такой тактики есть негативные последствия. Вместо осознанной и командной работы над проблемой мы в негодовании разбегаемся по разным углам, уверенные, что партнер ведет себя неразумно и эгоистично.
Эмпатия, переговоры и компромиссы необходимы для того, чтобы найти выход из конфликта. Как бы нам ни казалось, что мы правы, и как бы нам ни хотелось, чтобы все было по-нашему, нужно ставить в приоритет не свои потребности, а здоровые и крепкие отношения.
Если прибегать к навыкам продуктивной коммуникации, затевая потенциально враждебную дискуссию, то намного проще поставить в ней точку и смягчить нанесенный вред.
Многие из нас испытывают отвращение к конфликтам, прикусывают язык или принимают активные меры для того, чтобы избежать столкновения. Даже вступая в спор, мы можем слишком быстро сдаться или согласиться на компромисс, не заботясь о своих потребностях и не выработав эффективное решение.
Или мы упираемся руками и ногами, пытаясь убедить супруга или супругу, что наше мнение — единственно правильное. Тогда мы упускаем шанс узнать больше и найти выход из ситуации.
Чтобы улучшить общение с партнером, нужно научиться с самого начала делать конфликт продуктивным. Что это значит? Имеется в виду, что необходимо понимать, как подойти к проблемной ситуации и разобраться с ней так, чтобы найти конструктивные решения, одновременно с этим защищая отношения.
Продуктивный конфликт не означает, что надо просто быть «добрее» в ссорах. Скорее он подразумевает, что необходим целенаправленный и здоровый процесс работы над разногласиями. И вот тогда переговоры обретают особую значимость.

Качественно вести переговоры — это искать наилучшие решения, учитывающие самые важные потребности и предпочтения каждого из партнеров. Во время переговоров используются особые привычки. Если мы начнем практиковать их еще до возникновения следующего конфликта, они помогут нам избежать тревоги и разочарования в будущем.
Помните, что важно именно то, каким способом мы разбираемся с проблемной ситуацией. Просто избегать ее будет дорого нам стоить, потому что последствия окажутся серьезнее и нам не удастся воспользоваться возможностью улучшить взаимопонимание и стать ближе друг другу.
Навыки продуктивного конфликта помогут создать наилучшие условия для поиска оптимального решения, в то же время защищая гармонию в отношениях.
Как сформировать эту привычку
Опять же, привычки из этой главы мы не сможем практиковать до следующего конфликта. Так что нужно быть бдительными, чтобы не забывать применять приведенные ниже шаги, когда ситуация к тому вынуждает.
Поэтому мы считаем важным создать систему для запоминания действий в продуктивном конфликте и записать ее себе.
Можно разместить в разных комнатах памятки, чтобы, глядя на них, не забывать применять навыки, которые мы здесь обсуждаем. Конечно, не все ссоры происходят дома, поэтому стоит установить напоминание в телефон, так чтобы оно появлялось каждый день. Это поможет нам быть готовыми, если разгорится конфликт.
Чтобы не забывать использовать новые навыки, наденьте на запястье резинку. Договоритесь тактично напоминать друг другу о необходимости практиковать привычку.
Изучите следующие девять шагов. Они помогут держаться правильного пути.
1. Выбираем правильное время для обсуждения
Мы часто решаем начать серьезный разговор вечером, когда уже устали. После долгого рабочего дня и заботы о детях это может быть наихудшим моментом для обсуждения деликатной темы.
Лучше выбрать время для потенциально сложного разговора, когда оба будут отдохнувшими и в хорошем расположении духа. Необходимо убедиться, что никто не будет прерывать или отвлекать нас.
2. Начинаем с конструктивных предложений
Если мы начнем разговор с чего-то вроде: «Мне хочется обсудить то, как ты распоряжаешься нашими деньгами», это прозвучит как критика. Создастся впечатление, что проблема — в нашем партнере.
Вместо этого лучше сказать что-то наподобие: «Мне интересно, сможем ли мы договориться о правилах ведения совместного бюджета». Это более конструктивный способ начать разговор, так как мы устанавливаем позитивную цель, а не подразумеваем, что проблема — в близком человеке.
3. Создаем общие правила
Мы и наша вторая половина можем сказать или сделать что-то, что сразу приведет к плохому началу разговора.
Например, если мы используем слова «всегда» и «никогда», это способно заставить партнера ощетиниться. Разговор рано утром, до кофе, тоже не подойдет. Если мы начнем с «ты сделай это», а не с «мне это нужно», близкий человек встанет в защитную позицию.
Мы привели всего лишь несколько примеров, вы с партнером можете придумать собственные правила.
4. Сначала слушаем и признаём
Позволить любимому человеку почувствовать, что его слышат и понимают, — это мощный способ помочь ему ощутить себя в безопасности и быть более щедрым и гибким при переговорах и поиске компромисса.
Мы должны принять к сведению то, что говорит или чувствует наша вторая половинка, но нам не обязательно с ней соглашаться. Достаточно будет осознанно и внимательно слушать, кивая и произнося подтверждающие звуки и короткие реплики.
Еще одна очень конструктивная стратегия — обобщить сказанное партнером, не осуждая, и спросить, правильно ли мы поняли.
5. Придумываем несколько вариантов
Обсуждая сложные или противоречивые темы, нам, возможно, захочется побыстрее прийти к решению, но в результате мы будем больше спорить о том, хорошая ли это идея или плохая.
Прежде чем мы определимся со способом выхода из конфликта, необходимо потратить немного времени на обсуждение. Оба должны предложить несколько вариантов, не критикуя друг друга. Когда у нас будет много возможных решений в запасе, мы поймем, что совмещение сразу некоторых из них устроит обоих.
6. Ищем внешнюю поддержку
Мы часто варимся в своих проблемах днями или неделями, а потом направляем поток критики в адрес партнера, из-за чего нормальное общение становится невозможным.
Как только мы почувствуем, что в нас кипит негодование, надо найти человека, с которым можно поговорить о том, что нас беспокоит, прежде чем мы взорвемся.
Близкий друг или член семьи поможет прояснить и понять, что именно нас волнует и каковы наши цели. Вместе мы способны найти конструктивный вариант для начала разговора, а также придумать вопросы, которые нужно задать, и способы рассказать о своих страхах.
Одно из исследований показало, что такой тип поддержки весьма эффективен, когда нам нужна помощь в анализе информации и поиске решений[36].
7. Превращаем критику в жалобу
Эксперт по отношениям Джон Готтман выяснил, что между жалобой и критикой есть значительная разница. Жалоба указывает на то, что причина конфликта — в поведении. А критика подразумевает, что проблемой является какая-то черта характера партнера.
Однако если близкий человек начинает с оценочного суждения: «Ты такая неряшливая и неорганизованная», не стоит спорить на тему, правда ли это. Лучше сосредоточиться на деталях жалобы и на поведении, в котором партнер видит проблему.
Разговоры, начинающиеся с критики, обычно деградируют до желания защищаться и контркритики. Тогда найти выход из ситуации становится еще сложнее.
В то время как разговоры, начинающиеся с определенной жалобы, например: «Я раздражаюсь и расстраиваюсь, когда ты забываешь убрать свою грязную одежду», ведут к более конкретным решениям.
8. Используем фразу «Есть что-то еще, о чем ты хочешь поговорить?»
В начале разговора надо предложить партнеру полностью «опустошить карманы», высказав все проблемы, касающиеся нас.
Например, возлюбленная сообщает нам: «Я хочу обсудить то, что твои родители приезжают на праздники». Вместо того чтобы начать высказывать свои мысли, спросите: «Есть что-то еще, о чем ты хочешь поговорить?»
Возможно, за словами второй половины стоит более глубокое переживание, скажем, она не хочет чувствовать себя в стороне, когда нас будут навещать родители. Выяснив настоящую проблему в начале разговора, мы сэкономим много времени и энергии.
9. Учимся способам восстановления и практикуем их
Способы восстановления — это слова или действия, которые помогут снизить напряжение, если ситуация начнет накаляться. Четыре эффективных способа включают в себя:
1. Легкий юмор, который заставит партнера улыбнуться.
2. Воспоминания о совместных счастливых моментах и приятном времяпрепровождении.
3. Извинения за свою роль в создании проблемы или за то, что сделали партнеру больно.
4. Нежное прикосновение или другое телесное выражение любви.

Применив эти способы, дальше мы сможем вести более конструктивный разговор.

Привычка № 15
Учимся активно слушать

Одна из самых важных привычек в отношениях — это способность активно слушать. Этот навык не только будет благом для партнера, но и поможет нам самим стать более любящими, осознанными, сострадательными и терпеливыми. Более того, нам будет проще найти эффективные решения всех межличностных проблем.
Умение слушать важно использовать в случаях, когда партнеру сложно и ему или ей нужно отыскать выход из ситуации или когда мы оба работаем над преодолением разногласий. Этот навык очень пригодится во время продуктивного конфликта, который мы обсудили в главе о привычке № 14.
Активное слушание имеет огромную психотерапевтическую ценность в отношениях. Оно предоставляет партнеру безопасное пространство, где можно свободно выражать свои мысли и чувства.

Когда наш близкий слышит собственные слова, он яснее понимает, чтó испытывает и в чем состоит нынешняя проблема. Партнер становится лучше подготовлен к самостоятельному поиску решения или работе над ним вместе с нами.
Если наш любимый человек чувствует, что услышан, эмоциональный груз падает с его плеч и он испытывает меньше стресса. Однако мы не обязаны соглашаться со всем сказанным. Мы слушаем, чтобы учиться и чтобы партнер мог делиться своими мыслями, не получая в ответ осуждение или гнев.
Усвоить эту привычку нелегко, так как большинство из нас предпочитают говорить сами. Активное слушание сложнее базового навыка слушания, потому что нам необходимо присутствовать в моменте. Эта привычка очень пригождается в трудные времена, когда близкому человеку больно, он злится или расстроен из-за нас или какой-то ситуации.
Практикуя активное слушание, мы не участвуем в разговоре в традиционном смысле. Там нет обмена мнениями, не надо поддерживать диалог или соревноваться за право говорить. Активное слушание «взаимодействует» только с партнером и с тем, что он или она хочет сказать: словами, без слов, языком тела и эмоциями.
Для нас довольно естественно предложить любимому человеку готовый вывод или совет и сказать, чтó, как мы думаем, сделает его счастливее, успешнее или облегчит боль. Обычно мы так поступаем, искренне желая помочь. Но эти действия зачастую становятся автоматической реакцией, потому что в нашей культуре поощряется быть ориентированными на решение проблем. Однако терпение, присутствие и тишина — ключевые ингредиенты той мощной практики, о которой мы говорим в этой главе.
Если вы хотите быть более активным слушателем своего партнера, приготовьтесь сделать следующее:
• Позвольте близкому доминировать в разговоре и определять обсуждаемую тему.
• Оставайтесь внимательным к тому, что говорит ваш любимый человек.
• Не прерывайте, даже если хотите добавить что-то важное.
• Задавайте открытые вопросы, которые помогут партнеру рассказать больше (если он или она хочет этого).
• Не делайте преждевременные выводы и не предлагайте решения.
• Повторите партнеру услышанное, как только он или она закончит говорить.
Как сформировать эту привычку
Активное слушание — привычка, над которой можно работать каждый день для того, чтобы она стала нашим коронным приемом во время сложных разговоров.
Как только мы овладеем нужными навыками, то будем способны активно слушать при любом виде общения. Однако если мы обсуждаем, к примеру, что делали на работе или какая хорошая сейчас погода, эта привычка может выглядеть неестественно и неуклюже.
Вот почему мы предлагаем практиковать активное слушание в определенное время каждый день (или, по крайней мере, пять дней подряд) в течение нескольких недель, обсуждая более серьезные и трудные темы, с которыми мы сталкиваемся в данный момент или имели дело в прошлом.
Выберите время дня, триггер и место.
Решите, когда и где вы хотите практиковать эту привычку. Выберите время, когда вы отдохнули, пребываете в хорошем настроении и вас не будут отвлекать или прерывать.
Определите триггер, который будет напоминать вам о привычке. Не исключено, что в первую неделю вам также понадобится визуальное напоминание или напоминание на телефоне.
Кроме того, выберите спокойное, тихое место в доме, где вы сможете практиковать навык в течение минут двадцати.
Подумайте над темой для каждой сессии
Вспомните о какой-то своей проблеме, потребности, цели, беспокойстве, обиде или разочаровании, которым вы хотите поделиться во время практики. Эти темы могут касаться отношений с партнером либо чего-то или кого-то другого в вашей жизни.
Поскольку вы будете работать над привычкой в течение нескольких недель, вам придется придумать от 20 до 30 тем. Разбейте большие вопросы на маленькие сюжеты, на обсуждение которых уйдет всего несколько минут. Теперь вы с партнером по очереди будете делиться своими историями, пока один из вас активно слушает.
Вот приблизительный список тем, над которыми можно подумать:
• недовольство партнером, которое вы не озвучивали;
• переживание из-за ребенка;
• боль из прошлого, связанная с детством;
• страх или неуверенность;
• проблема на работе;
• проблема с другом или членом семьи;
• неудовлетворенная эмоциональная потребность;
• сексуальная потребность, о которой вы раньше не упоминали;
• печальная ситуация, свидетелем которой вы были;
• мечта или цель, о которой не знает ваш партнер;
• смущение, которое вы пытаетесь преодолеть;
• решение, которое вам нужно принять;
• разница во мнении, которая беспокоит вас;
• финансовые проблемы;
• предыдущий конфликт, который так и не был решен;
• важное воспоминание, которым вы хотите поделиться;
• осознание или прозрение, которое с вами случилось.
Помните, что практиковать эту привычку – значит учиться быть активным слушателем, а не пытаться урегулировать конфликты или находить решения.

Когда мы активно слушаем, мы дарим партнеру все свое внимание и принимаем сказанное, не важно, касается ли тема нас или кого-то другого.
Однако если вопрос окажется слишком сложным для практической сессии, то можно оставить его до того момента, когда у нас будет время сосредоточиться на решении проблемы.
Будучи рассказчиком, поделитесь своей историей или чувствами с партнером
Решите, кто будет первым говорить во время практической сессии. Будучи рассказчиком, поделитесь своей темой. Можно начать с предложения типа: «Мне бы хотелось поговорить о своем беспокойстве за Дженни». Или: «Мне хочется снова обсудить кое-какие моменты нашей ссоры на прошлой неделе».
Если тема касается партнера и чего-то сделанного им или ей, что все еще вас волнует, старайтесь не обвинять и не использовать «Ты-высказывания», такие как: «Ты снова оставил на кухне беспорядок, это меня раздражает. Ты ни о ком не думаешь».
Лучше скажите, что вы чувствуете по поводу ситуации и что вам необходимо. Помогите близкому человеку понять не только суть проблемы, но и то, какие эмоции вы испытываете и откуда они берутся. Если вам что-то нужно или вы чего-то хотите от партнера (или кого-то другого), скажите об этом прямо и ясно. В главе о привычке № 17 мы поговорим о том, как обсуждать проблемы более осознанным способом.
После того как вы высказались, дайте партнеру понять, что он или она может ответить.
Будучи активным слушателем, следуйте этим шагам:
1. Уделяйте внимание своему языку тела
Все ваше поведение должно указывать на то, что вы присутствуете в моменте. Выключите телефон, чтобы вам не хотелось смотреть на него. Старайтесь не бегать взглядом по окружающим предметам. Пусть ваша поза будет открытой, принимающей, руки и ноги не должны быть скрещены.
Во время монолога партнера наклонитесь чуть-чуть вперед и иногда смотрите ему или ей в глаза (но не постоянно). Попытайтесь не вертеться и не крутиться, показывая свое нетерпение или раздражение.
2. Повторите слова партнера
Когда ваша вторая половина закончит говорить, перескажите то, что услышали: что чувствует любимый человек и что ему или ей нужно.
Это даст знать партнеру, что вы были внимательны к его или ее словам, а вам — проверить, все ли вы поняли из речи вашего близкого или нет.
Можно перефразировать сказанное, подчеркивая самые важные моменты. Например: «Я понял, что ты расстроилась этим утром, потому что увидела грязную кухню. На тебя нахлынули эмоции, и тебе казалось, что я недостаточно тебя уважаю, поэтому не выполнил свое обещание. Так?»
В этот момент партнер может пояснить то, что вы упустили, или что-то добавить. Скажем, супруга говорит: «Да, это так, и я хочу, чтобы ты выполнял свои домашние обязанности, как мы и договаривались».
Если это произойдет, повторите сказанное партнером, а он или она должны подтвердить, что вы все правильно поняли. Допустим, ваши слова: «Чтобы почувствовать больше уважения, тебе нужно, чтобы я был последовательным в исполнении своих обязанностей».
3. Проявите эмпатию, а не сочувствие
Эмпатия — это украшение активного слушания. Она дарит партнеру чувство безопасности и ощущение того, что он или она поняты и важны.
Иногда мы путаем эмпатическое слушание со словами сочувствия. Например, мы пережили что-то похожее на ситуацию нашего близкого. Мы рассказываем об этом, чтобы любимый человек знал: мы его понимаем. Но партнеру, который пытается справиться с трудными эмоциями, может показаться, что мы перехватываем инициативу или перетягиваем внимание на себя.
Настоящее эмпатическое слушание требует, чтобы мы оставили у порога свои истории и свой опыт.
Эмпатия говорит: «Я понимаю», а не: «Я понимаю тебя, потому что мне было еще хуже».

4. Признавайте, но не предлагайте решение
Как бы вам ни хотелось вмешаться и спасти положение с помощью идеального выхода из ситуации, не делайте этого. Просто слушайте, кивайте и вставляйте короткие реплики, которые показывают, что вы поняли сказанное и считаете чувства партнера обоснованными. Не прерывайте процесс, через который проходит близкий человек, так как он или она ищет способ выразить свои истинные эмоции и потребности.
Если подождать, есть вероятность того, что партнер придет к тому же выводу, что и вы. Если ваша вторая половина напрямую спрашивает о возможном решении, не предлагайте его моментально. Задайте вопрос: что любимый человек предложил бы вам, если бы вы поменялись местами. Во время активного слушания всегда старайтесь отдать власть принимать решения вашему близкому.
5. Используйте открытые, эмпатические или «висячие» вопросы
Эти вопросы приглашают говорящего к более глубоким размышлениям и анализу. Можно спросить: «Что ты почувствовал?» или «Каким, по твоему мнению, должен быть следующий шаг?»
Задавайте эмпатические вопросы, касающиеся эмоционального состояния партнера. Например: «Что ты почувствовал, когда это произошло?» Если вы заметите, что ваш супруг выглядит грустным (или сердитым, или напуганным), скажите: «Ты выглядишь грустным. Почему?»
Не задавайте вопросы, в которых есть намек на ответ, намереваясь направить партнера к нужному решению. Ваша цель — помочь близкому лучше понять проблему и себя.
Один из способов это сделать — задать «висячий» вопрос. Он представляет собой незаконченное предложение, например: «А если бы тебе пришлось делать это снова, ты бы…» Такой вопрос повисает в воздухе без ответа, так что партнер сам может определить направление разговора.
6. Просите о большем
Не исключено, что любимый человек сообщает нам только малую часть информации и мы понимаем, что это лишь верхушка айсберга. Мы знаем или подозреваем, что под поверхностью скрывается больше, и нам нужно немного подтолкнуть партнера рассказывать дальше. Даже если мы не думаем, что есть что-то еще, обычно именно так и бывает, поэтому всегда стоит спросить.
Такой простой вопрос, как «Есть что-то еще, о чем ты хочешь рассказать?», способен открыть дорогу каким-то подробностям или спрятанным глубоко внутри эмоциям. Можно спрашивать так по нескольку раз (иногда немного перефразируя), пока не станет ясно, что добавить уже нечего.
7. Повторяйте фразу или слово
Когда партнер сообщает нам впечатляющую или эмоционально заряженную информацию, зачастую он или она завершают рассказ предложением, выражающим боль, тревогу или разочарование.
Например, если любимая женщина говорит о предательстве, потому что мы разгласили ее личную информацию, она может сказать: «Я так злюсь. Мне кажется, что я не могу делиться с тобой секретами». В свою очередь, мы повторяем: «Ты злишься и сомневаешься, стоит ли делиться чем-то со мной». Или можно просто сказать: «Ты правда злишься из-за этого».
Такие фразы дадут понять, что мы следим за тем, что говорит возлюбленная, а не выстраиваем свою защиту и не готовим ответ. Это также подсказывает ей, что нужно что-то добавить или прояснить.
Повторяя слово или фразу, старайтесь имитировать тон голоса партнера. Не воспроизводите сказанное в виде вопроса или с какой-либо оценкой.
8. Оставьте место для молчания
Долгое молчание может вызывать дискомфорт, но боритесь с желанием заполнить тишину своими предположениями или замечаниями. Позвольте партнеру воспользоваться этим моментом для анализа своих мыслей и начать говорить, когда он или она будут готовы.
Когда мы не нарушаем тишину, то показываем близкому человеку, что мы рядом и что мы даем ему время, необходимое для осознания. Если вторая половина понимает, что мы не собираемся прерывать ее раздумья, она может замедлиться и глубже погрузиться в себя, для того чтобы проанализировать свои чувства.
Не исключено, что нам будет сложно справиться с молчанием или медленно текущим разговором. Но это действительно подарок – просто быть рядом и дать партнеру свободу размышлять и излагать свои мысли в комфортном ему или ей темпе.

Закончите работу над привычкой, продумав следующие шаги
Если мы были активным слушателем и дали близкому человеку время на то, чтобы высказаться, он может сам прийти к выводу и найти решение. Или партнер все еще сбит с толку, но испытывает облегчение и яснее осознаёт проблему.
После того как мы по очереди поделимся беспокоящими нас ситуациями, нам понадобится время для совместной работы над ними, чтобы достичь компромисса или принять решение.
Определитесь, хотите ли вы сразу приняться за дело или подождете до следующего раза. Не позволяйте проблеме оставаться слишком долго без решения. Ясно дайте друг другу понять, кáк вы собираетесь разобраться с ситуацией сейчас или позже, используя коммуникативные привычки, указанные в этой книге.

Привычка № 16
Практикуем эмпатию

[image: ]
Пересказывал ли кто-то вам ваши чувства настолько идеально, что хотелось расплакаться?
Тратил ли кто-то время на то, чтобы побыть с вами в вашем горе и просто подержать за руку?
Рассказывали ли вы кому-то свою историю, делились болью или признавали свой стыд, а глаза собеседника в ответ наполнялись слезами из-за силы ваших чувств?
Если да, то эти действия и есть суть эмпатии.
Эмпатия — одна из определяющих характеристик эмоционального интеллекта и важный навык, необходимый для здоровых и осознанных отношений.
Она подразумевает активное слушание, терпение, близость и самоотверженность, требует искреннего желания сесть рядом с партнером в самый трудный для него или нее момент или разделить радость достижений.
Чтобы практиковать эмпатию, мы должны поставить себя на место нашего близкого, почувствовать, какие он или она испытывает эмоции, и понять его или ее взгляды. Нам нужно быть готовыми выйти за рамки своих потребностей, чтобы быть полностью вовлеченными в проблемы человека, которого мы любим больше всего на свете. Эмпатия также предполагает, чтобы мы представили, кáк на партнера воздействуют его или ее эмоции, и разделили бы это воздействие с ним или с ней.
Некоторые люди по своей природе имеют способность к сопереживанию, но большинству из нас нужно ему учиться или как минимум улучшать свои навыки. Для этого важно признать ценность эмпатии не только в отношениях, но и для личностного роста.
Когда мы сопереживаем, расширяется наше понимание себя и других. Мы соединяемся с каким-либо человеческим состоянием: страданием, радостью, горем и желанием, которые есть у нас всех. Эмпатия сближает нас с партнером и дает нам свободу быть уязвимыми и искренними с ним или с ней.
Успешные романтические отношения подразумевают глубокий уровень близости между двумя людьми. А она может процветать благодаря эмпатической связи внутри пары и ежедневной практике сопереживания.
Почему эмпатия важна в отношениях?
• Она помогает решать конфликты и устранять недопонимание, так как мы с большей готовностью узнаем точку зрения партнера и понимаем его или ее чувства.
• Она дает возможность заглянуть в самые дальние уголки эмоционального мира нашего близкого, позволяя нам лучше почувствовать человека, с которым мы делим жизнь.
• Она показывает партнеру, что мы любим его или ее достаточно сильно, для того чтобы быть полностью вовлеченными и присутствовать в моменте, а это делает нас ближе друг другу.
• Она развивает способность сострадать другим людям, а не только своему близкому и не осуждать их.
• Она позволяет дистанцироваться от собственных мелких обид, разочарований и требований и сфокусироваться на партнере и его или ее нуждах и чувствах.

Дэниел Гоулман, автор книги «Эмоциональный интеллект. Почему он может значить больше, чем IQ», говорит:
Поглощенность самим собой в любой форме убивает эмпатию и уж тем более сострадание. Когда мы сосредотачиваемся на своем «я», наш мир сужается, а собственные проблемы и заботы становятся значительнее. Но если мы концентрируемся на других, наша внутренняя вселенная расширяется. Собственные проблемы отходят на периферию разума и кажутся менее важными. Так мы развиваем нашу способность сострадать.
Эмпатия — это практика, которая обогащает отношения и расширяет мир вокруг нас. Выйдя из кокона собственного существования, проблем и эмоций, мы устанавливаем связь с более глубоким и осознанным уровнем взаимодействия и восприятия.
Если эмпатия не дается нам легко или если мы отказались от нее из страха, что нам будет некомфортно, все же можно ей научиться, если прикладывать усилия и практиковаться.
Как сформировать эту привычку
Применять активное слушание, как уже говорилось в главе о привычке № 15, — это отличный способ, чтобы начать формировать навыки эмпатии.
По мере того как мы учимся слушать осознанно, с сочувствием и любовью, наше умение сопереживать начинает распространяться и на другие взаимодействия с близким человеком.

Мы захотим проявлять гораздо больше эмпатии в общении со своим спутником жизни, потому что знаем, насколько она помогает укрепить связь между нами.
Возможности практиковать навык сопереживания будут появляться спонтанно. Поэтому создание ежедневного расписания для работы над привычкой неэффективно, так как эмпатия должна быть искренней и иметь отношение к реальным жизненным ситуациям.
Однако стоит установить систему напоминаний. Расклейте стикеры в местах, где вы будете видеть их на протяжении дня, или создайте напоминание в телефоне, которое будет всплывать в определенное время. Также можно носить резинку на запястье в качестве еще одного визуального напоминания.
Распознавайте чувства партнера, уделяя ему или ей внимание
Один из способ проявить эмпатию — это настроиться на то, что ощущает наш близкий, не задавая ему или ей вопросов. Конечно, мы не умеем читать мысли, но мы можем научиться распознавать выражения лица любимого человека, его или ее настроение и язык тела.
Если это не дается легко, понадобится практика. Лучше всего начать со следующего: просто уделяйте больше внимания своей второй половине и тому, что она проецирует на вас.
Вы видите раздражение, разочарование, грусть или утомление? Заметили изменение в настроении или молчаливость?
Найдите время и понаблюдайте за поведением партнера. Если чувствуете, что что-то не так, спросите его или ее об этом. «Кажется, ты немного устала. Все в порядке?» «Я заметила, что сегодня за ужином ты был замкнут и необщителен. Тебя что-то беспокоит?»
Обращая внимание и спрашивая, мы даем партнеру понять, что хотим узнать больше о его или ее внутреннем мире. Мы также предоставляем ему или ей безопасное место для выражения накопленных эмоций.
Поставьте себя на место партнера
Когда ваша вторая половина делится тем, что вызывает боль, неуверенность, дискомфорт, грусть или другие глубокие эмоции, подумайте о том, что бы вы испытали в данной ситуации, и на мгновение погрузитесь в эти чувства.
Если бы вы отреагировали по-другому, то поставьте себя на эмоциональное место партнера и представьте, насколько мучительно то, что он или она переживают. В большинстве случаев не сама ситуация причиняет боль, а именно наша реакция на ситуацию.
Можно не соглашаться с чувствами партнера, но это не уменьшает его или ее переживания. Проявите эмпатию к боли, разделив страдания с любимым человеком.
Это упражнение касается не только трудностей или неприятных ситуаций. Можно также стать соучастником счастливого, позитивного и интересного опыта, эмоционально соединяясь с партнером. Радость, разделенная с близким, означает больше радости для двоих. Это настоящий подарок.
Выразите словами свое представление о том, что чувствует партнер
Во время выполнения упражнения «Поставьте себя на место партнера» расскажите ему или ей, чем вы занимаетесь. К примеру: «Я думаю о том, как бы я почувствовал себя в этой ситуации, и, судя по всему, ужасно. Я знаю, что ты страдаешь, и я здесь, с тобой».
Если радость удваивается, когда ею делятся, то боль уменьшается вполовину, если вместе нести ношу с тем, кого любишь.

Когда мы выражаем словами свое понимание эмоций близкого человека, его страдания ослабевают, потому что он знает, что не один. Это также легализует его чувства, потому что мы признаем правду его боли.
Воздержитесь от осуждения и доверяйте мудрости и способностям любимого человека
Согласны ли мы с чувствами близкого или нет, нельзя клеймить его или ее за них. Эмоции сильны, и, когда их испытываешь, никакой здравый смысл или логичный совет не помогут. Проявите эмпатию к тому, что ощущает партнер, просто позволив ему или ей выразить это.
Требуется время и анализ, чтобы понять свои чувства и оценить эмоционально заряженную ситуацию. И даже тогда партнер не обязательно придет к тем же выводам, что и мы.
Проявите уважение к личному суждению и мудрости любимого человека, держа свое мнение при себе, если специально о нем не попросят. А если все же попросят, постарайтесь помочь партнеру найти решение самому. Так вы придадите близкому уверенности в своих силах и продемонстрируете веру в него.
Возьмите на себя некоторые обязанности своей второй половины, чтобы лучше понимать ее
Во многих странах мира в старших школах требуют, чтобы в течение недели девочки-подростки носили с собой имитирующих детей кукол, которые плачут и писаются. Цель — показать реалистичный взгляд на обязанности матери, чтобы предотвратить случаи нежелательной беременности среди тинейджеров. Понимание на своем опыте, каким сложным может быть долг родителя, — эффективный способ контролировать рождаемость.
Взяв на себя ежедневные обязанности другого человека, мы получаем гораздо более четкое представление о его жизни и сможем отнестись с пониманием к проблемам, отличным от наших. Так нам проще встать на чье-то место, а не представлять себя на нем.
При условии, что вы действительно хотите разделить чувства партнера, предложите добровольно взять на себя его или ее домашние дела или другие обязанности на неделю (или по крайней мере на несколько дней).
Если в основном детьми занимается ваша жена, предложите ей поехать куда-нибудь на выходных, а сами «заступите на смену». Если ваш муж оплачивает счета или занимается садом, вы можете вызваться на какое-то время заменить его.
Как только вы закончите с этим упражнением, расскажите своему любимому человеку, насколько лучше вы теперь понимаете, с чем он или она имеют дело каждый день, и как вы цените его или ее усилия.
При принятии решений, учитывайте потребности партнера
Мы все застреваем в своих мыслях и настолько сосредоточены на том, что делаем, что забываем про близких. Мы можем приготовить себе сэндвич на обед, не спросив супругу, хочет ли она перекусить. Или переключаем телевизионные каналы в поисках любимого шоу, не интересуясь, что желал бы посмотреть партнер.
Иногда такой недостаток внимания к мнению близкого человека касается и более серьезных решений, например крупной покупки или принятия предложения о работе без ведома второй половины. Это может быть неуважительно по отношению к партнеру и причинить ему или ей боль, а также негативно сказаться на нашем союзе.
Практически каждый выбор, который вы делаете, будет влиять в каком-то смысле и на любимого человека. Вы двое — команда, и необходимо считаться с партнером, его или ее чувствами и мнением, принимая решения, особенно важные.
Однако именно маленькие ежедневные действия демонстрируют эмпатию и заботу. Можно спросить мнение второй половины, прежде чем переключить канал, если мы смотрим телевизор вместе. Мы не включаем кондиционер, не поинтересовавшись, будет ли комфортно партнеру. Мы не приглашаем соседей на ужин, не узнав у супруга или супруги, в настроении ли он или она принимать гостей.
Когда вы нужны, будьте рядом
Еще один способ проявления эмпатии — быть доступным для партнера. Не только в сложные времена и болезненные периоды, но также при ежедневном совершении выбора и решении маленьких проблем, с которыми сталкивается он или она.
Мы так сильно отвлекаемся на собственные трудности и обязанности, что становимся эмоционально недоступными для партнера. Нам трудно оттащить себя от компьютеров или смартфонов на достаточно долгое время, чтобы сосредоточиться на том, чем близкий человек делится с нами.

Как можно чаще переносите внимание на партнера, когда он или она находится с вами в одной комнате. Слушайте то, что близкий человек говорит вам. Дайте партнеру понять словом и делом, что он или она — ваш приоритет бóльшую часть времени. А когда вы действительно заняты, скажите любимому человеку, что скоро вернетесь к нему или к ней.
Практикуйте медитацию любящей доброты
Цель такой медитации — пробудить чувства сострадания и принятия, сердечности и тепла по отношению к другим людям. На ком здесь лучше сфокусироваться, как не на партнере?
Разнообразные исследования доказали психическую и физическую пользу медитации любящей доброты[37]. В одной научной публикации сообщается, что выполнение такого ментального упражнения на протяжении семи недель усиливает чувства любви, радости, удовлетворения, самоуважения, надежды и восхищения, повышает интерес и настроение[38].
Основная цель во время работы над этой привычкой — развивать эмпатию и отзывчивость. Практика сама по себе простая.
Найдите тихое место, где вам никто не помешает. Сядьте на стул или подушку на полу, скрестив ноги. Начните считать вдохи и делайте это на протяжении нескольких минут, как в любой другой медитации. Это успокоит ваш ум.
Обратите внимание на любые проявления стресса, самоосуждения или ненависти к себе. Начните медитацию с сострадания и любви к самим себе.
Пока вы продолжаете дышать, произносите вслух или мысленно следующие фразы:
• Пусть я освобожусь от внутреннего и внешнего вреда.
• Пусть я буду в безопасности и под защитой.
• Пусть я освобожусь от душевного страдания и стресса.
• Пусть я буду счастлива.
• Пусть я освобожусь от физической боли и мучений.
• Пусть я буду здоровой и сильной.
• Пусть я живу в этом мире счастливо, спокойно, радостно и легко.

А теперь сосредоточьте внимание на супруге или партнере и произнесите те же утверждения, используя его или ее имя:
• Пусть Джон освободится от внутреннего и внешнего вреда.
• Пусть Джон будет в безопасности и под защитой.
• Пусть Джон освободится от душевного страдания и стресса.
• Пусть Джон будет счастлив.
• Пусть Джон освободится от физической боли и мучений.
• Пусть Джон будет здоровым и сильным.
• Пусть Джон живет в этом мире счастливо, спокойно, радостно и легко.

Повторяя каждую фразу, осознавайте ее значение и ваше глубокое желание, чтобы партнер был счастлив. Сосредоточьтесь на любви, нежности и сострадании к нему или к ней. Визуализируйте свое чувство сердечной доброты, как бы окутывая партнера теплым одеялом защиты.
Меняйтесь с помощью эмпатии
Одно дело — говорить, что мы сопереживаем и сострадаем близкому, и совсем другое — менять свои решения и поведение для того, чтобы проявлять эти чувства.
Допустим, нашего любимого человека воспитал родитель-алкоголик. Воспоминания о его или ее детском опыте болезненны и ужасны, поэтому мы решаем не пить рядом с партнером, потому что не хотим провоцировать его или ее боль.
Или беременную жену сильно тошнит по утрам и от запаха еды ей становится плохо. Так что мы решаем собрать детей пораньше и отвести куда-то на завтрак перед школой. Пусть для нас это и неудобно, но мы не хотим, чтобы супруга страдала.
Чтобы изменить определенное поведение, нужны энергия и самопожертвование, но приложенные усилия скажут многое о нашей любви к партнеру.

Привычка № 17
Говорим «я чувствую», а не «а ты…»

«Ты такой ленивый. Совсем не прибираешься за собой».
«Ты никогда не обращаешь внимания на то, что я говорю».
«Ты помешан на себе, тебе явно плевать на мои чувства».
Занимались ли вы с партнером тем, что тыкали друг в друга пальцем, обвиняя или стыдя, когда чувствовали обиду или гнев? Если мы указываем близкому человеку на то, что он делает неправильно, или судим о любимой по ее поведению, которое нам не нравится, то мы такие не одни. Большинство пар попадают в такую ситуацию после того, как первая фаза влюбленности проходит.
Но наверняка мы не хотим застрять в периоде обвинений и критики. В осознанных отношениях нужно меньше делать замечания партнеру и больше стараться объяснить, какие чувства вызывает у нас его или ее поведение.
Доктор Харвилл Хендрикс, автор бестселлера The New York Times «Любовь на всю жизнь»[39] и основатель метода имаготерапии отношений, видит связь между разочарованием во взрослых отношениях и опытом из детства.
Благодаря работе с тысячами пар доктор Хендрикс выяснил, что когда мы относимся к чувствам и детским травмам друг друга с большей эмпатией, то можем начать излечиваться и двигаться к более осознанному союзу.
Автор верит, что в серьезных отношениях есть три стадии. Когда в паре начинаются неприятности, мы застреваем на второй и не можем перейти на третью.
Первая стадия — романтическая. Она начинается тогда, когда мы только влюбились в партнера. Мы ощущаем единство и полноту, и кажется, что так будет всегда.
Вторая фаза — силовое противоборство. На этой стадии мы встаем в оборону, обвиняем наших близких и сосредотачиваемся на собственной защите, а не на отношениях. Нам начинает не нравиться многое из того, что в первую очередь заставило нас влюбиться.
Почему это происходит? Потому что
мы подсознательно ищем таких партнеров, которые сделают нас цельными, тех, кто будет стимулировать наше развитие.

Любимые провоцируют нас и бередят глубокие раны, оставшиеся чаще всего с детства. Но, проработав эти проблемы, мы добьемся значительного личностного роста.
К несчастью, многие пары застревают на фазе силового противоборства и не могут выйти из круговорота защитного поведения и повторяющегося конфликта.
Чтобы отношения раскрыли свой потенциал, партнерам необходимо осознать тот факт, что они находятся в фазе противостояния, и начать путешествие к третьей стадии, которая называется «настоящая и осознанная любовь». На этом этапе мы готовы разбираться с собственными трудностями, так что чувствуем себя достаточно уверенно для того, чтобы удовлетворять нужды партнера.
Мы осознаём свои нерешенные детские проблемы и то, как они проявляются в нынешних отношениях. Когда мы обвиняем в чем-то близкого человека, то на свет выходят наши собственные темные переживания. И мы понимаем, что проецируем свой багаж негатива на партнера.
Если каждый раз, испытывая разочарование, мы будем находить время на размышления о том, откуда берется такое чувство, это сотворит чудеса и смягчит конфликты в браке.
Кроме того, работая над осознанностью, мы теряем иллюзии в отношении партнера и видим в нем или в ней не своего спасителя, а другого, подобного нам раненого человека, который изо всех сил пытается исцелиться и вырасти.
Мы также начинаем говорить близкому о собственных потребностях, не ожидая, что он инстинктивно знает о них. У нас появляются навыки осознанной коммуникации, так что мы становимся открытыми для общения и взаимопонимания.
Мы узнаем, как ценить потребности и желания другого так же, как свои собственные. И это положительно влияет на здоровье отношений и наше счастье.
Один из способов развить осознанность в паре — поменять несколько простых слов в общении и более обдуманно выражать свое разочарование и обиды, не прибегая к критике и защитному поведению.
Когда мы высказываем свои чувства и то, что их спровоцировало, а не просто обвиняем партнера, мы меняем всю динамику конфликта, превращая споры в сотрудничество.
Как сформировать эту привычку
Полезно практиковать навык еще до возникновения конфликта, при котором он может понадобиться. Можно это делать, обыгрывая какую-либо ситуацию, которая не покажется слишком искусственной или неловкой.
Практикуйте привычку несколько раз в неделю по 10–15 минут, чтобы наловчиться использовать нужные слова. Как и в работе над другими навыками, определите удобное время и триггер.
Вы с партнером по очереди будете делиться жалобами или проблемами, фокусируясь на собственных эмоциях и личной истории, а не на субъективных недостатках друг друга.
Сосредоточьтесь на своих чувствах
Готовясь к работе над привычкой, выберите проблемный вопрос, в котором вы захотите покритиковать поведение или решение партнера. Это может быть какой-то недавний поступок или слова вашего близкого, которые причинили вам боль и все еще волнуют вас.
Однако вместо того чтобы зацикливаться на недостатках партнера, подумайте, что его или ее поведение вызвало в вас.
Был ли это гнев? Стыд? Неуважение? Ощущение, что вас не любят?
Обычно гнев – это поверхностная эмоция, прикрывающая спрятанную глубже неуверенность или обиду, вызванные словами или действиями партнера. Возможно, вы испытали что-то еще, так что копайте дальше, чтобы рассмотреть все слои чувств, вовлеченных в ситуацию.

Вспомните о прежних обидах, связанных с проблемой
Как пишет доктор Хендрикс, многие из затронутых чувств связаны с детскими травмами или прошлым негативным опытом. Придирки жены могут напомнить о грубой и постоянно критикующей матери. Отстраненность мужа способна спровоцировать боль, связанную с холодным и эмоционально недоступным отцом.
Когда партнер поймет, как его или ее поведение бередит наши старые раны и какие вызывает чувства, то проявит больше эмпатии и станет мотивированнее к переменам.
Не все разочарования связаны с детством или прошлым опытом, но многие — да. Когда мы отделяем эти ситуации друг от друга, у нас появляется реальная возможность для исцеления и роста, особенно если с нами партнер, умеющий сострадать.
Используйте утверждение «я чувствую»
Когда вы делитесь проблемой, сосредоточьтесь на своих эмоциях, стараясь выразить их лаконично.
Начните со слов «когда ты…», чтобы описать беспокоящее вас поведение. А потом скажите «я чувствую…», чтобы выразить свои ощущения, а не переложить вину на партнера.
Например: «Когда ты разговариваешь со мной свысока, мне становится стыдно и я чувствую твое неуважение». Вместо: «Ты такой всезнайка. Перестань говорить мне, что делать!»
Если вам нужны идеи для описания своих чувств, используйте список эмоций из блога Барри[40].
Используйте фразу «это напоминает мне», для того чтобы передать прежние обиды
Рассказав о проблеме и чувствах, которые она вызывает, поделитесь обидами из прошлого, в том числе из детства, о которых напомнило вам поведение партнера (если это применимо в данной ситуации). Постарайтесь привести конкретный пример, а не высказаться обобщенно.
Например: «Когда ты разговариваешь со мной свысока, мне становится стыдно и я чувствую твое неуважение. Это напоминает мне о тех временах, когда папа критиковал меня и называл глупой, если я не получала одни пятерки».
Попросите о поддержке
Если бы партнер неожиданно сказал вам: «Можешь, пожалуйста, помочь мне пережить боль из прошлого?», вы бы ответили: «Конечно, я здесь для тебя. Что я могу сделать?»
Когда близкий человек говорит, что наше поведение причиняет ему боль, он подразумевает просьбу о помощи, пусть для нас это не кажется явным. Однако если партнер критикует или делает язвительные замечания, это точно не вызовет в нас желания предложить поддержку и участие.

Вот почему важно, чтобы человек, который делится проблемой, напрямую просил о том, что ему нужно.
После того как вы расскажете о беспокоящей вас ситуации, о связанных с ней чувствах и прошлых обидах, объясните партнеру, как он или она может вам помочь.
«Я хочу, чтобы ты говорил со мной с бóльшим уважением и добротой. Это сблизит нас и поможет мне почувствовать себя в безопасности, потому что ты не будешь обращаться со мной так же, как мой отец. Ты сделаешь это?»
Сначала потренируйтесь на бумаге
Будет полезно первым делом записать свои мысли о той проблеме, которой вы поделитесь с супругом или супругой во время практической сессии. Используйте следующий шаблон:
Когда мой партнер _____________________________,
я чувствую ____________________________________.
Это напоминает мне о __________________________.
Мне нужно, чтобы партнер ______________________.
Примените способность активно слушать
Приобретя навык передавать жалобы или обиды, используя указанные здесь фразы, примените в диалоге активное слушание, как было указано в главе о привычке № 15.
Так вы попрактикуетесь в том, как вести осознанный разговор, в котором один партнер рассказывает о проблеме, употребляя подходящую лексику, а другой слушает с эмпатией.
Помните:
• Будучи рассказчиком, используйте «Я-высказывание», описывая свои чувства.
• Поделитесь прошлыми обидами, о которых напомнила вам проблема (если такие имеются).
• Слушатель должен признать сказанное партнером такими фразами, как «в этом есть смысл» или «я понимаю».
• Слушатель должен повторить слова собеседника, а потом спросить: «Всё верно?»
• Затем слушатель должен задать вопрос: «Есть что-то еще?», чтобы у говорящего был шанс полностью высказаться.
• Слушатель должен проявить эмпатию к эмоциям партнера, используя фразу: «Я полагаю, ты чувствуешь…»
• Рассказчик должен попросить о том, что ему нужно для того, чтобы исправить ситуацию.

Практические сессии нужны для того, чтобы вы научились общаться осознанно, проявляя бóльшую эмпатию, однако вы не сможете полностью решить свою проблему во время таких занятий.
После того как у вас состоится осознанный разговор, перечитайте главу о привычке № 14, чтобы освежить в памяти то, как урегулировать конфликты и достигать компромиссы.

Привычка № 18
Отказываемся в своей речи от «но»

Что вы чувствуете, когда кто-то пытается извиниться перед вами и использует слово «но»? «Прости, я забыл о нашем свидании в обед, но меня отвлекла работа». «Извини, что обидела тебя, но не стоило спрашивать мое мнение». «Но» создает ощущение непродуманного признания с неудачной отговоркой.
В беседе с любимым человеком употребление слова «но» имеет тот же сводящий к нулю эффект. Оно сбрасывает со счетов и приуменьшает сказанное партнером.
Например,
ваша вторая половина говорит: «Мне очень хочется поехать в Нью-Йорк с друзьями». Если мы скажем: «Звучит круто, но сейчас нам нельзя тратить деньги», мы буквально имеем в виду: «Мне не нравится твоя идея, и мне плевать на твои чувства. Я знаю лучше».

Даже когда мы признаём эмоции партнера или принимаем его задумки, однако при этом добавляем в конце «но», то близкий человек чувствует себя обиженным. Он или она услышит только наше возражение или разницу во мнениях.
Конечно же, мы имеем право выражать свое несогласие с партнером, но не стоит останавливать его или ее в самом начале. В действительности, если мы слушаем непредвзято, не высказывая свое мнение в тот же момент, мы узнáем то, о чем раньше даже не думали. Возможно, так мы отыщем способ прийти к компромиссу или найдем лучшее решение.
Но нельзя это сделать, если на пути стоит большое «но». Постарайтесь не использовать столь разрушительное для коммуникации слово, когда отвечаете своему партнеру. Лучше употребляйте такие связующие фразы, как: «Я понимаю, о чем ты говоришь, и другая мысль в том, что…» или «Хорошая идея. Мы также могли бы подумать над…» Таким образом мы признаём желания партнера и предлагаем еще один вариант, над которым можно поразмышлять вместе.
Используйте союз «и» вместо «но», чтобы высказать свою точку зрения, при этом не принижая мнение близкого человека. Например: «Мне нравится идея съездить в Нью-Йорк. И все же мне бы хотелось сначала проанализировать нашу финансовую ситуацию, чтобы понять, потянем ли мы эту поездку». Такое утверждение звучит более позитивно и ободряюще, и в то же время мы упоминаем о своем волнении из-за расходов.
Начав работать над данной привычкой, мы поймем, как часто употребляем слово «но» в разговоре с партнером. Конечно, есть ситуации, когда это необходимо для того, чтобы о чем-то предупредить («Я хочу встретиться с тобой сегодня за обедом, милая, но у меня важные телефонные переговоры с клиентом в 12:30»). Тем не менее стоит быть внимательными при использовании слова «но» в случае, когда мы хотим высказать несогласие с мнением, идеей или позицией партнера.
Как сформировать эту привычку
Навык подразумевает, что мы отказываемся от негативного поведения и замещаем его позитивным. Общаясь с любимым человеком, вместо того чтобы использовать слово «но» с целью обесценить его мнение и предложить взамен свое, стоит употреблять союз «и» или фразы наподобие:
• «Я понимаю, о чем ты говоришь, и другая мысль в том, что…»
• «Хорошая идея. Мы также могли бы подумать над…»
• «Это имеет смысл. Давай подумаем, как…»
• «Расскажи мне больше о своей идее и о том, как мы можем это сделать».

Практиковать навык нужно спонтанно, когда возникает подходящая ситуация.
Начните замечать «но» в своей речи
Лучший способ избавиться от привычки говорить «но» — обращать внимание на то, когда и как часто мы его произносим. Используйте визуальное напоминание, например резинку на запястье, для того чтобы подмечать, когда «но» прорывается в беседе с партнером.
Также можно устроить игру и говорить друг другу, когда слышите, что кто-то из вас употребляет «запрещенное» слово. Напоминание должно быть сделано в мягкой и шутливой форме, без обвинений и укоров. Цель — с любовью помочь друг другу измениться.
Проанализируйте и перефразируйте свой ответ
Как уже упоминалось, некоторые «но» необходимы и полезны. Другие принижают и обижают партнера. Когда мы ловим себя на том, что используем это слово, необходимо проанализировать свое утверждение и понять, нужно ли его перефразировать и сделать более позитивным и поддерживающим.
Рассмотрим следующие примеры.
«Мне нравится идея посадить сад вместе, и мне хочется это сделать, но, пока спине не станет лучше, я не могу». (Это приемлемое «но», поскольку говорящий объясняет, почему на данный момент задумка неосуществима.)
«Будет здорово посадить сад, но это требует много работы, а я и так по уши в ней». (Это плохое «но», поскольку говорящий сразу же душит идею на корню своим негативным высказыванием.)
Вот еще один способ передать ту же самую фразу: «Мне нравится идея вырастить сад, и, мне кажется, будет весело поработать над этим вместе. Давай подумаем, сколько понадобится времени на то, чтобы реализовать нашу идею, и как мы можем включить ее в свои графики».
Каждый раз, когда вы ловите себя на том, что используете слово «но», остановитесь и подумайте, нужно ли перефразировать предложение. Если нужно, то сформулируйте мысль по-другому, более осознанным образом.
Подтвердите и ответьте в целом положительно
Вы заметили, как легко сразу же отреагировать негативно, когда партнер предлагает то, с чем мы не согласны?
Мы моментально начинаем объяснять, почему эта идея плохая, либо почему она не сработает, либо почему наша точка зрения лучше или более «правильная».
Все мы так делаем время от времени. И если мы сразу же затыкаем наших любимых, то наносим им маленькие болезненные раны. Возможно, тщательно обдумав или имея больше информации, мы поймем, что идеи партнера гораздо обоснованнее, чем нам изначально казалось. Вероятно, мы услышали еще не всё, что нужно, чтобы корректно отреагировать.
Отличный способ избавиться от «но» в своей речи — просто не торопиться с ответом. Попросите партнера рассказать вам больше. Вместе изучите информацию подробнее. Проявите любезность по отношению к близкому человеку, обдумав идею дольше чем наносекунду, и подтвердите, что услышали все сказанное им.
Если у нас есть законные причины считать что-то неправильным или мы точно знаем, почему это не сработает, наш партнер, скорее всего, сам в свое время придет к такому же решению.

Привычка № 19
Учимся быть осознанно прямолинейными

Способны ли вы с партнером говорить друг с другом прямо и рассказывать о своих желаниях и потребностях без тревоги, неуверенности или дискомфорта? Или вы чувствуете, что сдерживаетесь, и используете более пассивные способы сообщать о своих нуждах?
На самом деле никому не нравятся конфликты или дискомфорт. Поэтому мы иногда стараемся уклоняться от проблем, просто намекая на то, чего хотим, но не говоря в точности, чего именно. Некоторые из нас путают прямоту с грубостью и требовательностью и не склонны открыто высказываться из страха обидеть. А есть и те, кто боится быть отвергнутым или униженным своим партнером и поэтому избегает говорить откровенно и делиться мыслями и чувствами.
Если тема деликатная или эмоционально заряженная, мы можем скрывать свои желания для того, чтобы избежать стычек с близким человеком. Иногда мы считаем, будто партнер должен читать наши мысли и интуитивно понимать, чего мы хотим, даже если мы не говорим об этом. Мы ассоциируем любовь с телепатией, что создает почву для возникновения обид и недовольства.
Некоторым людям сложнее выражать чувства словами или озвучивать свои желания. Это происходит потому, что они не занимаются самоанализом, для того чтобы понять собственные потребности и эмоции.
Быть состоявшимися, взрослыми людьми (и здоровой парой) означает, что оба партнера рассказывают о своих ощущениях, просят то, что им нужно, и выражают себя открыто, уверенно и по-доброму. Они реагируют на откровенность, не прибегая к защитному поведению, обвинениям, критике или гневу.
Когда мы говорим с партнером открыто, наша речь ясна, прямолинейна и недвусмысленна. Мы не притворяемся и не передаем скрытых посланий. Цель прямого разговора — просто сообщить или получить информацию и начать диалог со своей второй половиной. Он подразумевает двухсторонний свободный обмен мыслями, чувствами и идеями, который ведет к принятию решений.
Можно подумать, что это легко, и для кого-то так оно и есть. Но
большинству из нас трудно общаться открыто на темы, касающиеся некоторых аспектов отношений. Поэтому мы пользуемся всеми видами вербальной гимнастики, для того чтобы выразить себя. Или закупориваем чувства, пока они не перельются через край и не разольются самым непродуктивным способом.

Давайте посмотрим, как выглядит непрямое общение в отношениях и что можно с этим сделать.
Мы намекаем, желаем и надеемся, не говоря о том, что имеем в виду
Допустим, у нас был особенно сложный день, и мы ощущаем признаки простуды. Наша очередь заниматься ужином, но мы чувствуем, что не можем. Поэтому говорим своему партнеру: «Боже, такое впечатление, что меня переехал грузовик, но, наверное, стоит начать готовить еду».
В действительности мы хотим сказать: «Милый, я плохо себя чувствую. Ты не мог бы, пожалуйста, сегодня заняться ужином, а я подменю тебя на следующей неделе?»
В первом варианте мы намекаем на проблему, но не просим о помощи напрямую. Давая только размытые подсказки, мы действуем пассивно, и партнер не всегда улавливает, что мы имеем в виду на самом деле. Будет лучше, если мы сэкономим время себе и близкому человеку, а также свою эмоциональную энергию и сразу перейдем к делу, прямо заявляя, что нам нужно.
Мы также можем поймать себя на том, что хотим чего-то от партнера, но не говорим об этом. Мы ожидаем, что он поймет, как сильно нам нужны объятия. Мы желаем, чтобы она инициировала секс чаще. Но наши чувства остаются неозвученными из-за ощущения дискомфорта или неверного убеждения в том, что любимый человек обязан читать мысли.
Если мы просто надеемся получить желаемое, но не сообщаем об этом партнеру, шансы на то, что о наших потребностях подумают, малы. Мы должны взять на себя обязательство высказывать свои нужды, так чтобы это прозвучало вежливо, но понятно для нашей второй половины.
Мы гадаем, подозреваем и додумываем, не спрашивая
Некоторые из самых худших конфликтов в отношениях являются результатами домыслов и реакции на эти домыслы. Мы замечаем, что супруг стал молчалив, и считаем, что он злится на нас. Мы предполагаем, что любимая не хочет пойти с нами в кино, но не спрашиваем ее об этом. Мы гадаем, почему бойфренду не нравится держаться за руки в публичных местах, и думаем, что он теряет к нам интерес.
Размышляя в таком ключе, мы чувствуем бессилие и смятение, а также готовим почву для недопонимания и ссор. Говорили ли вы когда-нибудь партнеру нечто подобное: «Мне казалось, что ты злился на меня, так что я решила, что ты не хочешь сходить вместе куда-нибудь», а ваш любимый отвечал: «О чем ты? Я не говорил, что злюсь. Я правда хотел пойти с тобой».
Мы часто сочиняем в голове истории о том, что думает и чувствует партнер или каковы его намерения. Даже если мы хорошо знаем этого человека, нам не всегда точно известно, что он имеет в виду или как отреагирует.
Если вам нужны ясность и спокойствие, спрашивайте. Не додумывайте, не подозревайте и не гадайте. Готовность спросить показывает, что мы достаточно уважаем партнера, чтобы уточнить, что у него на уме и в сердце.
Задавайте открытые вопросы, приглашающие любимого человека рассказать все полностью. Это не вопросы, основанные на догадках или предположениях или на которые можно ответить только «да» или «нет». Вместо того чтобы спросить: «Ты за что-то сердишься на меня?», скажите: «Что ты сейчас чувствуешь?» Вместо фразы: «Видимо, ты не хочешь идти сегодня в кино», поинтересуйтесь: «Чем тебе хочется заняться вечером?»
Еще один пример отсутствия открытости в общении – говорить о том, чего мы не хотим, а не о том, чего хотим
Разговор, начинающийся с фразы «я не хочу», заставляет партнера встать в защитную позу еще до того, как мы закончим предложение. Это скорее приведет к негативу, чем к ясности.
Подумайте, чем различаются эти два предложения и как бы вы отреагировали на них:
• «Я не хочу, чтобы твои родители приезжали к нам в воскресенье».
• «Мне бы хотелось, чтобы в воскресенье мы вместе прогулялись, а потом пообедали».

Второе утверждение больше способствует получению положительного ответа и дает больше информации для партнера. Оно также предоставляет возможность для диалога, а не ставит препятствия на пути.
В некоторых ситуациях нам по-прежнему будет некомфортно общаться с партнером прямо. Если вы из тех людей, кто молчалив и замкнут по природе, на формирование привычки уйдет какое-то время.
Но если мы высказываемся в уверенной, доброй и ясной манере, то даем партнеру понять, что уважаем себя и ценим наш союз достаточно высоко. И поэтому мы говорим о том, что имеем в виду на самом деле.
Быть сдержанными и выражаться расплывчато может казаться более безопасным вариантом в краткосрочной перспективе, но это не послужит долговременным целям — здоровой коммуникации и честности в отношениях.
Как сформировать эту привычку
Можно практиковать привычку прямолинейности в общении разыгрывая диалоги. Вы с партнером по очереди будете просить о том, что вам хочется или что вам необходимо от другого.
Выделите время в начале недели на разговор, для того чтобы рассказать о какой-то своей потребности. Такие диалоги сначала будут казаться искусственными и странными, но со временем у вас получится вести их более естественно.
О чем вы не говорили партнеру прямо?
Подумайте о желаниях или просьбах, которые вы не выражали из-за тревоги или дискомфорта. Возможно, какие-то темы вы пытались затронуть косвенным образом, но партнер не понял вас.
Запишите все, что придет на ум. Вот некоторые идеи:
• необходимость большего количества тактильного контакта;
• желание чего-то другого в сексуальной жизни;
• желание проводить меньше времени с родственниками мужа или жены;
• потребность в том, чтобы партнер уделял вам больше времени и внимания;
• желание, чтобы любимый человек занимался с вами тем, что ему или ей может не нравиться;
• желание, чтобы партнер сделал что-то по дому или выполнил вашу другую бытовую просьбу;
• потребность в том, чтобы супруг принимал более активное участие в воспитании детей;
• желание купить что-то, но вы боитесь сопротивления со стороны близкого;
• желание, чтобы партнер ходил вместе с вами к психологу;
• желание, чтобы любимый человек заботился о своем здоровье или сбросил вес;
• потребность во времени для себя;
• желание бросить работу или поменять ее.
Выберите для начала практики наименее трудную тему
Если вам сложно говорить прямо, не стоит начинать работу над привычкой с обсуждения вопроса, который доставляет вам больше всего дискомфорта. Попробуйте сперва пообщаться о том, что не вызовет у вас чересчур сильную тревогу. По мере того как вы будете обретать больше уверенности в таких разговорах, можно затронуть темы и посложнее.
Будучи слушателем, позвольте партнеру выражаться открыто, но не показывайте свою реакцию
Одна из причин, по которой люди не говорят прямо, состоит в том, что они боятся, что скажет или почувствует их любимый человек.
Трудно быть искренним, когда беспокоишься о том, что партнер станет дуться, сердиться или защищаться.

Необходимо выслушивать друг друга без обид и гнева. Некоторые вещи бывает сложно спокойно воспринимать, особенно если они показывают нашу слабость или вызывают страх и неуверенность. Однако надо научиться выслушивать потребности партнера, не показывая негативную реакцию.
Помните, что близкому человеку и так трудно быть прямолинейным, поэтому не усложняйте все своей отрицательной обратной связью. У вас еще будет время на то, чтобы выразить свои чувства осознанным способом после того, как выслушаете партнера.
Надеемся, что благодаря этой привычке и вы, и ваша вторая половина научитесь говорить о своих потребностях прямо, с добротой и эмпатией.
Просите то, чего хотите, а не то, чего не хотите
Если у вас есть какая-то потребность или желание, выражайте их позитивными словами, а не рассказывайте партнеру о том, что ему или ей нужно перестать делать или что надо изменить.
Говорите о том, чего вы хотите, кратко, ясно, четко и осознанно, используя утверждения, начинающиеся с «я». Просто произнесите вслух то, что собираетесь сказать, без эмоциональных наслоений, оговорок, хмыканий и невнятных звуков.
• «Я бы хотела, чтобы мы тренировались вместе, чтобы сбросить лишний вес».
• «Я хочу, чтобы ты присутствовала на семейной встрече».
• «Мне бы хотелось, чтобы мы пошли к семейному психологу».
• «Я хочу, чтобы ты помог мне накрыть на стол вечером».
Будучи слушателем, повторяйте сказанное, проверяйте, правильно ли вы поняли, и узнавайте, есть ли что-то еще
Когда любимый человек прямо говорит о своей потребности, повторите его слова и спросите, так ли вы все поняли.
«Ты хочешь, чтобы я присоединилась к тебе на семейной встрече, правильно?»
Если вы поняли партнера верно, спросите, есть ли ему или ей что добавить: «Хочешь поговорить о чем-то еще?»
Будучи рассказчиком, сообщите больше подробностей
Можно произнести следующее:
• «Да, я рассчитываю, что ты придешь на встречу, потому что нуждаюсь в твоей поддержке и не хочу быть там единственным человеком без супруги».
Или:
• «Я хочу вместе сходить к психологу, чтобы поработать над нашей проблемой, касающейся твоей матери, дабы мы перестали спорить из-за этого».
Будучи слушателем, еще раз проверяйте и отвечайте
Снова повторите партнеру его или ее просьбу, спросив, правильно ли вы все поняли. Потом скажите, что осознаёте, почему это важно для него или нее. «Я понимаю, насколько нужна тебе на семейной встрече и почему тебе будет некомфортно, если я туда не пойду».
Сообщите партнеру, чтó вы готовы сделать, чтобы уважить его или ее просьбу. Вам придется пойти на компромисс, если желание, которое высказала ваша вторая половина, вызывает у вас трудности или это то, чего вы не хотите. «Я могу ходить в спортзал дважды в неделю, но три раза мне будет сложно совместить с рабочим графиком. Такой вариант подходит?»
Также вам понадобится больше информации о просьбе, если вы не понимаете, почему к вам с ней обратились. Например, если партнер настаивает пойти вместе к семейному психологу, скажите: «Можешь объяснить мне подробнее, почему ты хочешь сходить на консультацию?»
Что, если я не могу удовлетворить просьбу?
Сделайте все от вас зависящее, чтобы исполнить желание партнера или достичь компромисса, если вы понимаете, что это важно для вашего любимого человека, пусть и не для вас. Однако существуют просьбы, которые вы просто не можете удовлетворить сразу же или в случае которых не можете найти приемлемое для обоих решение. Вам понадобится больше времени на то, чтобы подумать или собрать дополнительную информацию.
Если это так, объясните свою позицию с любовью и эмпатией.
«Я знаю, как для тебя важно, чтобы я пошла с тобой на семейную встречу. Мне очень хочется быть там ради тебя, потому что я люблю тебя и хочу поддержать. Я до сих пор не оправилась от скандала на последних совместных посиделках и не думаю, что готова так скоро встретиться с твоими родными».
«Я понимаю, почему тебе нужна новая машина и как долго ты уже ездишь на этой развалюхе. Я тоже хочу, чтобы у тебя был хороший автомобиль. Сейчас у нас проблемы с финансами, и я не могу согласиться на эту покупку, пока она не станет нам по карману».
«Я понимаю, что тебе меня не хватало последние несколько недель. Я знаю, что тебе кажется, будто мне все равно. Пока не закончится период подачи налоговых деклараций, я не смогу изменить свое расписание. Надеюсь, ты готова еще немного потерпеть».
Если просьбу, высказанную нами открыто, нельзя выполнить сразу же, всегда можно вернуться к проблеме позже, так как время меняет наши решения и обстоятельства. А до того момента постарайтесь уважительно отнестись к ответу партнера и сосредоточить внимание на всем, что он или она делают для вас.

Привычка № 20
Конструктивно управляем своим гневом

Сколько разговоров с партнером закончились тем, что один из вас или вы оба разозлились? Мало кто еще в жизни способен так вывести нас из себя, как любимый человек. Выражая раздражение и злость обидным, эгоистичным образом, мы наносим вред отношениям и своему здоровью.
Мы слишком часто говорим и делаем в гневе то, о чем позже сожалеем, или от чего выглядим мелочными, или что провоцирует раскол между нами. Регулярные эпизоды проявления злости могут разрушить чувства партнера к нам, его или ее доверие и доброжелательность. Со временем наш близкий начнет бояться отдавать и принимать любовь, и его самооценка ухудшится.
На деле страдают не только наши отношения.
Конфликты и проявление гнева в браке служат причиной проблем со здоровьем, включая повышение артериального давления, снижение иммунитета и ухудшение состояния для людей с ишемической болезнью сердца и хронической сердечной недостаточностью.

Исследование 2009 года показало, что гнев одного из партнеров может спровоцировать появление депрессивного заболевания у другого. «Чем враждебнее и антисоциальнее было поведение, тем в большую депрессию погружались мужья и жены после трех лет брака»[41].
Гнев супругов друг на друга способен навредить и детям. Это их расстраивает, и малыши считают, что являются причиной ссоры родителей, добавляя к страху еще и чувство вины.
Когда мы активно выражаем гнев, мы можем временно почувствовать себя лучше, но это совсем не осознанная стратегия, и уж точно она не помогает в укреплении отношений. В большинстве случаев проявление сильного раздражения и злости мешает нам найти решение. И, несмотря на утверждения об обратном, исследования доказали, что выплескивание гнева делает нас только сердитее[42].
В результате приходится проводить больше времени, разбираясь с последствиями своего взрыва, чем с настоящей проблемой. На то, чтобы залечить боль, нанесенную злыми словами, или восстановить доверие после вспышки гнева, могут уйти недели или месяцы.
К несчастью, мы не можем приказать себе перестать сердиться. Иногда партнер говорит или делает что-то или, наоборот, забывает что-то сделать, и это вызывает каскад яростных чувств. Мы не способны блокировать эти эмоции точно так же, как не можем остановить паровоз, мчащийся по рельсам.
Каким бы разрушительным ни был гнев, он служит определенной цели — показать, насколько серьезна наша с партнером проблема. Проявление ярости помогает высвободиться целому набору чувств из прошлого, которые кипели внутри нас и нуждались в разборе. Гнев побуждает на них отреагировать.
Наше негодование и возмущение могут привести к продуктивному диалогу, если мы научимся выражать их так, чтобы эмоционально не ранить партнера и не навредить близости. В заботливых и осознанных отношениях мы не позволяем себе вспышек гнева или грозных тирад. Мы контролируем свои негативные эмоции и выражаем их приемлемым образом.
На своем горьком опыте мы, скорее всего, уже узнали, что непродуктивно отвечать партнеру, когда он или она злится. Лучшее, что гнев может сделать для нас во время конфликта с любимым человеком, — это послужить огромным мигающим знаком «стоп». Когда мы поймем, что мы в ярости, необходимо использовать остатки рационального мышления, сделать несколько глубоких вдохов, досчитать до десяти и найти предлог, чтобы уйти от разговора.
Конечно, нужно уметь подмечать свое состояние гнева, прежде чем действовать исходя из него. Осознание — первый шаг на пути к управлению чувствами. Некоторые из нас подавляют свои негативные эмоции, пока те не прорвутся наружу яростной вспышкой. Иногда гнев проявляется слабо или умеренно, поэтому его бывает сложно распознать. Но он все равно способен спровоцировать скрытый поток разногласий между нами и партнером.
Существуют определенные сигналы и изменения в теле, сопровождающие повышение градуса наших чувств. Эти признаки помогут нам осознать происходящее. Если мы будем внимательны к ним, то сможем справиться с гневом до того, как он овладеет нами.
Вот признаки того, что мы начинаем злиться:
• Мы ощущаем выброс адреналина в крови.
• Сердцебиение учащается, что подготавливает нас к агрессивным действиям.
• Лицо вспыхивает, руки потеют.
• Мы можем указывать пальцем, усиливая свои слова, или сжать руку в кулак, чтобы выглядеть угрожающе.
• Мы либо стискиваем зубы, чтобы сдержать чувство гнева, либо начинаем извергать резкие, полные критики слова.
• Голос становится громче, мы начинаем говорить все быстрее.
• Мы скрещиваем руки на груди и чувствуем, что защищаемся.
• Мы концентрируемся на якобы плохом поведении партнера и теряем способность видеть часть проблемы в себе.
• Мы не хотим слышать ничего, что противоречит нашим убеждениям. Мы слишком сосредоточены на себе.
• Часть мозга, которая отвечает за высшие психические функции и позволяет анализировать и решать проблемы, словно выключается. Мы находимся в состоянии «бей или беги», поэтому более склонны к агрессии.

Чем больше мы злимся, тем негативнее воспринимаем ситуацию, поскольку наши чувства передают недостоверную информацию. Мы чрезмерно обобщаем, и любимый человек представляется нам хуже, чем он есть на самом деле.
Если мы научимся распознавать гнев до того, как он прорвется наружу, и грамотно обращаться с этой бурной эмоцией, то будем спокойно решать проблему вместо того, чтобы разбегаться в негодовании по разным углам и зализывать раны.

Иногда мы бываем не в состоянии контролировать вскипающую в нас ярость. Но мы можем помешать ей перелиться через край и разрушить все на своем пути, если овладеем привычками управления чувствами.
Как сформировать эту привычку
Управление гневом — навык, над которым нужно работать в реальных жизненных ситуациях, что усложняет формирование привычки. Ведь нужно не только не забывать практиковать ее в текущих конфликтах, но и делать это, испытывая целый поток сильных эмоций.
Один из способов обойти такое препятствие — понять необходимость и ценность навыка управления гневом для здоровья и счастья отношений в будущем.
Регулярные вспышки гнева одного или обоих партнеров разрушают близость и в результате приводят к расставанию. Даже периодические проявления такого сильного негативного чувства способны нанести урон отношениям, и на заделывание трещин уйдет много времени и усилий.
Если нам трудно справиться с гневом и выражать его конструктивно, стоит поставить эту привычку в приоритет. Как пара, мы должны принять осознанное решение защитить свою близость и усвоить новые навыки общения без раздражения и злости.
Вот как это можно сделать.
Поймите, как проявляется ваш гнев и что его провоцирует
Еще раз посмотрите на приведенный выше список телесных и эмоциональных симптомов. Как обычно начинает проявляться ваш гнев? С небольшого раздражения? Есть ли у вас телесные симптомы? Скрещиваете ли вы руки? Хочется ли вам заплакать?
Также подумайте о ситуациях, словах или конфликтах, которые в прошлом вызывали у вас гнев. Видите ли вы закономерности? Возможно, существует какая-то одна основная причина, например прошлая обида — рана, все еще причиняющая боль. Или есть область, в которой вы чувствуете себя недооцененными или неуверенными.
Распознавание триггеров вашего гнева и того, каким способом он просачивается внутрь вас, поможет осознать, что происходит, еще до того, как все выйдет из-под контроля.
Замечайте пассивно-агрессивный гнев
Некоторым людям некомфортно выражать гнев открыто — конструктивным или агрессивным способом. Вместо этого, чтобы показать свои чувства, они обращаются к пассивно-агрессивному поведению.
Такое поведение проявляется по-разному, но имеет общие черты: невербальный негатив, сопротивление и неорганизованность. Пассивная агрессия выражается в прокрастинации, выученной беспомощности, упрямстве, недовольстве, угрюмости или намеренном невыполнении просьб.
Один партнер может «наказывать» другого, отказывая в проявлениях любви или в сексе, хронически опаздывая, устраивая сцены, саботируя или играя на чувстве вины.
Пассивный гнев способен быть таким же разрушительным для отношений, как и открытая агрессия. Это — предательский способ привести в замешательство или «подкосить» партнера из-за отсутствия открытого, искреннего общения. В осознанных отношениях такого быть не должно.
Если мы замечаем подобные проявления у себя, необходимо осознать, что это признаки гнева и что с ними нужно работать. Иначе такое поведение может отравить наши отношения.
Сократите употребление алкоголя
Когда мы находимся в нетрезвом состоянии или выпили совсем немного, здравомыслие начинает нам отказывать и между мозгом и ртом остается все меньше барьеров. Алкоголь снимает запреты, так что становится проще трепать языком и говорить что-то неприемлемое.
Спиртное также негативно влияет на способность правильно оценивать намерения окружающих нас людей. Невинные слова или действия понимаются превратно, потому что восприятие меняется и мы теряем способность мыслить здраво.
Чем больше мы пьем, тем хуже становится ситуация. В действительности
ученые доказали связь между проявлением агрессии и чрезмерным употреблением алкоголя. Для тех, кто уже имеет предрасположенность к гневу, выпивать все равно что добавлять масла в огонь.

Когда мы употребляем спиртное, необходимо избегать серьезных разговоров или спорных тем. Даже один бокал может повлиять на способность контролировать гнев.
Подумайте над другими факторами риска, вызывающими раздражение и гнев
Помимо употребления алкоголя, существуют и другие причины, по которым мы можем быть более склонными к крайнему проявлению негативных эмоций.
Такие факторы включают в себя усталость, голод, перегруженность делами, ПМС, стресс, чувство потери контроля или болезнь. Гнев имеет свойство накапливаться, поэтому что-то, что произошло ранее, легко может спровоцировать вспышку.
Если мы будем знать об этих факторах риска, нам будет проще избегать потенциально взрывоопасных дискуссий или откладывать их на потом.
Пусть чувство гнева станет знаком «стоп»
Мы можем помешать гневу навредить нашим отношениям, если заметим его на ранней стадии. Как только вы почувствуете, что начинаете раздражаться или горячиться, мысленно представьте себе знак «стоп». Остановитесь, посмотрите по сторонам и прислушайтесь, как если бы вы сидели в машине перед настоящим дорожным знаком.
Сделайте паузу в разговоре и удалитесь (но не бросайтесь вон в бешенстве). Скажите партнеру рассудительным тоном, что вам нужен перерыв, чтобы успокоиться, а потом выйдите из комнаты. Сделайте несколько медленных и глубоких вдохов, концентрируясь на дыхании, а не на гневных мыслях.
Попейте немного холодной воды, чтобы остыть. Отвлекитесь на что-то, например развесьте постиранное белье или съездите на автомойку. Успокаивайтесь столько, сколько необходимо, чтобы гнев растаял и вы могли думать яснее.
Заметка: если партнер хочет уйти, чтобы остыть, не заставляйте его или ее продолжать разговор. Возможно, вы хотите немедленно решить проблему, но вы сэкономите много времени, энергии и нервов, если подождете до тех пор, пока вы оба не успокоитесь.
Спокойно проанализируйте ситуацию
Как только вы овладеете собой, вам нужно рационально посмотреть на свое поведение и на ситуацию в целом. Анализируя конфликт и свою реакцию на него, будет полезно делать записи, они могут пригодиться при разговоре с партнером.
Подумайте, недопонимание в каком вопросе разозлило вас? Собирался ли партнер вас оскорбить? Могли ли вы неправильно интерпретировать его или ее тон? Осталась ли какая-то информация за кадром?
Спросите себя, какую роль вы сыграли в этой конфликтной ситуации. На мгновение сосредоточьтесь не на партнере, а на себе.
• Могло ли что-то другое быть источником вашего гнева, но он был ошибочно направлен на близкого человека?
• Вскрыла ли ситуация какую-то спрятанную глубоко внутри боль или воспоминание, которое проявляется в виде гнева?
• Не спешите ли вы с выводами?
• Не позволяете ли своему эго встать у вас на пути?
• Чувствуете ли вы, что все обязаны согласиться с вашей позицией?

Верьте или нет, но, узнав, что вы играете значительную роль в конфликте, вы почувствуете себя спокойнее.
Подумайте, какие более глубокие эмоции скрываются за гневом
Умение распознавать чувства, стоящие за яростью, помогает лучше понять, что спровоцировало нас и в чем кроется настоящая проблема.
Был ли гнев прикрытием неуверенности, чувства, что вас не любят, смущения, стыда, вины или любой другой глубокой эмоции? Если счистить этот слой, что останется под ним? Способность рассказать о своих чувствах приведет к скорейшему излечению отношений.

Какова цель?
Определите свою конечную цель в отношении ситуации и того, что вас злит. Вместо того чтобы фокусироваться на том, что партнер сделал не так (если это источник вашего гнева), сосредоточьтесь на том, чего вы хотите.
Например, вместо: «Ты обещал убраться в гараже на выходных, но так этого и не сделал» скажите: «Мне нужно быть уверенной, что ты сдержишь свое слово, когда берешь на себя какие-то обязательства». Подобная формулировка откроет дверь поиску выхода из проблемной ситуации, при этом вы не возлагаете вину на любимого человека.
Продумайте варианты решений, которые можно предложить партнеру. Определите действия, которые вы готовы предпринять сами, а не просто фокусируйтесь на том, что необходимо сделать вашей второй половине.
Что вам нужно улучшить или изменить, чтобы снизить напряжение, достичь компромисса или найти выход из ситуации?
Помиритесь и слушайте
Не нужно долго ждать, чтобы восстановить добрые отношения. Как только вы оба успокоитесь, решите конфликт как можно быстрее. Когда вы посмотрите на ситуацию трезво, то поймете, что пришло время узнать точку зрения партнера.
В начале разговора следует применить навыки эмпатического слушания, о которых говорится в главе о привычке № 15.
А пока что просто сосредоточьтесь на словах партнера, не готовясь к защите или нападению. Слушайте, чтобы узнать и лучше понять. Когда вы воспринимаете точку зрения близкого человека без необходимости бороться с собственным гневом, это может удивительным образом освободить вас и исцелить. Затем наступит ваша очередь делиться своими чувствами и теми наблюдениями, которые вы сделали, находясь вдали от партнера.
Вы оба можете применять навыки активного слушания для того, чтобы ощутить, что вас понимают, а ваши эмоции признают обоснованными.
Выражайте гнев конструктивным способом
Если партнер сказал или сделал то, что вызывает у вас законное возмущение, приемлемо и необходимо высказать свои чувства. Однако говорить о них надо без агрессии.
Можно быть прямолинейными, не раня при этом любимого человека. Показывая свое раздражение, обиду, разочарование или недоверие, не мстите партнеру или ругайте его или ее.
Старайтесь не осуждать и не обвинять, даже если считаете, что близкий человек повел себя эгоистично или безрассудно. Фокус на ваших собственных чувствах позволит партнеру подумать о своих поступках, не становясь в защитную позицию. Ему или ей станут понятны ваши страдания. Помните о привычке использовать «Я-высказывания» при выражении гнева.
Например:
• «Когда ты забыл о моем дне рождения, мне было больно, я чувствовала себя нелюбимой, словно я не в приоритете».
• «Я ощущаю себя одинокой и брошенной, когда ты проводишь все выходные, играя в гольф с друзьями».
• «Когда ты указываешь мне, как вести машину, я чувствую себя ущербным, словно ты не доверяешь моим способностям».
Если вы делитесь своими эмоциями, а не обвиняете, тыча пальцем, партнер охотнее согласится на перемены. Просто попросите об этом с уважением.
Например:
• «День рождения много значит для меня. Можешь, пожалуйста, установить себе напоминание, чтобы снова не забыть о нем?»
• «У меня есть просьба. Можешь, пожалуйста, ограничить игру в гольф до одних выходных в месяц? Я хочу, чтобы мы проводили больше времени вместе».
• «Когда мы находимся в машине, можешь, пожалуйста, воздержаться от комментариев по поводу моего вождения?»

Овладев навыком управления своим гневом и конструктивного его выражения, мы убережем себя от сожаления и сложностей в отношениях в будущем, а также научимся быть осознанным и состоявшимся партнером и человеком.

Привычка № 21
Учимся осознанно извиняться

[image: ]
Есть популярная фраза из романа Эрика Сигала «История любви»[43] (и одноименного фильма 1970 года), где главная героиня Дженнифер говорит своему возлюбленному Оливеру: «Любовь — это когда не нужно говорить „прости“».
Действительно, в осознанных отношениях нам не нужно извиняться за то, кто мы есть и что мы чувствуем. Каждый партнер должен относиться к другому с состраданием и принятием, даже если он или она совершает ошибки.
Но любовь также подразумевает необходимость брать на себя ответственность за свои поступки и за их влияние на тех, кто нам дорог.
Несмотря на то что мы принимаем близких такими, какие они есть, и готовы прощать и забывать многое, бывают моменты, когда и мы нуждаемся в извинениях.

Исследования подчеркивают, что любовь на самом деле означает, что говорить «прости» нужно[44]. Способность партнеров приносить извинения — один из самых важных факторов, влияющих на удовлетворенность отношениями. Готовность двигаться дальше от болезненных, негативных событий в конце концов укрепляет наш союз.
Если партнеры научатся искренне просить прощения друг у друга, то они смогут избавиться от токсичных чувств обиды и стыда, мешающих эмоциональной близости. Однако способность извиняться — продвинутый навык в отношениях, требующий внимания и приверженности.
Для него необходимо то, что большинство из нас считают ужасно сложным, — забыть о своем эго. Многие просто не умеют извиняться либо делают это мимоходом или сопротивляясь. Их слишком пугает страх признания своей слабости или несовершенства.
Умственный процесс, приводящий к извинениям, сложен и включает в себя необходимость преодолевать внутренние барьеры. Нам нужно честно изучить себя, свое поведение, мотивацию, стоящую за ним, и чувства партнера, которого мы ранили или обидели.
Также надо мысленно перенестись в будущее, чтобы проанализировать долгосрочные последствия наших действий. Это процесс, который может быть весьма некомфортным.
Как только осознáем, что наделали ошибок, окажемся в уязвимом положении. Мы не те сильные, безупречные и компетентные люди, которыми хотим казаться перед партнерами или супругами. Признавшись себе, что сделали что-то не так, мы чувствуем себя униженно, и наша самооценка падает.
Чувство собственного достоинства можно восстановить, принеся партнеру извинения. Однако наша рефлекторная реакция — верить в то, что мы сильнее, если отказываемся признать ошибку. Мы оправдываем свои поступки, переводим стрелки или игнорируем то неблагоприятное воздействие, которое оказывает на близкого человека наше поведение. Мы говорим себе, что наши слова или действия были обоснованны или необходимы.
Мы действительно можем начать защищаться, когда партнер реагирует гневом или другими сильными эмоциями. Ситуация накаляется, и у нас появляется еще один накопитель эмоционального напряжения, не позволяющий нам быть честными с самими собой. Но вы же заметили, что обвинения в адрес другого не помогают почувствовать себя лучше?
На самом деле единственный способ справиться с некоторыми конфликтами — это полностью признать свою ошибку и принести искренние извинения. Только тогда мы сможем спокойно и уверенно двигаться вперед, восстановить свое достоинство и отношения.
Как сформировать эту привычку
Будьте честны с собой: насколько вы горды и уперты, чтобы признать свои ошибки и сразу же сказать «прости»?
Если вам трудно извиняться (или вы делаете это слишком поздно), данную привычку нужно поставить в приоритет. Не позволяйте накопившимся обидам и недовольству разрушить любовь и уважение партнера к вам.
Есть ли у вас на сердце что-то, о чем вы хотите попросить прощения? Если да, то хороший способ попрактиковать привычку — принести искренние извинения партнеру сейчас же, используя навыки, упомянутые в этой главе.
Необходимо постоянно быть бдительными по отношению к возникающему желанию встать в защитную позицию и сопротивляться, когда дело доходит до того, чтобы попросить прощения. Используйте визуальное напоминание, чтобы не забывать о привычке, хотя партнер, скорее всего, даст вам знать, если вы сделали что-то, требующее извинений. Ваша цель — принести их до того, как близкий человек попросит вас об этом.
Помните: признавать свои ошибки, приносить извинения, просить о прощении и меняться – это не признаки слабости. Это признаки эмоциональной зрелости.

Уделяйте внимание своим чувствам
Зачастую мы практически сразу же осознаем, что сделали или сказали что-то не то. Мы ощущаем неприятное чувство внутри: «Упс, я напортачил». Большинство из нас пытаются затолкать это ощущение куда-нибудь подальше, но, чем быстрее мы разберемся с ошибкой, тем лучше.
Игнорируя такое чувство, мы просто откладываем неизбежное и предстаем перед партнером черствым и бездушным человеком. Если нам кажется, что мы сделали что-то неправильно, значит, скорее всего, так оно и есть, пусть даже наша вторая половина не сказала нам об этом. Необходимо признаться себе честно, почему у нас возникло такое ощущение и в чем наша ошибка.
Это поможет выйти за границы собственного эго и представить, что мы адресат слов или поведения, которое вызвало дискомфорт. Хотели бы мы сами услышать извинение?
Уделяйте внимание реакции партнера
Иногда первый сигнал о том, что мы обидели любимого человека, исходит от него самого. Наша вторая половина может сказать об этом напрямую — спокойно или сердито — либо выразить пассивно, отстранившись или изменив поведение по отношению к нам.
Бывает, когда партнер обижен, ему или ей трудно показать свои сильные эмоции. Скорее всего, любимый человек испытывает раздражение, и, чем дольше мы отстраняемся от его или ее боли, тем хуже становится ситуация.
Если вы подозреваете, что нанесли партнеру обиду, или если он или она говорят об этом прямо, обратите внимание на проблему. Даже когда вам кажется, что вы правы, признайте боль своей второй половины. Возьмите его или ее за руку, посмотрите в глаза и скажите: «Я вижу, что обидел(а) тебя, я этого не хотел(а)».
Попытайтесь поставить себя на место близкого человека и проявите эмпатию. Просто слушая партнера и спокойно и открыто принимая его или ее слова, вы можете сгладить болезненную и эмоционально напряженную ситуацию.
Подумайте о своих действиях и проанализируйте их
Когда вы спокойны, не сéрдитесь и не защищаетесь, честно поразмышляйте над своими поступками и над тем, как они ранили любимого человека. Скорее всего, вы вспомните множество причин, почему вели себя подобным образом, и, вероятно, найдете разумные объяснения. Но если в чем-то вы поступили неправильно, то должны взять за это ответственность на себя.
Когда вы не понимаете, в чем именно, или ваши чувства мешают вам быть честными с самими собой, обратитесь к тому, кому доверяете и кто сможет объективно прокомментировать ситуацию.
Бывают моменты, когда вы явно и полностью не правы, а в других случаях все не так однозначно. Однако если хоть в чем-то вы поступили не так, необходимо принести извинения.
Действуйте быстро
Как только вы поняли, что надо попросить прощения, не затягивайте с этим. Если необходимо, позвольте эмоциям утихнуть и спокойно обдумайте произошедшее. После этого вдохните глубоко и принесите извинения.
Со временем любая обида становится только глубже. Она может разрастись и причинять сильную боль. Ведь у партнера было много времени на то, чтобы все обдумать и пожить с этой раной.
Чем дольше вы ждете, тем сложнее будет сделать шаг вперед и принять ответственность за свои действия. Как только вы поймете, что должны попросить прощения, поставьте это в приоритет.
Приносите извинения при личной встрече
Просить прощения нужно лицом к лицу (не через сообщение или электронную почту). Обычно этот процесс состоит из четырех частей.
1. Присядьте рядом с партнером, посмотрите ему или ей в глаза и признайте, что совершили ошибку.
2. Скажите, что вы сожалеете о своих действиях. Используйте выражения: «Мне жаль» и «Я был(а) не прав(а)».
3. Попросите прощения.
4. Пообещайте в будущем такого не допускать.

«Милая, я правда напортачил, забыв про праздничный ужин. Я знаю, как он был важен для тебя, и мне очень жаль. Надеюсь, ты простишь меня. Обещаю, что в следующий раз буду внимательнее и организованнее».
Если партнер все еще сердится и выражает свою боль, выслушайте его или ее и признайте, что эти чувства имеют право на существование. Проявите смирение и искренне раскайтесь в своих действиях.
Не пытайтесь оправдываться или защищаться. Не перекладывайте вину на кого-то другого. Когда вы просите прощения за свое поведение, полностью примите ответственность за ошибку на себя.
Не ждите ответных извинений
Вам может показаться, что партнер частично виноват в случившемся либо ему или ей тоже есть за что попросить прощения. Возможно, это правда. Но когда извиняетесь вы, не ждите того же от своей второй половины.
Просите прощения без каких-либо условий. Не обижайтесь и не вставайте в защитную позицию, если партнер не захочет сделать то же самое. Ваши извинения смягчат сердце любимого человека, и он или она тоже может неожиданно сказать: «Прости меня». Но если этого не произойдет, просто примите ответ партнера благосклонно.
Позже, когда вы захотите поговорить о своих чувствах по поводу поведения близкого, делайте это без привязки к вашим извинениям. Расскажите, как поступок любимого человека повлиял на вас, но не требуйте встречного признания вины.
Желание попросить прощения должно исходить из искреннего чувства раскаяния, связанного именно с вашим поведением, даже если вы, в свою очередь, ничего не услышите в ответ.
Если это необходимо, извинитесь снова
За некоторые ошибки приходится просить прощения не один раз. Если мы серьезно подорвали доверие партнера, постоянно переходили границы, намеренно ставили в неловкое положение или обижали своего близкого, нужно предпринять много действий, прежде чем отношения смогут восстановиться.
Нам придется признавать свою ошибку и просить прощения неоднократно, пока другой не почувствует и не примет нашу искренность. Это особенно необходимо, если супруг или супруга постоянно испытывают боль, недоверие и огорчение из-за наших действий.
Извиняйтесь не только словами
Если мы хотим излечить отношения и вернуть доверие, нужно пойти дальше простого «прости меня». Следует изменить свое поведение и предпринять шаги, необходимые для того, чтобы партнер был уверен в нашей искренности.
Если какие-то слова или действия глубоко ранили близкого человека, надо сделать все возможное и невозможное для того, чтобы он или она снова начали нам доверять. Например, у нас был роман на стороне или мы потратили огромную сумму денег без ведома партнера. Тогда в течение многих месяцев нам придется быть полностью «прозрачными» для своей второй половины.
Слова важны, но они ничего не значат, если мы не собираемся исправлять ситуацию действиями. Покажите партнеру, что вам по-настоящему жаль и что вы готовы измениться.

Нелегко признавать ошибки, принимать за них ответственность и искренне просить прощения. Однако мы неизбежно окажемся в этом положении множество раз.
Имея смелость и эмоциональную зрелость для того, чтобы принести искренние извинения, мы можем укрепить отношения, снова заслужить уважение партнера, а также улучшить свою самооценку.

Привычка № 22
Добавляем разнообразие в сексуальную жизнь

Наверное, нет нужды говорить вам об этом, но секс полезен для отношений. Множество исследований подчеркивают очевидный факт: чем чаще партнеры занимаются любовью, тем выше уровень удовлетворенности в паре вне зависимости от возраста[45]. Секс раз в неделю способен подарить долгоиграющее ощущение счастья и сделать супругов ближе друг другу.
Более того, занятия любовью приносят столько физической и эмоциональной пользы, что вам, возможно, захочется бросить чтение и приступить к ним прямо сейчас. Или подождите 30 секунд и сначала прочитайте перечисленные ниже положительные моменты.
Согласно научным исследованиям, активная сексуальная жизнь:
• способствует верности и эмоциональной близости в паре;
• поднимает самооценку и помогает партнерам почувствовать себя моложе;
• понижает уровень гормона стресса кортизола;
• ослабляет чувство незащищенности;
• усиливает позитивное отношение к жизни;
• делает партнеров более спокойными и менее раздражительными;
• снимает стресс и уменьшает депрессию;
• снижает риск заболеваний;
• улучшает иммунитет и помогает предотвратить простуду или грипп;
• снижает боль, повышая уровень эндорфинов;
• улучшает общее физическое состояние и помогает сжечь примерно 200 калорий (за 30 минут активного секса);
• увеличивает продолжительность жизни;
• уменьшает риск заболеть раком простаты;
• улучшает осанку;
• снижает риск сердечно-сосудистых заболеваний;
• помогает предотвратить кандидоз;
• облегчает боль при менструациях;
• делает живот и ягодицы более упругими;
• понижает кровяное давление;
• улучшает сон;
• улучшает пищеварение;
• улучшает обоняние;
• улучшает работу мочевого пузыря;
• улучшает состояние зубов;
• повышает гормон ДГЭА, отчего кожа становится здоровее;
• улучшает кровообращение;
• улучшает память;
• производит в мозге химические соединения, которые стимулируют рост новых дендритов[46];
• повышает тонус мышц таза;
• повышает либидо[47].

Помните самое начало ваших отношений, когда вы не испытывали недостатка в потрясающем, умопомрачительном сексе? Вам не нужно было напоминать о пользе: вы занимались любовью спонтанно и с диким желанием.
Теперь у вас за поясом несколько лет совместной жизни (оцените каламбур), и, возможно, секс уже менее частый и восхитительный. Если это так, то вы не одиноки. Согласно исследованиям, треть американцев в возрасте от 18 до 59 лет занимаются сексом реже чем раз в месяц. Что же такого произошло за последние годы, что охладило наш пыл?
Для большинства пар именно требования современной жизни иссушают страсть и понижают либидо. Время и усилия, связанные с карьерой, домашними делами, заботой о детях и прочими обязанностями, лишают энергии. К концу дня один или оба партнера настолько устают, что, вместо того чтобы приносить удовольствие, секс для них становится рутинной обязанностью.
Гормональные изменения, потеря желания, порнография, нерешенные конфликты, употребление алкоголя и наркотиков и чувство неловкости при инициировании близости вносят свой вклад в менее чем удовлетворительную половую жизнь.
Еще одним барьером на пути к здоровым интимным отношениям является то, что нам некомфортно рассказывать о своих потребностях. Секс — это, вероятно, одна из самых сложных тем для обсуждения из-за смущения или страха быть отвергнутым. Но неумение сообщать о своих желаниях может привести к неприятным и серьезным последствиям для отношений.
Если вы смотрели фильм «Весенние надежды» о паре среднего возраста, чей брак разрушается, то понимаете, как неспособность открыто и честно говорить о сексе приводит к медленному и печальному расставанию, когда супруги живут уже скорее как соседи, чем любовники.
Даже самым близким друг другу людям может быть трудно откровенно общаться на тему их совместной интимной жизни. Канадский ученый Элейн Сандра Байерс выяснила, что уровень обсуждения сексуальных потребностей с партнером даже в длительных, крепких отношениях удивительно низкий[48].
Возможно, мы думаем, что все, что мы говорим о своих интимных желаниях, может напугать, обидеть или насторожить наших вторых половинок. Мы боимся, что, сообщая о своих сексуальных пристрастиях, в глазах партнера мы будем выглядеть нелепыми, невоспитанными или даже извращенными.
Но, несмотря на дискомфорт, смущение и тревогу, нужно уметь сказать: «Мне нравится это. Я предпочитаю вот это, а не то. Я фантазирую вот об этом».
Наши тела должны стать друг для друга знакомой и удобной территорией, которую мы изучаем без стыда или стеснения.

Кроме того, необходимо обсуждать причины потери интереса или снижения частоты секса и другие связанные с этим вопросы. Многие эксперты сходятся во мнении, что отсутствие желания интимной близости — это симптом более глубоких проблем в отношениях, например нарушения коммуникации. Обсуждение сложностей в сексуальной жизни поможет разобраться и с другими вопросами, если оба партнера будут открыты для исследования собственных эмоций.
Существует множество веских причин регулярно заниматься любовью, так что не позволяйте такой важной части ваших отношений сойти на нет или работать на автопилоте. Из всех привычек, которые вы можете практиковать как пара, эта способна принести больше всего удовольствия и радости!
Как сформировать эту привычку
Надеемся, что вы убедились в необходимости разговаривать на тему секса для того, чтобы улучшить свои интимные отношения и сделать их более волнующими. Теперь вам нужно найти время на такое обсуждение.
Если в прошлом вы мало общались на тему секса, начните с разговора о своих чувствах о вашей интимной жизни в целом. Скажите о том, что вам некомфортно обсуждать этот вопрос, и постарайтесь быть более откровенными в том, что касается ваших представлений о физической близости.
Во время первого разговора назначьте определенное время для обсуждения сексуальной жизни, потребностей, желаний и фантазий друг друга. Возможно, это будет происходить раз в неделю или раз в месяц, но заносите дату в свой календарь до тех пор, пока вы оба не научитесь начинать такое общение без напоминаний.
Беседа должна проходить в удобном месте, где никто вас не будет прерывать и отвлекать. Затевайте разговор тогда, когда вы оба в добром расположении духа, не выбирайте время, когда вы устали или раздражены.
Чтобы вам с партнером было проще общаться на тему интимных отношений, мы подготовили следующий опросник. Каждый раз отвечая «Скорее нет» или «Нет», записывайте, почему вы считаете, что это утверждение не про вас.
Обсудите получившиеся результаты и свои пометки и определите, что именно необходимо улучшить. Составьте план регулярных разговоров о вашей сексуальной жизни и запишите, что собираетесь предпринять вместе.

1. В целом я доволен (довольна) своими сексуальными отношениями.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

2. Я доволен (довольна) частотой секса между нами.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

3. Я доволен (довольна) длительностью и видом прелюдии перед сексом.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

4. Я доволен (довольна) количеством не связанного с сексом тактильного контакта.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

5. Я считаю, что у нас с партнером одинаковый уровень сексуального влечения.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

6. Я не боюсь выступить инициатором секса с партнером.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

7. Я не боюсь отказаться от секса с партнером.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

8. Я не теряю уверенности в себе, когда партнер отказывается от секса со мной.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

9. Я чувствую себя желанным (желанной).
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

10. Мне комфортно рассказывать партнеру о своих сексуальных желаниях или фантазиях.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

11. Мой партнер знает, что меня заводит в сексуальном плане.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

12. Я считаю, что мы можем преодолеть различия в сексуальных пристрастиях и найти компромисс.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

13. Я чувствую эмоциональную связь с партнером во время секса.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

14. Я чувствую себя совершенно расслабленно во время секса с партнером.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

15. Я осознаю свои сексуальные потребности.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

16. Я не стесняюсь своего тела и своей привлекательности.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

17. Мне комфортно обсуждать с партнером нашу сексуальную жизнь.
____Да ____Скорее да ____Скорее нет ____Нет

Вот еще несколько вопросов, которые помогут вам узнать о своих сексуальных предпочтениях и сообщить о них партнеру:
• Что сделает разговоры с партнером о сексе более комфортными?
• Как часто вам хотелось бы обсуждать вашу интимную жизнь? Ежедневно? Еженедельно? Ежемесячно?
• Какой сексуальной фантазией вы хотели бы поделиться с партнером?
• Каковы ваши границы в интимных отношениях? Есть ли какие-то виды сексуальной близости, в которых вы не станете принимать участие?
• Какие три вещи вы считаете сексуально привлекательными в партнере?
• Если вы потеряли сексуальное желание или ваша интимная жизнь пошла на спад, в чем причина, по вашему мнению?
• Как вы думаете, что должно произойти, чтобы вы занялись этой проблемой?
Выбирайте позитивные и нежные слова
Мы все чувствуем себя уязвимыми в вопросе сексуальной привлекательности, и последнее, что хочется делать, так это критиковать и стыдить партнера. Обсуждая ответы на предыдущие вопросы, помните, что цель — улучшить интимную жизнь и укрепить близость в паре.
Выражайте свои переживания, желания и потребности в позитивной и любящей манере. Вместо того чтобы заявить: «Ты никогда не целуешь меня во время секса», говорите: «Мне нравится, как ты целуешься, и мне бы хотелось больше целоваться во время того, как мы занимаемся любовью».
Старая поговорка гласит: «На мед поймаешь больше мух, чем на уксус», то же самое касается и вашего партнера. Подчеркните то, что вам приятно, и попросите о чем-то ином по-доброму и нежно. Не говорите: «Мне не нравится, когда ты трогаешь меня там». Скажите: «Давай будем исследовать мое тело, и ты попробуешь ласкать меня в других местах во время прелюдии».
Обсудите разницу в сексуальных предпочтениях и то, как достичь компромисса
Наши предпочтения различаются в том, как часто мы хотим заниматься любовью, где и в какое время дня, сколько должна длиться прелюдия и много ли нам нужно тактильного контакта перед сексом и объятий после него.
Как правило, потребности мужчин и женщин не совпадают в этих вопросах. И если с ними не разобраться, это может привести к конфликтам и разочарованию. Открыто говорите друг с другом о своих желаниях и обсуждайте, как справиться с различиями в них, прибегая к компромиссам и переговорам.
Придумайте ритуал для начала секса, который подойдет вам обоим. Возможно, это будет прямолинейное: «Я хочу заняться с тобой любовью». Либо какой-то жест или письменное приглашение.
Что более важно, найдите подходящий способ отказаться от секса, который не заставит партнера чувствовать себя отвергнутым или непривлекательным. Если вы не расположены к близости, скажите что-то вроде: «Мне нравится заниматься с тобой любовью, и ты выглядишь очень сексуально, но прямо сейчас я не в настроении. Давай в другой раз, хорошо?»
Когда вам станет проще говорить о сексе, обсудите свои фантазии и потребности
Трудно смотреть в глаза второй половинке и рассказывать о своем тайном желании заняться любовью, будучи привязанным к спинке кровати, или объяснять во всех подробностях, как именно мы хотим, чтобы нас стимулировали и где. Но эти разговоры способны подогреть сексуальную жизнь и помочь близкому человеку порадовать нас способом, о котором он или она не задумывались.
Если у вас поначалу не получается выразить свои фантазии словами, запишите их на бумаге и передайте партнеру. Простое обсуждение ваших желаний, не важно, исполняете вы их или нет, может стать формой прелюдии.
Если оба готовы ко всему, что предлагается, это отлично. Но бывают случаи, когда одному не нравятся фантазии другого. Важно уважать границы партнера и не оказывать на него или нее давление. Но мы также должны иметь возможность делиться своими желаниями без того, чтобы любимый человек осуждал или стыдил нас.
Сделайте секс приоритетом
Если мы настолько заняты, что не можем найти время для близости, или всегда чувствуем себя уставшими, нужно сначала решить эти вопросы. Если мы расцениваем сексуальную жизнь как важную часть наших отношений, необходимо поставить ее в приоритет.
Один из способов это сделать — составить график для секса и выделить на него время, точно так же как мы выделяем время на еду и другие занятия. Конечно, такой вариант не кажется чем-то романтичным или спонтанным, но зато гарантирует, что у нас точно будет интимная близость и мы не отменим ее ради нового сериала Netflix или футбольного матча.
Выберите такое время для секса, когда вы знаете, что не будете испытывать стресс, чувствовать усталость и вас никто не прервет. Наймите няню, чтобы, если нужно, она увела детей из дома. Старайтесь провести часы до занятия любовью спокойно, без конфликтов, чтобы между вами не было никакого раздражения.
Разработайте особый ритуал для интимной близости: со свечами, музыкой, красивым бельем и лосьоном для тела. Или удивите друг друга чем-то новым: исполните фантазию, займитесь любовью в душе, используйте игрушки или устройте страстный быстрый секс.
Повышайте уровень полового образования
Зачастую пары в своей сексуальной жизни погрязают в рутине. Одинаковое начало, одна и та же комната, одни и те же позы и техники. Когда нет креативности и новизны, секс становится обыденным.
Понадобится вдохновение и даже просвещение, чтобы добавить перчинки в интимные отношения. Сотни книг, фильмов и игрушек, которые можно купить в один клик (и в приватной обстановке собственного дома), просветят вас о новых способах разнообразить сексуальную жизнь.
Постарайтесь рассматривать эти эксперименты как возможность укрепить вашу близость в целом, а не просто достичь оргазма. Пусть секс будет приятным ритуалом от начала до конца, когда вы соединяетесь воедино и исследуете тела друг друга.
Разделите домашние обязанности поровну, для того чтобы улучшить половую жизнь
Да, вы все прочитали правильно. Разделение обязанностей — это новый афродизиак. Одно из исследований показывает, что если партнеры чувствуют, что хозяйственные дела распределены равномерно, то интимная жизнь улучшается.
«Ощущение справедливости и удовлетворенность тем, как разделены домашние обязанности, имеют центральное значение для удовлетворенности самими отношениями, которая тесно связана с сексуальной близостью», — отмечают авторы научной работы Дэниел Л. Карлсон, Аманда Дж. Миллер, Шэрон Сасслер и Сара Хэнсон[49].
Если один из партнеров берет на себя больше нагрузки, он или она начнут чувствовать обиду и подавленность, а эти эмоции не вдохновляют на романтические желания.
Чтобы улучшить свою сексуальную жизнь, равно и справедливо разделите обязанности по дому и по воспитанию детей, учитывая график работы каждого и прочие нагрузки.
Обсудите проблемы, которые могут скрываться за нехваткой желания
Если интимные отношения испортились и это длится уже какое-то время, вероятно, существует глубокая эмоциональная причина. Может быть, мы злимся или обиделись на партнера. Либо не уверены в своей привлекательности. Или что-то в близком человеке (например, лишний вес) делает его не таким желанным для нас.
Некоторые из проблем менее эмоционально заряжены, чем другие. Сказать: «Мне не хочется заниматься любовью, пока мы не разберемся со спором, возникшим на прошлой неделе» намного легче, чем заявить: «Мне не хочется заниматься любовью, потому что ты набрал лишний вес».
Но когда проблемы не решены, они будут усугубляться и разрушать нашу связь. Если существуют сложности, связанные с интимной близостью или сексуальным желанием, которые, как мы опасаемся, могут обидеть партнера или с которыми мы боимся разобраться, стоит сходить вместе на консультацию к специалисту по отношениям. Опытный психолог поможет справиться с ситуацией и найти решение. Нельзя позволять дискомфорту или тревожности мешать сексуальной жизни приносить нам удовольствие.

Привычка № 23
Практикуем игривость

Веселитесь ли вы и ваш партнер вместе каждый день? Чувствуете ли вы себя легко и непринужденно вдвоем? Можете ли вы вести себя глупо, рассмешить друг друга или найти юмор в сложных ситуациях, с которыми сталкиваетесь?
Практика игривости важнее для счастья в отношениях, чем кажется на первый взгляд. Согласно исследованиям, она крайне необходима для создания длительного союза, «помогает преодолеть повседневные трудности, не дает скучать и подпитывает позитивные эмоции»[50].
Так что же такое игривость во взрослых отношениях? Частично она означает возвращение к образу мышления ребенка, что позволит нам почувствовать себя свободнее и наслаждаться жизнью с партнером. Это энергия легкости и радости, пронизывающая наши отношения.
В работе «Игривость, путешествие по миру и любящее восприятие» Мария Лугонес[51] красноречиво описывает, что такое игривость в романтическом союзе:
Игривость — это отчасти готовность быть дураком. Она представляет собой сочетание того, чтобы не беспокоиться о своем авторитете, не иметь большого самомнения, не воспринимать нормы как нечто священное и рассматривать двусмысленность в качестве источника мудрости и восторга.
Так что в позитивном смысле игривое мышление подразумевает быть открытым сюрпризам, готовым выглядеть глупо, создавать себя и перестраивать, а также создавать или перестраивать шутливым и веселым образом «миры», в которых мы обитаем. В негативном ключе игривость характеризуется неопределенностью, нехваткой чувства собственного достоинства, отсутствием правил или непринятием правил как чего-то священного, недостаточным беспокойством по поводу своей компетентности и нежеланием «законсервировать» себя, других и отношений с ними.
В начале отношений мы с партнером наверняка были веселее. Мы дразнили друг друга, вели себя глупо, с легкостью флиртовали и смеялись. Или придумывали забавные игры и ритуалы, которые касались только нас двоих.
Мы гонялись друг за другом, щекотали, корчили рожи или устраивали безумные танцы. Мы проявляли игривость даже во время секса. Нам было весело вместе — и это было интимное и раскрепощающее веселье.
Проходят годы в браке или длительных отношениях, и наша жизнь становится все сложнее и серьезнее. Как у взрослых пар, у нас много важных дел. Мы усердно работаем, поддерживаем семью, беспокоимся из-за денег и повышения цен. Переживаем из-за состояния, в котором сейчас находится мир, из-за политики или из-за наших детей. У нас бесконечно много задач и нет времени на веселье.
Мы теряем игривость из-за стресса, подавленности, разочарования, утомления и ощущения, что забавы и развлечения — удовольствие, которое мы больше не можем себе позволить. Вся эта серьезность и напряжение могут сказаться на отношениях. Они превращаются в деловое соглашение, а это отбивает всякий интерес.
В такой обстановке легко забыть об игривости и ее важности для нашей связи. Возможно, прошло слишком много времени с тех пор, как радости и забавы бывали у нас дома каждый день.
Веселье больше не стучится к нам в дверь, так что нам самим придется пригласить его. Следует превратить игривость в привычку и оставить для нее время в своей жизни.

Не нужно испытывать чувство вины или смущение из-за того, что вы веселитесь и дурачитесь вместе. Если вы взрослый, это вовсе не значит, что вы утратили такие детские качества, как умение удивляться, радоваться и быть бесшабашным. Настоящее веселье теряется только к старости.
Игривость не должна быть структурированной или соревновательной. Это более расслабленное состояние ума, приводящее к взаимной радости и легкой беззащитности.
Нет ничего плохого в том, чтобы иногда вести себя глупо и быть беззастенчиво счастливыми. Пусть ваши волосы развеваются на ветру. Отнеситесь легче к серьезному делу быть взрослым и откройте дверь игривости и веселью, приглашая их в вашу совместную жизнь.
Как сформировать эту привычку
Эту привычку можно осознанно практиковать каждый день. Хотя в конечном итоге игривость должна стать естественным и спонтанным способом взаимодействия, установление тайминга для работы над навыком поможет ввести его в повседневную жизнь.
Попробуйте практиковать привычку ежедневно в одно и то же время на протяжении четырех-шести недель. Выберите момент, когда вы относительно расслаблены и можете выделить 15–20 минут на веселье. Если у вас есть дети, вероятно, у вас возникнет соблазн пригласить их в игру, но помните, что это время предназначается для времяпрепровождения с партнером.
Если вы с вашей второй половиной уже какое-то время не веселились вместе, поначалу вам может быть неловко и некомфортно. Просто продолжайте практиковать привычку, и в результате вы раскрепоститесь и будете наслаждаться свободой чувствовать себя снова ребенком.
Вспомните, как веселились раньше
Начните работу над привычкой, вместе вспомнив первые дни отношений и какими игривыми вы были тогда. Поговорите о разных глупостях, которые вы делали вдвоем, и о том, как вы веселились и счастливо и легко проводили время.
Припомните как можно больше подробностей. Записывайте те занятия или моменты, которые вы хотели бы возродить.
Придумайте новые идеи
Составьте список вариантов для веселья на 15–20 минут (или дольше, если у вас есть время). В этом перечне не должно быть ничего соревновательного, только совместная деятельность.
Отнеситесь к составлению списка творчески и с юмором, наслаждайтесь временем, которое вы проводите вместе. Это уже сама по себе возможность повеселиться!
Вот несколько идей для начала:
• Купите мыльные пузыри и надувайте их вместе.
• Выйдите на улицу и залезьте на дерево.
• Лягте на траву, попробуйте сосчитать звезды или определить, на что похоже облако.
• Включите рок-музыку и потанцуйте.
• Поиграйте дома в поиск сокровищ.
• Напишите друг другу смешные любовные стихотворения.
• Поговорите на «поросячьей латыни»[52].
• Помойте друг другу голову в раковине.
• Соберите гору сухих листьев и прыгните в нее вместе.
• Читайте друг другу вслух с иностранным акцентом.
• Нарисуйте картинки своих любимых позиций в сексе.
• Покрасьте друг другу ногти на ногах.
• Постройте крепость из мебели.
• Побегайте под поливалкой для газона теплым днем.
• Устройте битву на игрушечных пистолетах.
• Посмотрите свои детские фотографии.
• Поиграйте в покер на раздевание (это может привести к еще большему веселью).
• Сделайте что-то совершенно неожиданное и смешное.
• Поиграйте в «Твистер».
• Поиграйте в догонялки.
• Свяжите ноги вместе и таким образом приготовьте ужин.
• Составьте список вещей, которые нужно успеть сделать за жизнь.
• Прогуляйтесь, держась за руки и иногда подпрыгивая.
• Приготовьте сюрприз друг для друга.
• Погуляйте под проливным дождем.
• Оберните друг друга туалетной бумагой и сфотографируйтесь.
• Нарисуйте вместе картину.
• Поиграйте в «Дженгу»[53].
• Займитесь быстрым сексом в неожиданном месте в одежде (кроме той, что необходимо снять).
Пусть игривость коснется и свиданий
Как бы удивительно это ни звучало, свидания важны для здоровья отношений и предоставляют больше возможностей для проявления игривости. Согласно исследованию Marriage Foundation, пары, устраивающие романтические встречи каждый месяц, на 14 % реже разводятся[54].
Другая научная работа, под названием «Потенциал свиданий», проведенная Национальным проектом по изучению брака[55], подтверждает, что свидания укрепляют отношения. Они привносят что-то интересное и новое в связь, а это приводит к большей удовлетворенности в паре[56].
Когда вы добавляете игривость в повседневную жизнь, не забывайте, что она должна касаться и свиданий. В них также должны присутствовать забавы и веселье.

Устраивайте еженедельные свидания и старайтесь заниматься чем-то активным, чтобы вы оба были максимально вовлечены, вместо того чтобы, как обычно, просто поужинать вместе и сходить в кино.
Можно покататься на велосипеде, отправиться в поход, поиграть в боулинг, сходить на танцы, на кулинарные занятия, на пикник, посетить фестиваль под открытым небом, проехаться на мотоцикле, наслаждаясь закатом… Если вы не знаете, с чего начать, на этом сайте[57] вы найдете 27 креативных идей для своего следующего свидания.
Пусть игривость присутствует в ваших повседневных занятиях и взаимодействиях с партнером
Вы можете снизить уровень стресса, если будете вести себя более непринужденно и шаловливо, занимаясь каждодневными делами.
Игриво шлепните мужа кухонным полотенцем. Обрызгайте водой из поливочного шланга. Сделайте комментарий с намеком, когда жена наклоняется над кроватью, чтобы ее заправить.
Вы можете превратить в игру некоторые из своих домашних дел, выполняя их вместе, придумывая особые задания или причудливые правила либо установив таймер, чтобы узнать, кто закончит работу первым. Включите музыку во время уборки и просто наслаждайтесь тем, что вы — напарники, которые трудятся и веселятся вместе.
Вечером, вместо того чтобы сидеть за компьютером или смотреть новости по телевизору, приготовьте ужин вместе, слушая любимые композиции и попивая вино. Выполняйте свои родительские обязанности осознанно, сотрудничая друг с другом и показывая детям, что такое командная работа и юмор, даже когда ваши отпрыски проверяют вас на прочность.
Не забывайте, что жизнь коротка. Поэтому надо получать удовольствие и проживать ее на всю катушку. Отслеживайте моменты, когда вы находитесь в слишком сильном стрессе и чересчур серьезны, и ищите что-то смешное в сложных или неприятных ситуациях, возникающих в течение дня.
Разберитесь с проблемами, которые мешают игривости
Жизнь часто подвергает нас серьезным испытаниям, которые отражаются на нашем психическом здоровье. Эти события делают нас хрупкими и вызывают тревогу. Мы становимся неспособными ответить на попытки партнера внести игривость в наши отношения или инициировать ее самим. Когда жизнь полна стрессов, веселье кажется невозможной роскошью.
Мы часто берем на себя слишком много, тратим больше, чем нужно, и забываем о легкости и беззаботности.

Каждодневные волнения и трудности могут сделать нас ворчливыми, сердитыми, раздражительными и отстраненными. Но это не то, чего заслуживает наш партнер, и такая ситуация уж точно не способствует нашему физическому или психическому здоровью.
Мы обязаны помочь себе и любимому человеку разобраться с тем, что мешает нам наслаждаться жизнью и друг другом. Возможно, нужно поменять работу, тратить меньше, разобраться наконец с затянувшейся проблемой или сказать «нет» каким-то обязательствам. Делайте то, что необходимо для снижения стресса, чтобы снова обрести радость в отношениях.

Привычка № 24
Откладываем в сторону цифровые устройства

Влияние цифровых устройств можно рассматривать как проблему отношений XXI века, с которой наши родители, бабушки и дедушки не сталкивались в браке. Их не разделял бесконечный водоворот виртуальных отвлекающих факторов. Конечно, и тогда существовали вещи, оттягивающие внимание на себя, но не такие хитрые и вредоносные для настоящей близости, как гаджеты.
Все произошло так быстро. У нас не было времени на то, чтобы установить здоровые границы пользования смартфоном, и теперь он словно третий лишний в наших романтических отношениях. Вспомните пары, которые вы видели в ресторанах: вместо того чтобы общаться, эти люди сидят с опущенными головами и большими пальцами листают приложения или делают фотографии еды, чтобы поделиться ими в Instagram.
Мы повсюду носим с собой смартфоны, куда бы ни пошли: в офис, в ванную, на улицу. Телефон всегда у нас в руке, словно это волшебный способ связаться с миром, более интересным и настоящим, чем реальность, в которой мы живем.

Интернет выстраивает барьеры между парами даже в самом священном месте — спальне. Время в постели, бывшее некогда сакральным, которое мы проводили за разговорами, объятиями и отдыхом, теперь используется только для бесконечного просмотра соцсетей, и мы сидим, повернувшись друг к другу спинами.
Конечно, смартфоны полезны во многих сферах и облегчают наше существование. Однако они исподтишка отравляют отношения и вызывают почти что зависимость. Одно из печальных последствий наполненной технологиями жизни — это то, что мы больше не присутствуем полностью с нашими близкими.
Мы неосознанно заменяем общение в реальной жизни виртуальным опытом, и в какой-то момент нам становится почти невозможно целиком посвящать свое внимание настоящему моменту. В результате мы теряем столько шансов побыть вместе с любимыми людьми, уникальных шансов, которые не представятся снова.
Смартфоны также могут быть виновниками нарушения коммуникации между партнерами. Трудно добиться близости и ее поддерживать, когда телефон постоянно пищит, оповещая о чем-то или присылая уведомления о новых сообщениях. Будучи постоянным безжалостным отвлекающим фактором, гаджеты мешают вести глубокие, долгие разговоры, укрепляющие связь между супругами.
В действительности некоторые люди больше говорят о своих отношениях в социальных сетях, чем лицом к лицу с человеком, с которым в этих отношениях состоят. Мы так много внимания уделяем тому, какой наша жизнь кажется другим через цифровые линзы, что забываем, насколько важно присутствовать в настоящем моменте и наслаждаться им с тем, кого мы любим.
Чрезмерное увлечение гаджетами возводит барьер между партнерами, превращая общение в нечто безличностное и поверхностное. Привязанность и близость бледнеют по сравнению с притягательностью мгновенного цифрового удовлетворения, поэтому со временем отношениям становится все труднее развиваться.
Злоупотребление девайсами дестабилизирует наш союз. Чтобы процветать, он должен основываться на постоянном желании отдавать и принимать. Мы должны думать о партнере и его или ее потребностях по крайней мере не меньше, чем о своих собственных. Смартфоны нарушают этот баланс.
Они могут превратить нас в сосредоточенных на себе людей, ищущих одобрения и помешанных на количестве «лайков» и «ретвитов». Мы уделяем слишком много внимания нашей цифровой жизни и забываем о мимолетности и красоте жизни повседневной и о человеке, который для нас важнее всего.
Зависимость от гаджетов также может стать источником конфликта в отношениях. Мы испытываем тревожность, если не можем найти свой телефон или у него садится батарейка. Нас раздражает, когда партнер мешает нашей онлайн-игре или просит выключить смартфон за ужином.
Бесконечный доступ к потоковой информации, постоянное жужжание и «сигналы Павлова»[58] заставляют нас всегда быть начеку и на связи. Такой перегруз утомляет и психически истощает, что еще больше отдаляет нас от партнеров.
Случались ли у вас конфликты с любимым человеком, связанные с количеством времени, которое вы проводите в телефоне? Казалось ли кому-то из вас, что другой словно отсутствует или постоянно отвлекается? Как будто нам мало проблем в современной жизни, так еще и эти цифровые устройства создали ненужные причины для споров, стресса и отчужденности.
Отказ от плохих привычек, связанных с гаджетами, требует большого ментального сдвига. Мы не должны испытывать стресс или тревожность, когда находимся «вне зоны доступа». Наоборот, мы должны почувствовать облегчение, потому что можем наслаждаться важными моментами, происходящими каждый день, и проводить больше времени с партнером в настоящем, которое никогда не повторится.
Хотя в наши дни невозможно полностью отказаться от цифровых устройств, нам нужно признать их глубокое негативное влияние на нашу способность общаться с любимым человеком. Сколько времени мы отдаем виртуальной реальности, просто чтобы однажды оторвать взгляд от телефона и понять, что живем с незнакомцем?
Не позволяйте устройствам, созданным для удобства, с удобством разрушать вашу близость.

Примите взвешенное решение о том, какую роль гаджеты будут играть в ваших отношениях. Установите ограничения, определяющие, сколько времени вы будете тратить на девайсы, находясь вместе.
Как сформировать эту привычку
Большинство из нас действительно не понимают, сколько времени проводят за экраном телефона или других цифровых устройств. Гаджеты стали настолько незаменимой частью нашей жизни, что мы редко покидаем дом (или комнату) без них. Возможно, мы еще не осознаем всю силу влияния зависимости от технологий на качество отношений.
Лучший способ понять, нужно ли работать над навыком, которому посвящена эта глава, — честно оценить свои нынешние привычки пользования цифровыми устройствами. Чтобы это сделать, ответьте на следующие вопросы.
• Сколько часов в день вы тратите на смартфон, планшет или компьютер, занимаясь не связанными с работой делами?
____Меньше часа
____От одного до трех часов
____От трех до пяти часов
____Более пяти часов

• Сколько времени вы тратите на цифровые устройства, находясь рядом с супругом (супругой) или партнером?
____Совсем не трачу
____Немного
____Много
____Бóльшую часть
• Часто ли вам хочется, чтобы любимый человек отложил в сторону телефон или выключил другие устройства и пообщался с вами?
• Проводите ли вы или ваш партнер больше часа в день в социальных сетях (не по работе)?
• Как вы считаете, каким образом время, потраченное на цифровые устройства, повлияло на ваше общение с партнером? Запишите ответ, приводя, если возможно, конкретные примеры.
Установите цифровые границы в отношениях
Теперь, когда вы лучше понимаете, сколько времени тратите на свои устройства и как это влияет на отношения, вместе обсудите, какие рамки можно обозначить для дальнейшего использования гаджетов. Подумайте, что из перечисленного вы бы выбрали:
• Никаких устройств во время совместного ужина (дома или в ресторане).
• Никаких устройств, когда вы вместе в постели.
• Никаких устройств в спальне вообще.
• Никаких устройств при обсуждении серьезной проблемы или решении конфликта.
• Никаких устройств по крайней мере в течение 30 минут, когда вы только проснулись.
• Никаких устройств по крайней мере в течение 30 минут, когда вы впервые видите друг друга в конце рабочего дня.
• Никаких устройств, когда вы идете заниматься чем-то интересным вместе.
• Никаких устройств или ограниченное их использование в отпуске.
• Никаких устройств на семейных встречах.
• Никаких устройств, когда вы развлекаетесь дома.
• Никаких устройств, когда один партнер пытается поговорить с другим.
• Никаких устройств во время праздников или особенных событий (например, на Рождество, по воскресеньям и т. д.).

Добавьте свои правила и границы, которые вы хотели бы установить.
Замените плохие привычки хорошими
Отвыкать от цифровых устройств будет сложно. Гаджеты усиливают зависимость от них, предоставляя постоянный источник вознаграждения и связи с внешним миром. Поскольку девайсы так распространены в нашей культуре, вы почувствуете себя «отсталыми» и «хуже других», когда будете «не в сети». Нужно проявить усердие и целеустремленность, если вы хотите что-то изменить.
Часть успеха в отказе от старой привычки состоит в замене ее новым, позитивным поведением. Его цель — использовать высвободившееся от гаджетов время более осознанно. Проанализировав новые границы, которые вы установили для устройств, вы должны точно определить, что вы будете и что не будете делать с девайсами и чем займетесь вместо пользования ими.
Самый легкий способ не брать в руки гаджет — это отключить его и убрать с глаз долой. Например, оставьте телефон дома, когда идете куда-то ужинать, или положите его в другую комнату перед сном.
Однако часто мы испытываем необходимость иметь смартфон под рукой на случай «чрезвычайной ситуации».
Если у вас есть дети, которым нужно связаться с вами, или вы используете телефон по работе, не стоит совсем выключать его. Вам придется решить, как часто вы можете проверять свой гаджет и надо ли ставить его на беззвучный режим в каждой конкретной ситуации. Быстро посмотрев в телефон, не позволяйте новостям, оповещениям из соцсетей и сообщениям утянуть вас за собой.
Начните с малого
Мы предлагаем приступить к работе над навыком с одного ежедневного правила, которое вы установили для своих устройств, например никаких телефонов в постели. Привычка относительно простая, потому что гаджет будет отключен в то время, когда вы в большинстве случаев не нужны другим людям.
Используйте момент отхода ко сну в качестве триггера, чтобы отключить звук на телефоне и отложить его в сторону. Решите, как вы с партнером хотите провести это время в постели. Хотелось бы надеяться, что обнимаясь, разговаривая, обсуждая события дня или задавая друг другу вопросы. Создайте новые ритуалы для времяпрепровождения в спальне, не связанные с использованием каких-либо устройств.
Если вы читаете с телефона перед сном, возможно, стоит перейти на бумажные книги, пока вы проходите «детокс», для того чтобы не возникало желания снова полистать ленту.
Добавьте новые цифровые ограничения и придумайте замещающее поведение
Как только вы почувствуете, что успешно освоили первую привычку, начните работу над следующей. Выберите в этот раз что-то посложнее, к примеру убирайте гаджеты на полчаса-час в конце рабочего дня или вечером, чтобы побыть вместе с партнером.
Придумайте конкретный план, чем вы хотите заняться. Не используйте телевизор или другие способы отвлечься в качестве заменителя времени перед экраном цифрового устройства. Сосредоточьтесь друг на друге.
Вы можете:
• прогуляться;
• покататься на велосипеде;
• приготовить ужин;
• посидеть на улице и поговорить;
• заняться любовью;
• послушать музыку;
• сделать друг другу массаж;
• запланировать отпуск (без использования устройств).

Если вам нужно больше идей, просмотрите еще раз список веселых развлечений из главы о привычке № 23 или перечень совместных ритуалов из главы о привычке № 9.

Привычка № 25
Учимся любить себя

Можем ли мы быть полностью открыты партнеру, если нам неуютно в собственном теле? Достаточно ли наполнен наш сосуд любви, чтобы предлагать ее? Особенно если любви к себе практически не осталось… Считаем ли мы, что достойны самых возвышенных чувств?
Способность быть в отношениях и осознанно любить партнера основана на любви к себе. Если мы не можем принять свое «я», то нам будет трудно принять другого. Если мы не способны простить себя, то простить супруга или супругу будет для нас очень сложно. Если мы не умеем относиться к себе с эмпатией, то вряд ли будем готовы проявить сочувствие к своему партнеру.
Чем мы довольнее и счастливее с самими собой, тем больше мы можем предложить нашему близкому и отношениям. Любовь партнера не делает человека цельным. Только двое полноценных людей, объединившись, создают основу крепких отношений. Если мы не достигли целостности, если не можем полюбить и принять свое «я», то развитие этой способности просто необходимо для процветания нашего союза.
Здоровая любовь к себе — незаменимое качество для обоих партнеров, так как оно привносит в совместную жизнь чувство легкости и потока. Если нам комфортно с самими собой, тогда и отношения для нас более комфортны.
Когда мы принимаем себя такими, какие мы есть, нам не нужно, чтобы партнер компенсировал наши предполагаемые недостатки. Мы не разрушаем отношения ревностью и комплексами.

Любовь к себе — это сочетание уверенности, адекватной самооценки и смирения. Мы знаем о своих сильных сторонах, но можем признать и принять недостатки, не считая самих себя ущербными. Мы понимаем, кто мы есть, откуда пришли, сколько еще можем узнать и как вырасти.
Мы достаточно ценим себя, чтобы установить здоровые границы с другими, включая нашу вторую половину. Мы прощаем себя за прошлые ошибки и проявляем сострадание, когда не оправдываем своих ожиданий. Мы можем насладиться собственной компанией и дорожим временем наедине с самими собой, потому что это помогает нам установить более глубокую связь со своим внутренним миром.
Наша способность любить себя — очень привлекательное качество для партнера и других людей вокруг нас. Когда мы довольны тем, кто мы есть, то можем предложить любимому человеку свое лучшее, наиболее устойчивое и уверенное «я», а он почувствует свободу быть настоящим и уверенным с нами.
Как бы ни была важна любовь к самому себе для отношений, многим из нас трудно ее практиковать. Мы можем понимать умом, что достойны, но сердцем этого не чувствуем. Мы не верим, когда близкий говорит: «Ты красивая, умная и способная». Вместо этого мы слушаем свой внутренний голос, шепчущий: «Ты уродливая, тупая и не заслуживаешь любви».
Когда мы чувствуем себя недостойными и не можем принять собственные слабости и изъяны, мы либо подавляем наши чувства (что проявляется в депрессии и тревожности), либо выражаем их нездоровым способом (через гнев, пассивно-агрессивное поведение или нарушение нормальной деятельности). Трудно быть осознанными и заботливыми партнерами, если мы недовольны самими собой.
Низкая самооценка и недостаток любви к себе могут подорвать наши отношения из-за целого набора разрушающих близость типов поведения, которые вам, вероятно, знакомы:
• эмоциональная зависимость, неуверенность в себе, желание угождать людям;
• постоянный поиск одобрения;
• ревность;
• желание контролировать;
• созависимость;
• потеря индивидуальности;
• стремление обвинять других;
• защитное поведение и гиперчувствительность;
• сверхбдительность, сильный страх совершить ошибку;
• пассивная агрессия;
• перфекционизм;
• непонимание своих личных границ;
• сексуальные проблемы;
• пагубные привычки;
• нереализованные возможности;
• трудоголизм;
• неискренность, притворство.

Полюбить свое настоящее «я» может быть трудно, потому что мир не всегда показывает нам то, во что мы бы хотели верить о нас самих. Мы забыли, как доверять себе и полагаться на собственные убеждения и взгляды. Мы смотрим на других, для того чтобы сформировать свою самооценку.
Если мы не нравимся окружающим, то пытаемся стать кем-то иным – тем, кого мир одобряет, вместо того чтобы поддерживать собственную уникальность.

Барри пишет в своем блоге Live Bold and Bloom следующее:
Вот что я поняла за последние годы: жизнь не заключается в том, чтобы добиваться внешнего стандарта успеха или физического идеала. Она нам дана для того, чтобы становиться все больше и больше САМИМИ СОБОЙ. Жизнь подразумевает непрерывное саморазвитие и аутентичность, нужно нырять в глубины своей уникальности и находить там сокровище за сокровищем, которые раньше нам были неизвестны. Мы — настоящий затонувший «Титаник тайн», которые нужно исследовать.
Чтобы осознать свою истинную ценность, необходимо научиться по-новому думать о себе и реагировать на информацию, которую мы получаем из окружающего мира.
Как и в случае с любой другой привычкой, любовь к себе требует самоанализа, практики и внимания. Иногда нужна поддержка профессионального психотерапевта, который поможет определить скрытые причины низкой самооценки.
Мы поставили эту привычку последней в списке, потому что считаем ее наиболее значимой для вас и партнера. Любовь к себе — высшее призвание, самая важная работа и самое большое изменение в жизни, которое можно сделать ради себя и близкого человека.
Если мы хотим, чтобы наш союз был осознанным, развивался и процветал, то надо продолжать работать над собой. Нужно разобраться с тем, что мешает нам наслаждаться насыщенными, полноценными, зрелыми отношениями и стать тем партнером, которого заслуживает наш любимый человек.
Как сформировать эту привычку
У большинства из нас бывают моменты, когда мы не можем хорошо к себе относиться или нашей самооценке наносится удар. Но если отсутствие любви к себе влияет на способность наслаждаться жизнью и иметь счастливые отношения, то стоит поставить эту привычку в приоритет.
Мы не поднимем свою самооценку за одну ночь, особенно если долгие годы считали, что мы «хуже других». Нам придется бороться со старым мировоззрением и скрытыми причинами недовольства собой для того, чтобы создать новые, более позитивные установки и взгляды.
Отличный способ начать работу над привычкой — оценить, на каком уровне находится ваша самооценка на данный момент. Прочитайте следующие 26 утверждений и запишите свои ответы в дневнике или блокноте. Постарайтесь привести конкретные примеры для каждого варианта «Верно» и «Почти верно».
1. Я склонен(на) сосредотачиваться на своих недостатках и жестко их осуждать.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

2. Я склонен(на) зацикливаться на всем, что не так в моей жизни и отношениях.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

3. Мне сложно простить себя за прошлые ошибки.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

4. Когда я терплю неудачу в чем-то для меня важном, меня охватывает чувство неполноценности.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

5. Я нетерпим(а) к тем аспектам своей личности, которые мне не нравятся.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

6. Мне кажется, что большинство других людей счастливее меня.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

7. Когда меня что-то расстраивает, мои эмоции несоразмерны ситуации.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

8. Когда страдаю, я отношусь к себе холодно.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

9. Не использую свой потенциал, потому что считаю, что все равно не добьюсь успеха.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

10. Я сравниваю себя с другими и сужу о себе по тому, какими они кажутся мне.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

11. Для того чтобы хорошо относиться к себе, мне нужно постоянное одобрение от партнера и других людей.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

12. Я не уверен(а) в любви партнера и в своей привлекательности для нее(него).
____Верно ____Почти верно ____Неверно

13. Я ревную, потому что думаю, что другие кажутся моему партнеру привлекательнее меня.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

14. Я постоянно переживаю, что делаю что-то неправильно.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

15. Мне не нравится то, как я выгляжу.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

16. Я использую пассивно-агрессивные способы сообщить партнеру о своих потребностях из опасения, что он или она не будет любить меня, если я буду говорить честно.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

17. Мне нужно, чтобы партнер выглядел или вел себя определенным образом, чтобы я мог(ла) хорошо относиться к себе.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

18. Я отдаю слишком много себя, потому что не хочу разочаровывать других.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

19. Я часто устраиваю скандалы партнеру, когда плохо думаю о себе.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

20. Я хочу, чтобы все было идеально, потому что тогда другие не будут считать меня никчемным(ной).
____Верно ____Почти верно ____Неверно

21. Я много работаю, потому что хочу доказать свою ценность и эффективность.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

22. Я не знаю настоящего(ую) себя, потому что притворяюсь человеком, которым не являюсь.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

23. Мне трудно наслаждаться сексом с партнером из-за своей неуверенности в себе или в своем теле.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

24. Я злоупотребляю алкоголем или принимаю наркотики, чтобы скрыть плохое отношение к себе.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

25. Я не забочусь о своих потребностях, таких как отдых, физические упражнения, уход за собой, здоровое питание, развлечения и свободное время.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

26. Мне трудно присутствовать в моменте и внимательно относиться к партнеру, потому что я слишком сосредоточен(а) на своих проблемах.
____Верно ____Почти верно ____Неверно

Выполнив тест, попросите любимого человека ответить на эти же утверждения касательно вас. Возможно, у него или у нее другой взгляд на вашу самооценку и на то, как она влияет на отношения.
Обсудите получившиеся результаты для того, чтобы определить области, где вам больше всего недостает любви к себе.
А теперь давайте рассмотрим некоторые привычки, которые помогут поднять самооценку и улучшить отношения.
Определите, чтó для вас чувство собственного достоинства
Признаёте ли вы, что ощущение собственной значимости исходит изнутри? Если это так, то нужно понять, чтó оно значит для вас. Изучите собственные ценности. Узнайте, кто вы есть на самом деле.
Выделите время, когда вас никто не будет беспокоить, чтобы подумать над тем, во что ВЫ верите, каким человеком хотите стать и как хотите прожить свою жизнь — в контексте того, что реально достижимо. Создайте собственную «операционную систему», не полагаясь на то, что другие считают правильным для вас.
Задайте себе следующие вопросы:
• Что, по моему мнению, делает человека достойным?
• Каковы мои ценности и живу ли я согласно им?
• Каким человеком я хочу быть? И каким человеком я хочу быть для партнера?
• В чем выражается то, что я живу не своей жизнью, пытаясь быть тем, кем не являюсь?
Бросьте вызов негативным мыслям о себе
Уделяйте внимание природе собственных суждений и тому, как часто вы плохо думаете о себе. Используйте физическое напоминание, например резинку на запястье, чтобы отслеживать эти моменты.
Практика осознанности позволит освободиться от плохих мыслей хотя бы на несколько минут. Ослабьте силу ваших негативных представлений, отлавливая их. Скажите себе что-то вроде: «И снова эти плохие мысли. Посмотри, что они делают со мной».
По мере того как вы будете лучше понимать закономерности своего мышления, начинайте фильтровать мысли, направляя на них свет реальности. Спросите себя: «Это правда? Или это только мое восприятие?»
Бросайте вызов плохим мыслям о себе и ищите доказательства, противоречащие им. Делайте все возможное, для того чтобы ослабить хватку ограничивающих представлений, которые мешают поднять самооценку.
Проявляйте сострадание к себе и будьте реалистичными оптимистами
Представьте, что вы — ваш лучший друг. Выражайте сочувствие себе так, как делали бы это по отношению к близкому человеку. Вместо того чтобы заниматься самоуничижением, говорите себе слова поддержки и ободрения. Список из 119 позитивных аффирмаций[59] будет полезен при работе над внутренним диалогом.
Вы заслуживаете доброго отношения к себе, как и любой другой человек, так что обращайтесь с собой без злобы. Не позволяйте обиженному «я» быть спикером вашей психики.
Если вы действительно не верите, что вас можно любить, слова о том, что вы достойны этого, покажутся фальшивыми. Вместо того чтобы делать необоснованные обобщения по поводу собственной ценности, выработайте более честные, но оптимистичные установки и повторяйте их себе.
Например, можно сказать: «Сегодня я не так успешен, как хотелось бы, но я знаю, что способен все исправить». Работа над положительными изменениями поможет начать лучше думать о себе.
Ежедневно говорите спасибо
Когда вы ловите себя на том, что заняты негативными мыслями, переключитесь и сосредоточьтесь на благодарности. Составьте список того, за что вы признательны, от самого незначительного до самого важного. Подумайте, за что в себе и в партнере вы испытываете благодарность. Не просто кратко запишите, а сконцентрируйтесь на каждом пункте в списке и подумайте, что бы вы чувствовали, если бы не имели всего этого. Исследования показывают, что регулярная практика благодарности способна поменять наше мироощущение и сделать нас счастливыми.
Мы рекомендуем попробовать приложение под названием Gratitude 365 [60], которое поможет не забывать о ежедневной привычке благодарности.
Научитесь принимать
Возможно, вам не нравится ваше лицо или тело. Или вы не самый веселый и интересный человек в своем кругу. Вы смотрите на других людей и хотите стать такими, как они.
В жизни есть вещи, которые никогда не изменятся. Примите то, что не можете в себе переделать. У всех есть что-то, что нельзя «починить» или исправить: черты внешности, особенности личности, опыт или пристрастия. Существует только два варианта: или вечно бороться с тем, что невозможно изменить, или стать выше этого и выбрать путь принятия себя.
У всех нас есть что-то, что нельзя исправить, но это не означает, что мы приговорены к пожизненному несчастью.

Наши недостатки — микроскопические капельки чернил в море возможностей для жизни, полной радости. Эти крошечные брызги растворятся и исчезнут, если на них не зацикливаться. Принимая свои особенности, мы высвобождаем энергию для того, чтобы сосредоточиться на более продуктивных и позитивных занятиях, которые способны повысить самооценку.
Внешние перемены как таковые не заставят нас почувствовать себя привлекательными. Конечно, нам станет лучше, когда мы начнем что-то предпринимать, но эти действия должны поддерживаться внутренней работой над своими мыслями и убеждениями.
Прощайте себя и других
Чтобы полюбить себя, нужно сначала простить себя и тех, кто причинил нам боль. Мы прощаем себя так же, как прощаем любимого человека, который искренне приносит свои извинения. Мы принимаем их спокойно и с состраданием.
Постоянно упрекать себя — занятие бесполезное. Раскаяние и чувство вины естественны, если мы сделали что-то плохое, но их нужно использовать в качестве источника мотивации для изменений, а не как вечный столб для порки.
Сделайте все необходимое, чтобы исправить свои ошибки, а потом отпустите ситуацию. Если кто-то ранил вас, простите его, даже если человек об этом не просит. Научиться не взыскивать с обидчиков — огромный шаг к самоуважению и цельности.
Отличная практика осознанности, которая поможет простить себя или кого-то другого, — медитация любящей доброты (о ней мы уже говорили в главе о привычке № 16). Представьте, что вы сострадаете себе и тому, кто вас обидел, и это научит вас быть более снисходительными.
Создайте среду, которая способствует любви к себе
Если окружение подчеркивает или усиливает вашу низкую самооценку, смените его. Чаще оказывайтесь в ситуации, когда вы чувствуете себя успешными, уверенными, принятыми и счастливыми.
Используйте свои сильные стороны и сосредоточьтесь на природных способностях, вместо того чтобы бороться с чем-то, что вас постоянно подводит. Возможно, стоит сменить работу, найти увлекательное хобби или поставить перед собой цель достичь чего-то важного для вас.
Если вас окружают критикующие и осуждающие люди, это и дальше будет способствовать низкой самооценке. Найдите друзей, которые вас поддержат, — заботливых, веселых, счастливых и легких в общении. Отпустите тех, кто унижает, манипулирует или плохо обращается с вами. Это не всегда просто, но, удалив от себя хотя бы одного приносящего негатив человека, вы ощутите заметные перемены в своем состоянии.
Ищите одобрения у себя, а не у партнера
Две самодостаточные личности, решившие разделить вместе жизнь и любовь, — это идеал счастливых и крепких отношений. Чтобы стать такими, нужно взять на себя ответственность за собственное психическое и эмоциональное здоровье.
Конечно, мы с любимым человеком должны поддерживать друг друга. Но мы не можем рассчитывать на то, что кто-то постоянно будет воодушевлять нас или укреплять нашу самооценку. Со временем неуверенность, несамостоятельность и ревность создадут дисбаланс в отношениях и близкий будет чувствовать себя скорее опекуном или родителем, чем равноправным партнером.
Если что-то из детства или недавнего прошлого сильно повлияло на вашу самооценку и у вас не развилась способность любить себя, возьмитесь за излечение этих ран. Поработайте с профессиональным психологом, который поможет разобраться с основными причинами возникающих чувств и научит стратегиям, как стать сильнее и независимее.
Возьмите на себя ответственность за свою самооценку, вместо того чтобы вымещать ощущение несчастья и неуверенности или тревожность на партнере.
Чтобы научиться любить себя, необходимо терпение. Если вы годами плохо к себе относились и даже ненавидели себя, понадобится время, чтобы развернуть корабль в обратную сторону и проложить новый путь.
Скорее всего, иногда вы будете возвращаться к старым убеждениям и самокритике. Но когда вы осознáете, что все в вашей жизни зависит от любви к себе, прояви́те упорство и решитесь на этот шаг.

Заключительные мысли по поводу «Осознанных отношений»

Нам хотелось бы начать этот раздел с выражения благодарности вам. Прочитав нашу книгу до конца, вы продемонстрировали стремление улучшить качество своих отношений. К несчастью, некоторые пары игнорируют проблемы, пока не становится слишком поздно. Вы, со своей стороны, сделали первый важный шаг на пути к позитивным переменам.
Как уже упоминалось ранее, от трети до половины браков заканчиваются разводом, и 40 % людей несчастны в супружестве или отношениях. Такие цифры рисуют печальную картину. Но даже если вы одни из тех, кто в настоящее время недоволен своими отношениями, по крайней мере, вы что-то с этим делаете.
И раз уж мы заговорили о действиях… призываем вас применять прочитанное на практике. Мы понимаем, что невозможно внедрить в жизнь все 25 описанных здесь навыков, поэтому советуем начать с одной осознанной привычки, к которой может присоединиться и ваш партнер. Одна «маленькая победа» способна привести к целой серии положительных изменений во всех аспектах отношений.
Если вы не знаете, на чем сосредоточить усилия, мы рекомендуем простую стратегию.
Начните с изучения своих отношений и сконцентрируйтесь на той области, которая вызывает больше всего конфликтов.
Вот несколько примеров.
Если супруг сердится, потому что вы не уделяете ему внимание во время разговора, вы могли бы поработать над практикой активного слушания (привычка № 15).
Если вам кажется, что вы не поддерживаете связь с любимым человеком на регулярной основе, выделите время на создание общих ритуалов (привычка № 9).
Если разговор с вашей второй половиной часто оборачивается ссорой, то измените стиль коммуникации. Общаясь с партнером, вы можете использовать фразу «я чувствую» вместо «Ты-высказывания» (привычка № 17).
Если вы часто ощущаете потерю связи с супругом или супругой, назначьте время для регулярных встреч, на которых вы сможете обсудить свои отношения и стратегии, указанные в этой книге (привычка № 1).
И если вы проводите перед экраном телефона больше времени, чем с партнером, то выберите период, когда использование гаджетов у вас будет ограниченно (привычка № 24).
У всех нас есть слабые места и личные трудности, поэтому невозможно порекомендовать один конкретный навык, за который нужно взяться первым делом. Вместо этого мы советуем вам определить основную проблему и разобраться сначала с ней. Как только вы добьетесь маленькой победы, вы сможете заняться другими позитивными привычками.
И, наконец, мы хотим вам напомнить, что осознанные отношения — это путь, а не пункт назначения.
Конечно, иногда вы будете сердиться или раздражаться, общаясь с партнером. Периодически вы будете спорить. А временами вам даже захочется разорвать отношения. Но что бы ни происходило, продолжайте практиковать привычки осознанности, которые мы обсудили в этой книге.
Просто помните, что вы с партнером решили жить вместе не просто так. Вы любите этого человека и выбрали его или ее, а не кого-то другого.

Построение осознанных отношений — тяжелый труд. На самом деле это задание длиной в жизнь. Но такая работа стоит затраченных усилий. Ведь прекрасные отношения — это один из краеугольных камней жизни, полной счастья и радости.
Мы желаем вам удачи!
Барри Девенпорт и С. Дж. Скотт

Одно последнее напоминание…

Мы предоставили вам большой объем информации, но это не значит, что ваши усилия по самообучению должны на этом закончиться. Мы создали сопровождающий сайт, который включает в себя множество ресурсов, упомянутых в «Осознанных отношениях».
Если вам интересно узнать что-то еще по теме нашей книги, переходите по ссылке и присоединяйтесь к нам сегодня же: https://www.developgoodhabits.com/mrh-website.

Спасибо!

Прежде чем расстаться, мы хотим поблагодарить вас за покупку книги «Осознанные отношения».
Вы могли бы выбрать любую из десятков книг, посвященных формированию привычек, но вы рискнули и приобрели эту.
Так что большое спасибо, что скачали ее и прочитали до конца.
А теперь нам хочется попросить о маленьком одолжении. Не могли бы вы потратить минуту или две и оставить свой отзыв на книгу?
Ваши комментарии позволят нам продолжить писать электронные книги для Kindle, которые приносят людям пользу. Если вам понравилось это издание, пожалуйста, дайте нам знать.
* * *
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