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Разговоры, которые имеют значение
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Любая история любви – это непрекращающийся разговор. Первые осторожные шаги, позволяющие нам узнать друг друга, горячие споры о доверии и преданности в дальнейшем, серьезнейшие, от сердца к сердцу, признания, касающиеся любви, боли и мечтаний, в конце концов – именно вопросы и ответы позволяют нам непрерывно учиться и выстраивать наши отношения на протяжении многих лет. И при возникновении конфликта – что неизбежно случается, когда сплетаются вместе две жизни, – решительная готовность проявлять любопытство, а не утверждать свою правоту позволяет нам в моменты несогласия поворачиваться лицом друг к другу. Не имеет значения, молчуны вы или любители поговорить, слова, курсирующие между вами, и сопровождающие их жесты будут определять ваши отношения и играть в них решающую роль. Настоящая история любви – это не волшебная сказка. Она настоятельно требует полной открытости и определенных усилий. А награда заключается в том, что в свою пятидесятую годовщину вы любите своего партнера сильнее, чем в день свадьбы. Да-да, влюбленными можно оставаться вечно!

Успешные долгосрочные отношения создаются с помощью слов, жестов и поступков – день за днем, месяц за месяцем, год за годом.


Может казаться, что успех или неудача брака или длительных отношений – такая же игра случайностей, как «орел или решка». Как известно, в Соединенных Штатах более половины браков заканчиваются разводом. В Португалии это число достигло 70 процентов. Во вторых браках в США уровень разводов доходит до 65 процентов, а в третьих взлетает до 75. Статистика, мягко говоря, неблагоприятная. А ведь это данные только по тем бракам, в которых люди действительно решают расстаться. Что же говорить о супругах, которые остаются вместе, об их жизни, полной тихого отчаяния, раздоров или эмоционального бесчувствия? Но не спешите скорбно заламывать руки: есть и хорошие новости.

Хотя требования, предъявляемые к браку и партнерству, сейчас высоки как никогда, а трудности, в свою очередь, как никогда велики, это все же не «орел или решка». Брак – это не игра, основанная на чистой случайности. Это выбор.

Теперь мы знаем, что могут сделать партнеры, чтобы увеличить свои шансы на успешные отношения. На протяжении 40 лет сотрудники «лаборатории любви» Готтмана изучали вопрос о том, как «сорвать куш» в любви. В своей лаборатории в Сиэтле мы получаем синхронизированные данные наблюдений, самостоятельные отчеты и физиологические показатели от тысяч супружеских пар и анализируем их с использованием передовых математических методов. Теперь нам точно известны области, в которых супружеская жизнь может быть источником наибольших трудностей. Мы можем с уверенностью сказать, что отличает мастеров отношений от неудачников. И мы поможем провести восемь важнейших разговоров, которые подарят вам наибольший шанс создать свое собственное «долго и счастливо».

Успешные долгосрочные отношения создаются с помощью слов, жестов и поступков – день за днем, месяц за месяцем, год за годом. Жизнь, полная вечной любви, строится каждый Божий день, который вы проводите вместе. Познание партнера не заканчивается в ту минуту, когда вы разгружаете грузовик после переезда и начинаете делить пространство в платяном шкафу, или в то мгновение, когда вы говорите «согласна». Оно не заканчивается никогда. Вы можете прожить всю жизнь, с любопытством открывая для себя внутренний мир партнера и отваживаясь делиться с ним своим внутренним миром, – но так и не постигнете всего, что можно узнать друг о друге. Это восхитительно! Это очень трудно. И это одно из лучших жизненных приключений, какие вы только можете пережить. Поверьте, мы знаем, о чем говорим. Мы давно женаты (Джон и Джули – больше 30 лет, а Дуг и Рейчел – более 25) и до сих пор открываем новое друг в друге, до сих пор удивляем друг друга и сегодня влюблены друг в друга сильнее, чем когда-либо прежде. Это не означает, что наши отношения идеальны. Иногда мы ссоримся. Иногда бываем грубыми или бесчувственными. Ценность любви – не какой-то там абстрактный идеал. Практика – вот чем создается ее ценность. Мы тренируемся: учимся выражать свою любовь и принимать любовь партнера. Любовь – это чувство, но в еще большей мере это действие. Она требует осознанности и внимания – практики, которую мы называем настройкой.

Между тем большой секрет любви, длящейся долго и развивающейся со временем, прост. Важно посвящать время исключительно друг другу и никогда не переставать интересоваться своим партнером. Не допускайте мысли, что знаете, каков он сегодня, только потому, что накануне вечером вы легли в одну постель. Короче говоря, никогда не переставайте задавать вопросы. Но эти вопросы должны быть подходящими.

Мы не имеем в виду вопросы, подразумевающие ответы «да» или «нет», например: «Ты проголодался?» Речь идет о так называемых открытых вопросах, своего рода приглашениях к разговору, ответы на которые никак нельзя уложить в одно-два слова. Именно с их помощью вы инициируете откровенные беседы, которые дают вашему партнеру возможность рассказать, что у него на уме и на душе. Эти беседы позволят вам понять, почему ваш партнер верит в то, во что он верит, делает то, что делает, и кто он вообще такой. Открытые вопросы подводят к разговорам, которые заставят вас влюбиться, или помогут решиться принять долгосрочные обязательства, или поддержат вашу любовь к человеку, которого вы выбрали, чтобы провести с ним свою жизнь. Эта книга покажет вам, как вступать в разговоры, которые приведут к близости, осознанности, глубокому и значимому пониманию, в чем вы с партнером похожи, а в чем различаетесь. Именно они позволят вам стать мастером отношений, а не ходячей катастрофой. Мы отобрали восемь тем, наиболее важных для отношений, – доверие и преданность, конфликты, секс, деньги, семья, удовольствия и приключения, развитие и духовность, мечты, – структурировали их в восемь свиданий, которые вы сможете провести, и снабдили каждую тему пошаговыми упражнениями и открытыми вопросами, которые следует задавать друг другу на каждом свидании.

Важно посвящать время исключительно друг другу и никогда не переставать интересоваться своим партнером.


Эти свидания – схема-образец. Да, для нас важно, чтобы вы провели все восемь разговоров, но еще важнее, чтобы вы никогда не переставали устраивать свидания друг с другом. Хотим, чтобы и в свои 95 вы по-прежнему устраивали свидания, пусть даже в собственной гостиной. Хотим, чтобы вы никогда не прекращали изучать своего партнера и отношения, убеждения и страхи, надежды и мечты о будущем.

Хотим, чтобы вы никогда не прекращали разговаривать друг с другом, учиться и развиваться.

Десятилетия исследований показывают, что прекрасные отношения – по-настоящему мастерские отношения – строятся на уважении, эмпатии и глубоком понимании друг друга. Отношения без разговоров не живут, даже в семьях самых сильных и немногословных людей. Эта книга поможет каждому создать собственную историю любви, снабдив планом восьми важнейших разговоров, которые партнерам следует провести до того, как они дадут обязательства друг другу. Впрочем, ничто не мешает сделать это и тогда, когда обязательства уже даны, равно как и в любой момент жизни, когда покажется, что настала пора их обновить. Так случается, когда рождается ребенок или кто-то из партнеров теряет работу, когда возникают серьезные проблемы со здоровьем или в отношениях начинает ощущаться застой. Ибо ясно как день: «долго и счастливо» вовсе не означает полного отсутствия трудностей или конфликтов. Нельзя быть в отношениях и не конфликтовать. Это попросту невозможно – если вы правильно себя ведете. Жизнь всегда сопряжена со стрессами, перегрузками и кризисами, и ваше умение или неумение справляться с ними вместе в конечном счете может либо сделать вас сильнее, либо сломать (об этом мы поговорим подробнее в разделе, посвященном конфликтам). «Долго и счастливо» означает всего лишь, что оба партнера знают, ценят, принимают друг друга такими, какие они есть и какими становятся, переживая перемены. Главная цель – быть способным еще сильнее любить своего партнера с каждым проведенным вместе годом.

Не бывает слишком рано или поздно
Мы написали эту книгу, потому что очень немногие пары обращаются за советом, как создать долговечные и основанные на любви отношения. Мы познакомились, а потом и подружились, создавая этакий просветительский «банк идей» в области отношений – консорциум экспертов в сферах науки, психологии и сексуальности. Очевидно, что большинство супружеских пар не получают сколько-нибудь серьезной подготовки в области отношений и часто не умеют общаться друг с другом вплоть до того момента, когда приходится обращаться к психотерапевту, а это часто случается слишком поздно. Поначалу мы рассчитывали, что это будет книга для людей, которые только-только вступают на путь серьезных отношений. Но когда стали приглашать волонтеров – супругов, готовых принять участие в исследовании, – к нашему удивлению, желание пойти на «восемь свиданий» выразили пары, находившиеся на любом этапе отношений. Это были пары, решавшие, стоит ли брать на себя обязательства, партнеры, только что начавшие жить вместе, недавно помолвленные и молодожены – всем им эти свидания очень понравились. Но ничуть не меньше они понравились супругам, которые были женаты не один год и хотели углубить уже имевшиеся отношения или освежить те, что утратили некоторую долю своего блеска. Жизнь неизменно взимает свою дань: работа, дети и разного рода кризисы способны развести нас в стороны друг от друга. Идеи, лежащие в основе этих восьми свиданий, и решительная готовность усердно слушать партнера помогают нам воссоединиться.

Если ваши отношения начались недавно и вы гадаете, с тем ли самым «единственным» вы встречаетесь, мы рекомендуем вам не пожалеть времени и прямо сейчас поговорить о факторах, которые будут определять ваше счастье (или несчастье) впоследствии. И если эти разговоры подведут вас к решению, что вы не подходите друг другу, это позволит вам избавить себя от многих лет душевной боли. Еще эти свидания помогут понять ваши различия и предотвратить дальнейшие конфликты вокруг «вечных проблем». А если вы состоите в длительных отношениях, то эти разговоры помогут вам укрепить их и сократить число конфликтов. Вы даже сможете взглянуть на партнера новыми глазами и вернуться к тем временам, когда могли проговорить всю ночь, снедаемые нетерпеливым желанием лучше узнать друг друга.

Что касается романтического влечения, одно недавнее исследование снова подтвердило, что нет такого показателя, который мы могли бы измерить у двух отдельных людей – и предсказать, понравятся ли они друг другу, будут ли испытывать чувства. В этом исследовании, проведенном психологом Самантой Джоэл из Университета Юты, учитывалось более 100 показателей – например, самооценка, цели, ценности, чувство одиночества, ожидания от партнера и т. д. И ни один не мог предсказать, что́ люди будут чувствовать после краткого свидания.

Это не новость. Все алгоритмы поиска подходящих друг другу партнеров в основном бесполезны. Почему это так? Ну, одно из объяснений предложило классическое немецкое исследование Клауса Ведекинда, получившее название «тест потных футболок». Женщины нюхали футболки, которые носили в течение двух дней разные мужчины, и выбирали ту, которая пахла, по их мнению, приятнее всего. Ведекинд обнаружил, что женщины предпочитали футболки мужчин, наиболее сильно отличавшихся от них генетически – по главному комплексу гистосовместимости, ответственному за развитие иммунитета. Так что мы явно не ищем собственных двойников. Более того, нас влекут люди, которые сильно отличаются от нас. В исследовании 2006 года, проведенном в Университете Нью-Мексико с участием 48 пар, женщины в парах с наибольшими генетическими различиями сообщали о более высоком уровне сексуальной удовлетворенности, в то время как женщины из пар со сходными генами сообщали о том, что чаще фантазируют о других мужчинах, и с большей вероятностью изменяли мужьям. Так что, оказывается, все эти алгоритмы, используемые для веб-сайтов знакомств, ничуть не лучше, чем просто случайное соединение двух незнакомых людей.

Так какова же альтернатива? Наблюдая за взаимодействием партнеров, мы выяснили, что действительно можем предсказать, сложатся ли их отношения или будут источником постоянных разочарований. Так что теперь мы готовы предложить вам комплекс из восьми практических бесед с потенциальным партнером. Основываясь на чувствах, вызванных этими разговорами, можно предположить, будут ли ваши отношения удовлетворительными или нет и – если вы уже прочно связаны с этим человеком – какую работу вам двоим необходимо проделать, чтобы ваша любовь длилась вечно. Как обычно, мы начали со сбора данных. Пары добровольцев, вызвавшихся ходить на эти свидания, дали согласие на запись своих самых откровенных разговоров и выкладку их на гарантированно защищенный сайт. Мы сохранили анонимность пар, чьими историями и разговорами делимся в книге, изменив их личные данные. Разговоры характеризуются смелостью и открытостью, и мы благодарны всем парам, согласившимся поделиться своими самыми сокровенными беседами. Возраст участников варьировался от 21 до 67 лет. Из партнеров 32 процента были супругами, 25 процентов серьезно встречались, 11 процентов состояли в отношениях с обязательствами, но не планировали вступать в брак, а 32 процента были помолвлены или планировали пожениться. Мы собрали сотни часов записей разговоров гетеросексуальных и однополых пар, проведенных во время свиданий, и обсудили результаты со многими участниками на последующих сеансах-вебинарах. Таким образом, эти свидания прошли практическую проверку.

Всем нам нужны отношения здоровые и счастливые, близкие и страстные, которые позволят нам процветать как отдельным личностям, как парам, а многим (впоследствии) и как семьям. Мы хотим партнерства и сотрудничества. Хотим знать, что другой человек будет рядом с нами во всем хорошем и плохом, что готовит жизнь. Для этих бесед не бывает «слишком рано» или «слишком поздно». Они углубят ваше понимание друг друга, позволив обратить внимание на все то, что вы привносите в свои отношения, – включая прошлый опыт и культурные особенности.

Так что, оказывается, все эти алгоритмы, используемые для веб-сайтов знакомств, ничуть не лучше, чем просто случайное соединение двух незнакомых людей.


Не все разговоры будут легкими. Чтобы не потерять любовь, требуется такой уровень открытости, который порой вызывает дискомфорт. Одним людям трудно говорить о сексе и близости. Другим трудно обсуждать развитие и духовность. У третьих вызывают затруднения разговоры о денежных проблемах. Вас могут беспокоить вопросы: не приведет ли разговор к ссоре? Что, если мы не поймем точку зрения друг друга? А вдруг у нас возникнут сомнения из-за наших различий? И это нормально. Мы научим вас задавать открытые вопросы и по-настоящему выслушивать ответы друг друга. Мы дадим вам четкие указания, как проводить эти разговоры творчески и не превращать их в сражение.

Для недавно сложившихся пар мы хотим особо отметить, что конфликты – неотъемлемая часть любых отношений. Но если вы станете избегать конфликтов сейчас, то их гарантированно много будет впоследствии. Ранняя стадия отношений – это не только удовольствие и очарованность друг другом, это закладка основ доверия и общего будущего. Пока вы пытаетесь объединить две разные жизни, два разных детства, две разные семейные истории, на этом пути не избежать ухабов. Слушайте и узнавайте, делитесь и вносите предложения. Если вы будете подходить к своим свиданиям с открытым сердцем и разумом, они пройдут намного лучше – как будет развиваться лучше и ваша совместная жизнь. Мы, супруги, долгое время состоящие в браке, знаем, каково это – сталкиваться с проблемами, которые трудно обсуждать, не понимать друг друга, даже сомневаться в своем супружестве. Все это естественно – и вы, отважно и с полной отдачей выдержав эти разговоры, вступите в партнерские или супружеские отношения, которые будут сильными и жизнеспособными.

Новость дня: различия – это норма. Ваши различия могут обогатить отношения, если вы сумеете понять и принять их. Когда будете вести предложенные нами разговоры, помните, что у большинства пар больше различий, чем сходств. Это нормально. Задача состоит не в том, чтобы найти «родную душу», «вторую половинку» или ваше альтер-эго. Наши партнеры не обязаны всегда думать так же, как мы. Это-то и делает жизнь интересной – представьте, как было бы скучно жить в браке с самим собой! В общем-то, именно так и поступают убежденные одиночки.

Разумеется, у многих пар есть какие-то основные общие ценности, но неизбежно есть и такие области, в которых они расходятся во мнениях. Эти самые различия поначалу и привлекают нас друг в друге, однако мы можем столкнуться с проблемами в отношениях, когда впоследствии попытаемся их изменить. Научиться понимать и принимать те аспекты, в которых мы не сходимся, – вот ключ к созданию долговечной связи и жизнестойкой любви.

Один из необыкновенных даров отношений и брака (а даров этих немало!) – способность видеть мир глазами партнера. Интимно, глубоко, серьезно – как это невозможно почти ни с каким другим человеческим существом. Если вы с интересом и любопытством приметесь изучать тайну, коей является ваш партнер, ваши отношения и жизнь безмерно обогатятся.

Наука любви
Около 45 лет назад Джон и его коллега Роберт Левенсон создали лабораторию в Индианском университете (впоследствии в Иллинойском университете, Вашингтонском университете, Калифорнийском университете в Беркли, а теперь и в Институте Готтмана и Центре исследования семейных отношений в Сиэтле). Лаборатория Джона в Вашингтонском университете скорее напоминала крохотную квартирку-студию, но в действительности это был центр новаторских исследований, перед которым стояла задача – искать истину в области брака и развода. Джон ставил перед нами фундаментальные исследовательские вопросы: сможем ли мы предсказать, какие супруги разведутся, а какие останутся в браке, счастливом или несчастливом? И что на самом деле позволяет отношениям складываться удачно?

В одном из наших главных исследований 130 пар молодоженов поочередно приходили в квартиру (которая с тех пор навсегда получила прозвище «лаборатории любви»). Они находились под круглосуточным наблюдением, занимаясь в точности тем, чем занимались бы дома: ели, смотрели телевизор, разговаривали, слушали музыку, читали, наводили порядок, мыли посуду и т. д. Обстановка была совершенно обычной – если не считать того, что на стенах квартиры были установлены три камеры, отслеживающие всякое движение, а на каждого из участников надет специально спроектированный монитор, записывающий физиологические показатели. К тому же каждый раз, когда участники ходили в туалет, у них брали анализы, чтобы проверить уровень гормонов стресса в моче. Джон и его исследовательская группа изучали язык тела пары, следили за их жизненно важными показателями и расшифровывали каждое мимолетное (вплоть до сотой доли секунды) выражение лица. Наутро после ночи, проведенной в «лаборатории любви», у пары брали анализы крови, чтобы проверить работу гормональной и иммунной систем организма.

Лабораторные исследования включали еще одну важную часть: во время двухчасового устного собеседования супругов просили рассказать историю их отношений. Джон спрашивал, как они познакомились и каково было их первое впечатление друг от друга. Затем просил рассказать, что им запомнилось из периода ухаживания, как их отношения развивались и что им нравилось делать вместе на ранних этапах общения. После следовала просьба вслух подумать о том, как изменились их отношения за эти годы. Не оставались без внимания и трудные времена, через которые им довелось пройти.


• Если вспомнить минувшие годы, какие моменты в ваших отношениях выделяются как по-настоящему трудные времена?

• Что помогло вам остаться вместе?

• Как вы преодолели эти трудные времена?

• Каковы ваши представления о том, как надо преодолевать трудные времена?


Затем он просил супругов объяснить, чем их нынешние отношения отличаются от возникших сразу после знакомства, и задавал другие вопросы о том, насколько они близки друг другу.


• Что заставило вас выбрать именно этого человека из всех живущих на земле, чтобы вступить с ним в брак /серьезные отношения?

• Было это решение простым или трудным?

• Что именно вы испытывали, когда полюбили?


Джон также расспрашивал о свадьбе или церемонии принятия обязательств, о медовом месяце, о первом совместно прожитом годе, о моментах, которые запомнились как по-настоящему хорошие времена, о представлении партнеров об удовольствиях и хорошо проведенном времени. Он и его коллеги изучали взгляды супругов на отношения. Они просили участников вспомнить знакомую пару, у которой были хорошие отношения, и другую, чьи отношения были не так хороши, и попытаться определить, чем они отличались.


• Как бы вы сравнили свои отношения с отношениями каждой из этих пар?

• Чем отношения ваших родителей похожи на ваши и чем отличаются?


Затем Джон спрашивал об истории отношений – о главных поворотных моментах, о взлетах и падениях. Наконец, следовали вопросы о том, насколько много участники в настоящее время знают о главных тревогах, надеждах, мечтах и устремлениях своих партнеров.


• Как вы поддерживаете ежедневный контакт друг с другом?

• Каковы ваши привычные действия по поддержанию эмоционального контакта друг с другом?


От начала до конца этих собеседований исследователи отслеживали тон голоса, слова, жесты, позитивные и негативные эмоции каждого человека. Под конец беседы Джон также просил каждую пару обсудить друг с другом текущий конфликт, недавно возникший в их отношениях, а сам просто наблюдал за ними.

Счастливые пары не так уж сильно отличаются от несчастливых; они просто умеют исправлять ошибки, чтобы вернуть себе радость быть вместе.


Это было скрупулезное, методичное и тщательное исследование. Конечным результатом явилась способность определять с 94-процентной точностью, какие браки сохранятся, а какие в конце концов распадутся. (После того как данные исследования были опубликованы, Джон и Джули стали получать намного меньше приглашений на ужины.) Для тех пар, которые сохраняли брак, Джон также мог предсказать, какие отношения будут счастливыми, а какие – нет. Джон и Роберт десятилетиями продолжали отслеживать этих супругов и сотни других пар, прошедших через «лабораторию любви». В итоге была собрана подробная информация о более чем 3000 отношений.

Позитив или негатив
После десяти лет работы над данными, полученными в «лаборатории любви», Джон выяснил, что все же существует одна переменная, определяющая успешность или неудачу брака, – позитивный или негативный настрой супругов во время собеседования. Промежуточных вариантов практически не было. Партнеры либо подчеркивали свои совместные радости и минимизировали горести, либо рассказывали в основном о горестях и мельком упоминали радости. Они либо говорили о положительных качествах партнера и старались сгладить раздражающие, либо указывали на отрицательные черты, а положительных как бы не замечали.

В общем, мы выяснили, что партнеры, брак которых оказывался счастливым, говоря о своих отношениях, демонстрировали следующие характеристики:

НЕЖНОСТЬ, ПРИВЯЗАННОСТЬ, ВОСХИЩЕНИЕ. Эти пары вербально и невербально выражают положительные чувства друг к другу (относятся друг к другу ласково, шутят); подчеркивают совместные радости; делают комплименты партнеру.

ЕДИНСТВО, А НЕ РАЗДЕЛЕНИЕ. Эти пары подчеркивают свою способность хорошо общаться друг с другом, единство и сплоченность. Они чаще используют такие слова, как «мы», «нам» или «наш», чем «я», «мне», «мой». В разговоре каждый не мыслит себя как отдельного человека.

ЭКСПАНСИВНОСТЬ ВМЕСТО ХОЛОДНОСТИ. Пара описывает свое совместное прошлое ярко и своеобычно, без туманностей и общих слов, без проблем припоминая подробности. Говоря о своих отношениях, супруги позитивны и энергичны, с энтузиазмом вспоминают прошлое. Они откровенно делятся сведениями о себе, не ведут себя безлично и настороженно.

ПОХВАЛА ТРУДНОСТЯМ. Состоящие в отношениях люди строят вместе жизнь, наполненную ценностями, целями и смыслом. «Нахваливая трудности», супруги откровенно гордятся тем, что преодолели тяжелые для них времена, а не жалуются на чувство безнадежности, возникавшее в такие периоды. Они подчеркивают свою преданность отношениям, а не выражают сомнения в том, что правильно выбрали партнера. Они гордятся своими отношениями, а не стыдятся их. Они говорят о своих общих ценностях, целях и жизненной философии. Они сознательно создают ощущение общего смысла и цели, вместе идя по жизни. А еще они сознательно создают в своих отношениях традиции и ритуалы поддержания эмоционального контакта. Мы называем их «ритуалами связи». Свидания – один из таких ритуалов связи.

Если партнеры во время собеседования выражают преимущественно негативные чувства друг к другу, будь то в словах, выражении лица или языке тела (цинизм, сарказм, закатывание глаз), это сигнал, который почти неизбежно предсказывает, что отношения со временем придут к закату. Если партнеры выражают разочарование в отношениях, говорят об утрате иллюзий; если считают, что брак оказался на деле совсем не таким, каким был в их фантазиях; если отношения вызывают у них чувства подавленности, безнадежности и горечи, то высока вероятность развода. Напоминаем, негативные события и прискорбные инциденты неизбежны во всех отношениях. Позитивное переключение – это умение положительно интерпретировать отрицательные события и черты характера партнера, мысленно максимизировать позитив и минимизировать негатив.

Короче говоря, общий негативный настрой быстро разъедает отношения. И в основе любых успешных отношений лежит глубокая и близкая дружба: партнеры по-настоящему знают друг друга, стоят на одной стороне, являются членами одной команды. Вот почему важны разговоры, которые мы предлагаем вам в этой книге. Слова, которые вы выбираете, имеют значение. Тон вашего голоса имеет значение. Имеет значение даже выражение вашего лица.

Разумеется, все мы порой допускаем промахи. Мы совершаем ошибки в общении, и когда это случается, приходится исправлять содеянное. Рассчитывать, что никаких коммуникационных конфузов в отношениях не будет, все равно что думать, будто вы будете закатывать мяч для гольфа в лунку каждый раз без промаха. Счастливые отношения – это не те, в которых нет ссор. Это отношения, где после случившихся прискорбных инцидентов супруги стараются исправить ситуацию – и изо дня в день контактируют друг с другом. Счастливые пары не так уж сильно отличаются от несчастливых; они просто умеют исправлять ошибки быстрее, чтобы вновь вернуть себе радость быть вместе.

В конечном счете успех или провал ваших отношений в значительной степени зависит от разговоров, которые вы ведете друг с другом. Мы пригласили 300 пар на свидания, описанные в этой книге. Они выполняли упражнения, записывали разговоры и делились своими историями. Только что образовавшиеся пары, целибатные пары, однополые пары и давно женатые пары – все они сочли, что эти разговоры сблизили их и помогли увидеть друг друга в новом и волнующем свете. Они стали лучшими друзьями – и снова влюбились друг в друга.

Вы тоже это можете.

Большая картина
Качество наших самых близких отношений в большей степени, чем любой иной фактор, определяет физическое здоровье, сопротивляемость болезням и долголетие. Удовлетворительные близкие отношения также улучшают разнообразные показатели психического здоровья каждого из партнеров. Счастливые браки или долгосрочные отношения могут существенно снизить уровни депрессии, тревожных расстройств, зависимости и антисоциального поведения, уменьшить число случаев самоубийства. Вдобавок многие исследования показывают, что длительные несчастливые отношения способны вредить когнитивному и эмоциональному благополучию детей, в то время как счастливые отношения способствуют улучшению успеваемости детей в школе, их отношений со сверстниками и развитию эмоционального интеллекта. Таким образом, очевидно, что ваши отношения имеют значение и для вашей собственной жизни, и для жизни ваших детей, и для общества в целом.

Джон и Джули занимались научными и клиническими исследованиями и вели практику супружеской психотерапии на протяжении десятилетий. Они также проводили рандомизированные контролируемые клинические испытания, показавшие, что паттерны супружеского взаимодействия, которые они наблюдали, не просто тесно связаны с последующими результатами отношений, а являются их причиной. Джон и Джули и сегодня продолжают свои исследования. Рейчел – врач, консультирует супругов в рамках своей практики и собственными глазами видит, как хорошие и плохие отношения влияют на здоровье. С ее точки зрения это влияние существенно. На счету Дуга немало книг в соавторстве с мудрыми и дальновидными людьми, в том числе несколько работ о сексуальности, написанных вместе с Рейчел. Вместе мы – коллеги, друзья и просто четыре человека, глубоко преданных идее создания любви, которая длится всю жизнь. Мы хотим этого как для себя, так и для других людей.

Можно рассматривать как достижение уже то, что отношения длятся долго. Не счесть историй о парах, которые со скрежетом зубовным одолевали по 30 лет супружеской жизни, а то и больше. Но нас занимает иной вопрос: как десятилетие за десятилетием делать свои отношения истинным источником радости, развития и любви? Мы вчетвером вложили почти полстолетия личного и профессионального опыта, знаний и мудрости в разработку тех разговоров, которые необходимо вести, чтобы строить жизнь, полную любви.

Это важная работа – строить серьезные отношения. Все мы хотим любить и быть любимыми. Все мы хотим развиваться в своих отношениях. Жизненный опыт, который они нам предлагают, означает выход из зоны комфорта. Если вы готовы честно говорить о себе и непредвзято воспринимать партнера, то ваши отношения будут становиться крепче, ваше понимание друг друга – глубже, а ваша совместная жизнь – намного счастливее.
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Ваше свидание
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Мы знаем, что именно позитивные мелочи часто играют действительно большую роль в отношениях. Регулярно выказывать партнеру благодарность и привязанность, разговаривать под конец каждого дня, целовать друг друга при встрече и прощании – все это кирпичики счастливых и здоровых отношений. Ваши отношения выстраиваются из них день за днем: вам следует взять их на вооружение. Но кроме того, мы просим вас раз в неделю выбрать время, чтобы устроить запланированное вечернее свидание – впрочем, оно с равным успехом может быть дневным или утренним.

Каждая глава в этой книге проведет вас по одному из восьми особенных свиданий, укрепляющих отношения. Но свидания вообще должны быть постоянной частью вашей жизни, наполненной любовью и общением. Ваша цель – раз в неделю устраивать особое свидание и сделать его приоритетом в ваших отношениях.

Для многих живущих деятельной жизнью супругов, особенно когда у них появляются дети, свидания часто становятся редкостью, этаким капризом природы – моментами, когда божествам, ведающим заботой о детях и рабочим расписанием, угодно сговориться, чтобы подарить им передышку в бесконечном потоке забот. Однако свидания не должны быть случайностью, сваливающейся на голову только тогда, когда физические возможности, финансовое положение и домашние заботы одновременно достигают некой идеальной точки магической гармонии. Свидания надо планировать. О свиданиях нельзя забывать. Веселье, игры и контакт друг с другом нередко становятся последними пунктами в списке обязательных дел людей, состоящих в серьезных отношениях. А это гарантированный рецепт недовольства и отчуждения.

Простая и ясная истина: без свиданий нет отношений.

Мы заключили договор
Мы – Рейчел и Дуг – еженедельно устраивали свидания, начав с самого первого, которое случилось 31 год назад. Как раз шла последняя неделя выпускных экзаменов в колледже. Мы сразу же поняли, что должны найти способ встречаться друг с другом и что этим отношениям предстоит перевернуть нашу жизнь.

– Мы заключили договор, – объясняет Дуг, – что каждый вечер будем встречаться в полночь, вне зависимости от того, успели сделать все намеченные дела или нет. Мне в ту неделю нужно было написать пять двадцатистраничных работ, а Рейчел готовилась к заключительным экзаменам подготовительных курсов к медицинской школе, которые были для нее важнее всего на свете. Но мы оба сворачивали свои дела каждый вечер до того, как часы били полночь. Никогда в жизни я не работал так быстро, эффективно и с такой широкой улыбкой на лице!

Когда мы дали друг другу слово, что наши отношения будут на первом месте, – продолжает Дуг, – все остальные дела, занимавшие столько времени, что казалось, будто ни о каких свиданиях не может быть и речи, как будто съежились, дав нам возможность быть рядом друг с другом. Даже когда Рейчел стала ординатором и работала по 110 часов в неделю, даже когда у нас родились близнецы, даже когда я вкалывал на двух работах и тратил на дорогу туда и обратно по пять часов ежедневно, мы все равно находили время для свидания. Маловероятно, что мы сумели бы продержаться вместе так долго без этих свиданий.

Рейчел с ним согласна:

– Мы не были бы вместе, если бы не свидания. Мне хотелось, чтобы мой брак был долгим. Дуг тоже этого хотел. И мы каким-то образом поняли, что свидания – ключ к исполнению этого желания. Договор, который мы заключили в колледже, остается в силе и сегодня. Мы уделяем внимание нашим отношениям. Порой в силу обстоятельств вечернее свидание превращалось в дневное, а то и утреннее, но оно всегда было особым временем, предназначенным для того, чтобы фокусироваться только друг на друге. И не сосчитать, сколько раз это нас спасало!

В этой книге под свиданием подразумевается заранее запланированная встреча, когда вы с партнером оставляете свои рабочие и домашние дела «за кадром» и проводите время, фокусируясь друг на друге и по-настоящему разговаривая и выслушивая друг друга. Настоящее свидание – это не когда вы сидите на диване и вместе смотрите телевизор, или идете в кино, или, сговорившись с друзьями, отправляетесь на танцы. Это особое время, выделенное специально для того, чтобы вы двое контактировали друг с другом. Считайте это время священным. Оставьте дома или выключите электронные средства связи и позвольте себе проверить их только после того, как свидание будет окончено. И думайте о каждом из этих восьми свиданий как о своем первом. Планируйте их. Ждите их с нетерпением. Волнуйтесь из-за них. Потом вы можете и в кино сходить, и с друзьями встретиться, но главное в этом событии – время, которое вы проведете вместе, чтобы восстановить взаимный контакт, обновить свою любовь и напомнить себе, что ваши отношения не сводятся к ведению общего хозяйства или совместному воспитанию детей. Вы напоминаете себе, что в первую и главную очередь вы – друзья и люди, которые любят друг друга.

Пора поговорить о личном
Джону и Джули, чьи дни в «лаборатории» наполнены страстными дискуссиями, дебатами и вообще проходят в тесном сотрудничестве, было особенно трудно во время свиданий не съезжать на рабочие темы.

– Когда вы работаете вместе, невероятно трудно отделить то, чем должно быть свидание, от того, чем оно быть не должно. И разговоры о работе – настоящее искушение, перед которым нам особенно нелегко устоять, – поясняет Джули. – Мы вместе пишем статьи и книги, вместе разрабатываем семинары, вместе обсуждаем методы терапевтического вмешательства для наших клиентов-супругов. Каждый из нас страстно выражает свою точку зрения. Нам приходится очень старательно отделять профессиональное от личного.

Одно из мест, что Джон и Джули облюбовали для свиданий, – местное кафе. Каждый раз они заказывают одно и то же. Официанты знают их по именам и сразу приносят им обычный заказ: запеченные яйца, багет и джем… ну, честно говоря, двойную порцию фирменного джема. Для Джули багет – всего лишь повод полакомиться джемом. В рамках этого ставшего привычным ритуала они заключили договор – не обсуждать работу.

Вот что говорит Джон:

– Это наше время… время для того, чтобы поговорить о личном, задать открытые вопросы и уйти от профессиональной жизни. Мы сидим за столом и держимся за руки. Мы флиртуем, смеемся.

Именно это особое время, отведенное для разговора по душам, превращает обычный поход в кафе в настоящее свидание.

– Обсуждение рабочих дел мы оставляем на потом. И для того чтобы во время свидания отставлять работу в сторону и фокусироваться на отношениях, требуется практика. Но сделайте это! – советует Джули. – Вы не представляете, сколь многое изменится!

Что мешает свиданиям
Некоторые читатели, должно быть, думают: «О, все это звучит прекрасно, и в идеальном мире, конечно же, свидания устраиваются без проблем! Но у многих ли в реальном мире есть для этого время, деньги, няни для детей (если в браке есть дети) и прочее и прочее?» Так вот, сколько бы ни было препятствий, свидание можно устроить всегда, даже если это означает, что вам придется проявить фантазию, выкраивая время друг для друга.

ВРЕМЯ. В жизни может быть столько забот, что сама мысль о том, чтобы навесить на себя еще одну обязанность, кажется неподъемной. Но свидание – это больше чем обязанность: это воплощение преданности вашим отношениям и надеждам на счастливый брак. Полезно выбрать для него определенное время и «встречаться» регулярно, раз в неделю. Если никого из вас не увезли на «неотложке», назначенное свидание должно состояться «во что бы то ни стало». Выделите для него время – так же как для дня рождения, посещения церкви, годовщины или любого иного особенного события, которое вы празднуете в своей совместной жизни. Свидания должны быть священными моментами, смысл которых почтить ваши отношения. Считайте их таковыми, планируйте их в своем расписании, отводите для них как можно больше времени. Даже если удается выкроить лишь час, принаряжайтесь и являйтесь на встречу, чего бы вам это ни стоило.

ДЕНЬГИ. Свидания не обязаны быть дорогостоящим мероприятием; более того, затраты вообще не обязательны. Упакуйте с собой еду для пикника, пойдите на прогулку, посидите в парке. Есть несчетное множество способов провести время вместе, не грабя ради этого банк. В каждой главе книги вы найдете наши предложения насчет того, где лучше всего провести ваше свидание – в зависимости от темы разговора. Помните, это всего лишь рекомендации. Джон и Джули порой устраивали себе свидание задешево: принаряжались, приезжали в красивый отель «Сорренто» в Сиэтле и притворялись гостями. Они усаживались перед чудесным камином в лобби и сидели целый вечер с одним напитком в руках. И часами отвечали друг другу на вопросы.

КТО ПОСИДИТ С ДЕТЬМИ? Это частый камень преткновения для супругов, которые и рады бы пойти на свидание, но не могут оставить малышей одних. Уход за детьми не обязательно должен влетать в копеечку или быть источником стресса. Временами и Джон с Джули, и Дуг с Рейчел договаривались с другими супружескими парами сидеть с детьми по очереди, чтобы устроить себе свидание. Если это невозможно, узнайте, сможет ли кто-нибудь из родственников или друзей помочь реализовать ваше стремление провести это священное время вместе. Поищите недорогого бебиситтера или попросите рекомендации у друзей. Когда у Дуга и Рейчел были маленькие дети, они нанимали няню, которая приходила к ним по субботам, и им не приходилось каждую неделю в последнюю минуту искать нового человека. Некоторые родители опасаются оставлять детей с чужими людьми. Однако знайте: если вы найдете надежного человека для присмотра за детьми, то тем самым поможете им понять, что и другие люди, помимо родителей, достойны доверия и надежны. Дети – существа невероятно жизнестойкие, а ваши свидания станут для них гарантией, что в семье здоровые и стабильные отношения. Дети питаются любовью. Помните, что они постоянно подражают вам и нужно, чтобы они видели, как вы поддерживаете супружеские отношения, полные любви.

Решайте сами, что для вас в жизни важнее всего. Было бы желание, тогда и способ найдется.

Предлагая места для проведения каждого свидания, мы предусмотрели и вариант «встречи» у вас дома – с тематическими занятиями.

Рекомендации
Самый важный принцип для всей этой книги и описанных ниже восьми свиданий – это открытое сердце и разум, чуткий слух, искреннее стремление общаться и неподдельное любопытство. Кроме того, не помешает предварительная подготовка.

Не забывайте, почему вы влюбились друг в друга, и самое главное – не забывайте смеяться.


НЕМНОГО ЧТЕНИЯ. Перед свиданием, вдвоем или по отдельности, прочтите соответствующую главу. В начале каждой главы объясняется, почему данная тема важна для долговечных отношений и на что следует обратить внимание. Также в каждую главу мы включили раздел под названием «Экспресс-свидание». Перечитайте его, прежде чем идти на свидание. Мы не считаем это полноценной заменой чтению главы, но если у вас очень мало времени, как минимум пробегите его глазами. Заключительный раздел, «Свидание: (с указанием темы главы)», предложит ряд открытых вопросов, а также практические задания, которые вам, возможно, захочется выполнить. В подразделе «Подготовка» мы даем рекомендации по организации приятного и создающего ощущение близости свидания. В конце каждой главы вы найдете аффирмацию вашего совместного будущего как пары, непосредственно связанную с темой, которую вы только что обсуждали.

КАК МОЖНО БОЛЬШЕ РАЗГОВОРОВ. Возьмите с собой список открытых вопросов по теме конкретного свидания. Он послужит путеводителем и компасом для вашего разговора. Возможно, вы захотите взять с собой книгу, чтобы обсудить с партнером то, что вас удивило или вызвало особенный отклик при выполнении упражнений. Также вы можете загрузить упражнения и открытые вопросы с нашего вебсайта, 8datesbook.com. На этих восьми свиданиях вы будете говорить о самом важном, создавая прочную связь с партнером, так что старайтесь сохранять сосредоточенность на темах, упражнениях и открытых вопросах.

КАК МОЖНО МЕНЬШЕ АЛКОГОЛЯ (А ЛУЧШЕ ВООБЩЕ БЕЗ НЕГО). Ограничьте потребление алкоголя или наркотических веществ в день свидания. Хотя вам может казаться, что алкоголь снимает внутренние запреты (так оно и есть), он заодно снимает и запрет на агрессию – а это не очень-то полезно для свидания. Многие пары, употребляя спиртные напитки, увеличивают шансы поссориться. Старайтесь не позволять себе больше одного бокала вина или эквивалентной ему дозы спиртного на каждом свидании. Вам нужно сохранять последовательность мышления и полное присутствие во время интимных разговоров, которые вы ведете. Если хотите, чтобы ваши свидания в основном проходили в ресторанах, позаботьтесь о том, чтобы это были такие заведения, где можно не только свободно говорить, но и отчетливо слышать друг друга. Если вам кажется, что вечерняя усталость, еда или питье во время свидания отвлекают вас от разговора, найдите другое время, которое подходит вам обоим. Например, устройте его утром (если вы «жаворонки»!) или даже сделайте перерыв на час-два во время рабочего дня, если позволяет расписание.

СОХРАНЯЙТЕ ЧУВСТВО ЮМОРА. Если хотите для своих отношений самого лучшего или если что-то в них вас беспокоит, вы правильно поступите, проведя беседы, описанные в этой книге. Да, это серьезная и важная работа, но мы также хотим, чтобы вы получали от нее удовольствие. Ищите забавные моменты. Находите возможность порадоваться, даже когда кажется, что это трудно. Не забывайте, почему вы влюбились друг в друга, и самое главное – не забывайте смеяться.
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Четыре навыка откровенного разговора
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Свидания, которые мы просим вас устраивать, – это способ уделить время друг другу, а также возможность вести осмысленные, откровенные разговоры. Есть искусство слушать, о котором мы будем говорить в следующем разделе, и есть искусство вести разговоры, которые одновременно откровенны и значимы. Некоторым людям такие разговоры даются легче. Однако ниже мы приводим навыки, которые помогут каждому выразить то, что он чувствует. Их не обязательно использовать каждый раз, хотя ограничений здесь нет. Они применяются для того, чтобы начать и поддерживать откровенный разговор.


Навык № 1. Изложите свои чувства словами

Попробуйте сказать: я чувствую…


что ты меня принимаешь

что ты меня понимаешь

что ты меня отвергаешь

что ты меня ценишь

себя брошенным

между нами связь

что ты меня неверно понимаешь

что ты меня недооцениваешь

волнение

одиночество

что я один

огорчение

тревогу

обиду

что ты меня принижаешь

себя оскорбленным

усталость

что ты меня не принимаешь

свою близость к тебе

что далек от тебя

себя испуганным

недоумение

что ты мной пренебрегаешь

себя комфортно

себя некомфортно

подавленность

благодарность тебе

себя неудачником

стыд

праведное негодование

опасение

стеснительность

нежность и привязанность

напряженность

себя преданным

что даже не нравлюсь тебе

что раздражаю тебя

свою отчужденность

гнев

сексуальное возбуждение

романтическое настроение

себя непривлекательным

сожаление

отвращение

страх

себя счастливым

радость

скуку


Теперь поговорите о том, ПОЧЕМУ у вас возникли эти чувства. Можно включить описание событий, которые привели к этому чувству, историю из вашего детства, ваши наблюдения, озарение или откровение, которое вы ощутили, – в общем, все, что имеет связь между чувством и тем, что, по-вашему, явилось его причиной.


Навык № 2. Во время откровенного разговора задавайте партнеру открытые вопросы

Попробуйте задавать вопросы наподобие следующих:


• Что ты чувствуешь?

• Что еще ты чувствуешь?

• Чего ты желаешь?

• Чего бы тебе на самом деле хотелось?

• Как все это произошло?

• Что ты на самом деле хотел бы сказать и кому именно?

• О каких чувствах тебе страшно даже подумать?

• Испытываешь ли ты смешанные чувства и какие?

• Сталкивался ли ты с внутренним конфликтом?

• Какие события из собственной жизни это тебе напоминает?

• Каковы твои обязательства (или долг) в этой ситуации?

• Какие решения тебе необходимо принять?

• Как это сочетается с твоими ценностями?

• Подумай о человеке, которым ты по-настоящему восхищаешься. Что бы он сказал или сделал и как смотрел бы на эту ситуацию?

• Имеют ли эти чувства и потребности какое-либо духовное, моральное, этическое или религиозное значение для тебя лично?

• Кого или что ты не одобряешь?

• Как это влияет на твое представление о себе?

• Что в тебе изменилось или меняется сейчас и как эти перемены повлияли на ситуацию?

• Чем ты больше всего недоволен и как реагируешь на это?

• Как тебе ХОТЕЛОСЬ БЫ, чтобы эта ситуация разрешилась сейчас или в будущем?

• Представь, что тебе осталось жить всего шесть месяцев. Что тогда было бы для тебя важнее всего?

• Каковы твои цели?

• За что тебе следовало бы взять на себя ответственность в этой ситуации?


Навык № 3. Помогите партнеру рассказать о своих чувствах и потребностях во время откровенного разговора

Попробуйте вставлять в разговор какие-либо из следующих фраз:


• Расскажи мне историю, связанную с этой ситуацией.

• Я хочу знать все, что ты чувствуешь.

• Поговори со мной, я слушаю тебя.

• Для меня сейчас нет ничего важнее, чем слушать тебя.

• У нас полно времени, чтобы поговорить. Не торопись, выговорись как следует.

• Расскажи мне, каковы твои главные приоритеты в этой ситуации.

• Расскажи мне, что тебе нужно прямо сейчас.

• Как ты думаешь, какие варианты выбора у тебя есть?

• Когда не знаешь, что делать, это нормально, но какие у тебя есть предположения?

• Ты говоришь очень доходчиво. Продолжай.

• Помоги мне лучше понять твои чувства. Не останавливайся.

• Мне кажется, ты уже нашел решение. Расскажи, в чем оно заключается.

• Помоги мне взглянуть на ситуацию твоими глазами. Каковы самые важные для тебя моменты?

• Расскажи мне, что тебя больше всего беспокоит.

• Расскажи мне подробнее о том, как ты видишь эту ситуацию.

• Расскажи о решении, которое, как тебе кажется, придется принять.


Навык № 4. Проявляйте терпимость, эмпатию, оказывайте поддержку партнеру во время откровенного разговора

Попробуйте вставлять в разговор сочувственные утверждения наподобие следующих:


• Все, сказанное тобой, совершенно обоснованно.

• Я понимаю, что ты чувствуешь.

• Должно быть, ты ощущаешь такую безнадежность!

• Я чувствую твое отчаяние, когда ты говоришь об этом.

• Ты попал в трудную ситуацию.

• Я чувствую твою боль.

• Я на твоей стороне.

• О, круто, звучит потрясающе!

• Должно быть, тебе очень обидно.

• Я поддерживаю твою позицию.

• Я совершенно с тобой согласен.

• Ты чувствуешь себя в западне!

• Кажется, это вызывает у тебя отвращение!

• Тебе очень больно. Я это чувствую.

• Должно быть, это тебя расстроило.

• Какое разочарование!

• Это очень страшно.

• Меня это тоже разочаровало бы.

• Такое ранило бы и мои чувства.

• Меня это тоже опечалило бы.

• Ничего себе! Должно быть, это было неприятно.

• Должно быть, это сильно тебя расстроило.

• Неудивительно, что ты рассердился.

• Ладно, кажется, я понял. Значит, ты чувствуешь…

• Позволь, я перефразирую и кратко перескажу твои слова.

• Это вызвало бы у меня ощущение беззащитности.

• Это звучит пугающе.
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Искусство слушать
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К каждому из восьми свиданий прилагаются вопросы – конкретные и открытые, но они лишь часть уравнения. Вторая и важнейшая его половина – умение слушать. Для этих разговоров требуется особое умение слушать, такое, при котором мы стремимся понять – без осуждения, попыток защититься или дать отпор. Это своего рода принятие. Это поступок, требующий сознательного решения. А он невозможен, если не выйти за пределы собственной головы. Если вы остаетесь внутри самого себя, то голосом, звучащим в вашей голове, будет ваш собственный, а не голос любимого человека.

БУДЬТЕ ВНИМАТЕЛЬНЫ. Отложите в сторону смартфон, планшет и любые иные гаджеты. Выключите их или как минимум переведите в беззвучный режим. Демонстрируйте неподдельное любопытство и интерес к тому, что говорит ваш партнер. Подавайтесь телом вперед, создавайте зрительный контакт и не перебивайте.

ПРИСУТСТВУЙТЕ. Разговор – это диалог, так что, слушая, вы не просто нажимаете на кнопку «пауза» в собственном монологе. Полностью присутствуя как слушатель, вы не додумываете за собеседника его следующую реплику и, пока ваш партнер говорит, не формулируете то, что сами скажете дальше, не готовите свое возражение. Вместо всего этого вы просто СЛУШАЕТЕ.

ЗАДАВАЙТЕ ВОПРОСЫ. Если вам что-то непонятно, задавайте вопросы, а потом выслушивайте ответы. Помните, что душу раскрывают именно открытые вопросы. Вставляйте фразы, которые помогают вам понять собеседника. Например: «Можешь подробнее рассказать об этом?», «С этим связана какая-нибудь история или воспоминание?» И еще помните, что это не допрос, а разговор.

НАСТРАИВАЙТЕСЬ. Ваша задача как слушателя – «настроиться» на партнера. Позаботьтесь о том, чтобы не принижать его чувства, отмахиваясь от них или пытаясь их исправить. Вы не обязаны поднимать партнеру настроение или стараться развеселить его. Ваша единственная цель – просто выслушать и постараться понять.

БУДЬТЕ СВИДЕТЕЛЕМ. Быть слушателем – значит быть свидетелем. Это означает, что вы слушаете для того, чтобы ваш партнер не чувствовал себя таким одиноким. Мощный способ быть свидетелем и «быть рядом» с партнером – повторять своими словами то, что вы услышали от него, и таким образом сообщать ему о своей поддержке. Например, если ваш партнер только что описал проблему, возникшую в отношениях с другом, вы можете сказать: «Похоже, друг очень расстроил тебя своими претензиями и предвзятостью. Я прекрасно понимаю, почему это вызвало у тебя такие чувства». Вы не обязаны разговаривать как психотерапевт. Вы просто даете партнеру знать, что услышали его. Учтите, партнер не знает, что на самом деле происходит у нас в голове, хотя мы часто уверены, что он должен это знать. Сообщите ему словами, что вы его услышали.

ИЗБЕГАЙТЕ СУЖДЕНИЙ. Не высказывайте критических суждений и не давайте советов, если партнер сам об этом не попросит. В каждом разговоре партнер должен чувствовать уважение, понимание и эмпатию с вашей стороны. Разговоры, за которые мы ратуем, требуют определенной уязвимости и открытости – атмосферы, в которой каждый из партнеров ощущает, что он в безопасности и может рассказать о своих самых сокровенных чувствах, мыслях и страхах другому. Помните, цель этих разговоров – не доказать, что вы правы в своих взглядах, а ваш партнер неправ. Их цель – понять сходства и различия между вами и создать атмосферу сочувствия к причинам, побудившим вас видеть мир именно так, как вы его видите.

УСИЛИВАЙТЕ ПРИНЯТИЕ. В этих разговорах вы будете углублять свое понимание друг друга, а для этого требуется высокий уровень открытости и готовность быть уязвимым. Старайтесь понять, что вызывает у вашего партнера отклик, работайте над принятием партнера таким, каков он есть. Дорожите тем, что у вас есть, и взращивайте благодарность друг к другу.

Слушать не всегда легко, но без этого откровенные разговоры невозможны. Есть вопросы, которые вы можете задавать, выслушивая ответы друг друга; они помогут вам находить верный путь в ваших свиданиях и отношениях. Со временем они войдут у вас в привычку. Вот ряд безотказно действующих вопросов, позволяющих понять партнера.


• Что ты чувствуешь?

• Что тебе нужно?

• Каковы твои решения?

• Как я могу помочь?

• Каков твой наихудший сценарий в этой ситуации?


Каким был бы идеальный для тебя исход в этой ситуации?

Если поймаете себя на том, что не понимаете друг друга, а напротив, сползаете в конфликт, сделайте глубокий вдох (очень помогает сосчитать до десяти, потому что так вы успокаиваете эмоциональные центры мозга) или выйдите в туалет. Эти свидания нужны не затем, чтобы улаживать разногласия или «работать» над конфликтными областями. В каждое свидание мы включили подраздел «Правила безопасности», перечислив, что следует и чего не следует делать, чтобы не возник конфликт. Если чувствуете, что становится жарковато и душновато (не в хорошем смысле!), загляните в приложение, которое мы включили в завершающую часть книги, где конфликты обсуждаются более подробно, со ссылкой на веб-сайт Института Готтмана; там вы можете найти дополнительные ресурсы.

Это важная работа. И мы точно знаем: когда вы предпримете это путешествие и проведете восемь разговоров, ваша дружба и любовь пойдут в рост, и вы начнете свою совместную жизнь на прочном фундаменте. В Ирландии говорят: что начато, то наполовину сделано. Итак, ваше путешествие к жизни, полной любви, уже началось.


Экспресс-свидание

Итоги главы. Нет никакой реальной замены чтению этих первоначальных разделов, способной помочь вам настроиться на успешные восемь свиданий. Но если вы должны встретиться с партнером на очередном свидании через пять минут, а времени перелистать книгу не было, прочтите хотя бы подраздел «Рекомендации» в разделе «Ваше свидание» и раздел «Искусство слушать».
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Свидание 1. Положись на меня. Доверие и преданность
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Бен и Ли познакомились в кампусе Аризонского университета. Каждый раз, когда он выходил с лекций по введению в астрономию, она сидела на лестнице перед аудиторией, дожидаясь начала следующей пары. Он не мог не заметить ее.

– Она всегда сидела, уткнувшись в книгу. Ни разу не посмотрела на меня, – рассказывает Бен. – Если бы она подняла голову, я бы поздоровался, но она была поглощена чтением. Так продолжалось пять недель. Я до мельчайших деталей изучил ее макушку и обувь – но и только-то. Толком не видел даже ее лица и не знал, какого цвета у нее глаза, но чем-то эта девушка меня притягивала. Ее умение сосредоточиваться, ее всегдашнее присутствие – все это вызывало во мне сильнейшее любопытство. Она стала неотъемлемой частью моей жизни, а сама даже не догадывалась о моем существовании. Как-то раз, спускаясь по лестнице, я сделал вид, что наткнулся на нее, легонько толкнул в плечо, но даже тогда она только пробормотала: «Ничего страшного» – в ответ на мое извинение и не подняла глаз. Я беспрестанно думал о ней. И не только в те дни, когда у нас совпадали лекции. Кто она? Как ее зовут? Что она читает?

Однажды у Бена просто лопнуло терпение, и когда лекция закончилась, он уселся на ступеньку рядом с таинственной незнакомкой.

– Он сел близко, даже слишком близко, так что наши плечи соприкасались, – рассказывает Ли. – Я в тот день читала Сартра, готовясь к семинару по философии. Сквозь текст пробивалась с трудом. Философия – это не шуточки, и мне было нелегко. Поначалу я почувствовала раздражение, а когда подняла голову – смотрю, вот он какой, с улыбкой от уха до уха, словно мы друзья, которые не виделись сто лет и наконец встретились, или что-то в этом роде.

Бен отчетливо помнит выражение ее лица.

– Просто-напросто я был так рад увидеть ее лицо – не макушку! – и эти карие глаза, что напрочь забыл, что мы с ней не знакомы. Для меня она уже не была незнакомкой. Но поначалу на ее лице мелькнула явная досада.

Бен, наконец, представился ей и спросил, что она читает.

– Я не хотел упустить шанс поговорить с ней, поэтому буквально забросал ее вопросами. В общем, я просто не дал ей возможности завершить разговор и отделаться от меня. Мне повезло, что грубость не в ее характере, так что мы с ней проговорили, наверное, минут двадцать, пока ей не пришло время идти на занятия.

– До конца семестра перед каждой парой мы разговаривали по 20 минут, – вспоминает Ли. – Просто разговаривали. Обо всем. Он ни разу не пригласил меня на свидание, не попросил у меня номера телефона. Просто сидел рядом на ступеньках и расспрашивал о моей жизни. Сейчас я об этом вспоминаю и думаю: вот странность-то! Наконец я решилась и пригласила его на свидание сама. Представляю, как он был шокирован!

– Она действительно ошарашила меня, – кивает Бен, – но я, конечно же, согласился. И вот ведь какая штука: я совершенно точно влюбился в нее до нашего первого свидания, до первого поцелуя, до чего бы то ни было физического.

– Он просто вошел в мою жизнь, – продолжает Ли. – Всегда был рядом. Всегда улыбался и интересовался моими делами. Однажды он заметил, что я замерзла, и дал мне свою толстовку, а потом не потребовал ее обратно, когда уходил. Эта мелочь вызвала доверие к нему, хоть мне и трудно объяснить почему. Он позволил мне почувствовать себя в безопасности, а я даже не догадывалась, что хочу этого. И с тех пор так было всегда. Мы вместе уже почти пять лет, планируем пожениться, и я не думаю, что когда-либо в своей жизни доверяла кому-то больше, чем ему. И все это результат тех разговоров на лестнице. Он всегда заботился обо мне – и до сих пор заботится. Он замечает, что мне что-то нужно, порой даже раньше, чем я понимаю сама. Он мой лучший друг и любовь всей жизни.

На свидании по теме «доверие и преданность» выяснилось, что Бен и Ли вкладывают разный смысл в эти понятия. И корни этого уходили в детство – у каждого из них была своя семейная история. Ли объяснила, что для нее доверие – это ощущение безопасности и внимание со стороны Бена.

– Мои родители развелись, и это очень сильно ударило по маме. Она не уделяла мне особого внимания, не взаимодействовала со мной. Она постоянно была усталой. У нее не хватало сил для эмоционального участия. Я захлебывалась от отчаяния, когда меня не взяли в команду болельщиц, а она была где-то далеко. Для кого-то это мелочь, но мне было больно. Отца рядом не было тоже. Моим утешением становились книги. Я просто уходила в них с головой. Так что, наверное, для меня доверие – это ответственность и внимание. Когда человек делает то, что обещал сделать.

Родители Бена не разводились, но их преданность друг другу держалась на вере в то, что им Богом суждено быть вместе.

– Они были вместе, но я не заметил, чтобы они проводили друг с другом много времени. Вся их жизнь вращалась вокруг детей, походов в церковь и заведенного распорядка. Помню, я наблюдал, как они занимаются делами, не разговаривая друг с другом, и думал: нет, я никогда таким не буду! Физических измен не было, – добавляет Бен, – но мне не известно, насколько на самом деле они были преданы друг другу, если вы понимаете, о чем я. Я видел, как мой отец периодически заглядывается на других женщин, и это казалось мне странным.

Бен считает, что это свидание было очень познавательным.

– Раньше Ли не рассказывала мне о том случае с командой болельщиц, но он многое объясняет. Я знаю, как важно выполнять свои обещания. Однажды мне пришлось нарушить наши планы, когда мы собирались в поход, и теперь мне понятна ее реакция.

– Да, я отреагировала не лучшим образом, – со смехом подтверждает Ли. – Но после этого разговора мы оба осознали, что заслуживать доверия – это намного больше, чем просто не изменять друг другу. А ведь в этом нет ничего сложного. Заслуживать доверия – значит давать обещание и быть верным ему, не важно, идет речь о чем-то серьезном или о какой-то мелочи.

– А она так и не вернула мне толстовку!..

Выбор преданности
Преданность в отношениях – это выбор, который мы делаем каждый день, снова и снова. Мы выбираем ее, даже когда устали, перегружены и изнурены. Мы выбираем ее, какой бы привлекательный незнакомец ни встретился на нашем пути. Мы также выбираем ее всякий раз, когда наш партнер требует внимания. И мы откладываем книжку, отворачиваемся от телевизора, выключаем смартфон – словом, бросаем свое занятие, каким бы оно ни было, – чтобы признать важность партнера в своей жизни. Возможно, для этого будет достаточно улыбки или разговора, но что бы от нас ни потребовалось, мы искренне стараемся это дать. Когда мы ставим свои отношения на первое место, показывая, что это наш приоритет, мы создаем доверие и демонстрируем верность, намного превосходящую любые брачные обеты. «Лаборатория любви» выяснила, что именно из таких мелочей, вошедших в привычку, и создается тот самый кокон доверия и безопасности в наших отношениях.

Так что же означает истинная преданность? Наиболее очевидное значение преданности – сопротивление возможности любовных отношений с другими людьми. Мы верны партнеру сексуально и эмоционально. Мы блюдем границы в своих отношениях вне брака. Покойная Ширли Гласс, одна из ведущих мировых специалистов по неверности, написала книгу под заглавием «Не «просто друзья» (Not «Just Friends»). Если в двух словах, то все сводится к «окнам» и «стенам». Если вы женаты или связаны с партнером иными прочными обязательствами, то в идеале вы выстраиваете «стену» вокруг себя, оставляя между вами двумя открытое «окно».

Эта «стена» отделяет вас от других людей, если говорить о самых глубоких эмоциональных и физических связях. В ходе своих исследований Гласс обнаружила: когда люди – особенно те, что несчастливы в отношениях, – начинают доверительно рассказывать об этом третьему лицу, они открывают для него «окно». А если еще и утаивают эти новые платонические или эмоциональные отношения, то начинают строить «стену» между собой и своим главным партнером. Между вами не может быть никаких «стен», если вы хотите долговечного и долгосрочного доверия, преданности и верности. А «окна» для близких друзей (не важно, противоположного пола или того же) вне ваших отношений способны быстро становиться «дверями», и тогда-то как раз и случаются измены. Не то чтобы иметь близких друзей непозволительно, но вы должны осознавать границы, и если у одного из вас заводятся секреты от партнера насчет любых сторонних дружеских отношений, то это тревожный знак. Так вы строите «стену», которая разрушает вашу преданность друг другу.

Несомненно, мысль о преданности одному-единственному человеку может быть пугающей. Это значит класть все яйца в одну корзину. Никаких запасных аэродромов на случай, если эти отношения не сложатся. Никакой страховки. Если что-то идет не так, мы не бежим жаловаться на сторону. Вместо этого мы обращаемся напрямую к партнеру, чтобы проработать проблему. Кроме того, соглашаясь на такие отношения, мы отдаем партнеру все, что можем предложить. На долю какого-то другого возлюбленного ничего не остается. Это рискованное решение, но оно жизненно необходимо. Без этого уровня преданности любовь долго не протянет.

Сознательно выбирать отношения, основанные на преданности, – значит принимать своего партнера таким, каков он есть, несмотря на его недостатки. Это значит не грозиться бросить его, даже в те моменты, когда вам этого хочется. Еще это значит чувствовать боль партнера так же, как свою, если не еще острее. По удачному выражению Джона: «Если жене больно, мой мир останавливается, чтобы я мог ее выслушать». В отношениях, основанных на преданности, вы оба готовы остановить мир, чтобы попытаться понять и облегчить боль другого. Отчасти именно поэтому мы женимся, и отчасти именно поэтому мы любим. Мы нуждаемся друг в друге, и нам нужно чувствовать, что партнер в нас нуждается. Истинная преданность – это когда вы снова и снова выбираете друг друга, потому что только решение сделать отношения успешными приводит к их успеху.

Ко всем предательствам на свете ведет один шаг. Люди часто делают его, когда в отношениях не все хорошо. Этот шаг – сравнение своего партнера (не в его пользу) с другими реальными или воображаемыми партнерами в отношениях. Мы называем это «негативным сравнением». Вместо того чтобы быть благодарными за то, что есть у нас с партнером, мы лелеем обиды из-за того, чего нам не хватает. Когда нам что-то не нравится в партнере, мы вместо того, чтобы высказать свои претензии и добиться удовлетворения своих потребностей, фантазируем о других отношениях и о том, что могли бы получить в них то, чего не хватает в нынешних. Так «негативные сравнения» становятся опасной «отдушиной» для наших негативных чувств.

Прыжок без оглядки
Много лет назад Джон на протяжении нескольких недель работал с одной супружеской парой. Однажды вечером, явившись на назначенную встречу, супруги решительно заявили, что «с них хватит». Джон был шестым по счету психотерапевтом, к которому они обратились. На их взгляд, терапия и в этот раз не принесла плодов. Значит, пора было расстаться с Джоном – и возможно, также и друг с другом. Джона удивило и огорчило решение супругов прекратить терапию: ему-то как раз казалось, что дела у них идут хорошо и наметился прогресс.

– Сделайте мне одолжение, – попросил Джон. – Поскольку вы уже оплатили этот сеанс, не могли бы вы сейчас не уходить, а помочь мне понять, почему моя терапия не помогла вам? У меня есть обязательство перед собой как психотерапевтом – учиться на своих неудачах.

В отношениях, основанных на преданности, вы оба готовы остановить мир, чтобы попытаться понять и облегчить боль другого.


Супруги не возражали. Джон спросил, как прошла у них минувшая неделя.

– У нас случилась ужасная ссора… – начала было женщина, но тут муж перебил ее и продолжил сам:

– Мы приехали на вечеринку, и у меня завязался интересный разговор с одной женщиной, с которой я там познакомился. И вдруг подходит жена, похлопывает меня по плечу и говорит, что она устала и хочет вернуться домой и лечь спать. Вот вечно она так!

Джон кивнул. Когда надо было о чем-то договориться, супруги сражались не на жизнь, а на смерть, – и он сам был тому свидетелем. Муж был успешным бизнесменом, а жена получила профессию психотерапевта, но почти полностью отказалась от практики, чтобы иметь возможность воспитывать детей. Конфликты этих супругов всегда касались денег, времени, и в конечном счете все сводилось к выяснению того, кто в доме хозяин и за кем останется последнее слово. Джон попросил их подробнее рассказать, что такого случилось на вечеринке, что повлекло за собой решение прервать терапию.

– Ну, – начал мужчина, – жена устала и хотела домой, а я по дороге возьми да скажи ей, что эта женщина на вечеринке показалась мне очень привлекательной и разговор с ней доставил истинное удовольствие.

Джон молча слушал, пока мужчина вспоминал, как сказал жене, что они больше не ведут подобных разговоров между собой и что эта женщина на вечеринке взволновала его, потому что флиртовала с ним, а жена уже давным-давно с ним не флиртует.

– И что вы на это ответили? – спросил Джон женщину.

– Я рассердилась и сказала ему, что пора бы повзрослеть и перестать флиртовать с другими женщинами.

– А что вы при этом думали?

Женщина немного помолчала, потом призналась:

– Я думала, что мне хотелось бы жить с более зрелым мужчиной и что я могла бы найти себе мужа получше.

Именно в этот момент Джон понял, почему им не помогала терапия и почему супруги успели сменить пять терапевтов, прежде чем обратились к нему.

– Что ж, теперь можете идти, – сказал он им. – Я понял, почему терапия вам не помогает. Благодарю вас!

Супруги явно были ошарашены его словами и не двинулись с места. Наоборот, попросили Джона объяснить, что в пересказе их ссоры помогло ему сделать выводы – и какие именно.

– Видите ли, – начал Джон, – когда-то вы были влюблены друг в друга, поэтому заключили помолвку, а потом и брак. Вы вместе купили дом и родили двух детей. Но в ваших отношениях нет преданности. Каждый из вас всегда втайне думает, что мог бы найти себе партнера получше. Вы, – обратился он к мужчине, – знакомитесь на вечеринке с женщиной, беседуете и флиртуете с ней, сравниваете ее с женой – и думаете, что на жене свет клином не сошелся. А когда муж предъявляет вам претензии, – Джон перевел взгляд на женщину, – вы думаете, что могли бы лучше устроить свою жизнь с более зрелым мужчиной. Вас не связывает настоящая преданность друг другу.

Мужчина тут же принялся возражать:

– Все, что я делаю, я делаю ради семьи. Я каждый день жертвую собой. И после этого вы говорите об отсутствии преданности с моей стороны?!

Жена не отставала в праведном возмущении:

– Да я тяну на себе весь дом, а ведь у меня еще и трудная работа!

– Позвольте, я напомню вам историю Алисы в Стране чудес, – проговорил Джон. – Алиса видит, как необыкновенный кролик прыгает в нору, и без оглядки прыгает за ним. Она понятия не имеет, чем обернется это путешествие, да и Страна чудес на деле не такое уж чудесное место: помимо вещей интересных и восхитительных там немало и страшного, и трудного. Это приключение, и Алиса не знает, что ее ждет, но она все равно прыгает в нору. Она не мешкает, не задумывается о том, что завтра, возможно, мимо будет пробегать другой кролик – получше. Она чувствует сердцем, что пускается в серьезное приключение и что, несмотря на все трудности, оно все равно волшебное и изумительное. Алиса не оглядывается назад и не сомневается в выбранном ею приключении. Вот это и есть преданность. У вас же ее никогда не было. Вы сохраняете внешние признаки преданности и верности, но при этом едете на вечеринку и думаете, что кто-то другой может лучше удовлетворить ваши потребности, чем супруг или супруга. Вам не нравится поступок партнера – и вы тут же решаете, что он вам не подходит. Ведя переговоры между собой, вы всегда отстаиваете свои личные интересы, а не взаимные преимущества. Вы не создали ни доверия, ни преданности, ни фундамента верности друг другу, потому что на самом деле вы не полностью присутствуете в этих отношениях. Вы оба по-прежнему оглядываетесь через плечо, думая, что травка была бы зеленее, если бы вы побежали за каким-то другим кроликом, прыгнули в какую-то другую кроличью нору и попали в какую-то другую Страну чудес.

Супруги ушли в некоторой растерянности, и пару месяцев спустя Джон позвонил им, чтобы справиться о делах. Они сообщили, что после последней встречи с ним провели немало вечеров, разговаривая о преданности и верности и о том, что эти слова на самом деле значат для каждого из них. Они переехали в другой штат и договорились о сеансах с психотерапевтом, который помогал им разобраться, почему у них так и не сформировалась здоровая привязанность друг к другу и почему прежде они даже никогда по-настоящему не разговаривали о том, каковы их ценности и ожидания, касающиеся доверия, верности и преданности. Они делились этими новыми для себя переживаниями увлеченно и вдумчиво, и Джон понял, что у этой пары еще есть шанс.

Открытие вашей собственной страны чудес
В отношениях неизбежно наступает момент, когда возникают трудности – когда другой человек вызывает раздражение, ранит ваши чувства или разочаровывает вас. И в этот мрачный момент, когда вами овладевает гнев, печаль или разочарование, вы можете засомневаться: а за тем ли кроликом и в ту ли кроличью нору вы кинулись? Возможно, вы даже поверите, что могли бы найти себе «кого-то получше» того, кто в эту самую минуту стоит прямо перед вами и раздражает, обижает или разочаровывает вас. Но, видите ли, по-настоящему преданные друг другу супруги никогда не стоят одной ногой за дверью. Они вкладывают все, что у них есть, в эти единственные отношения. Они складывают все яйца в одну корзину. Они не грозятся уйти, когда наступают трудные времена. И они не тратят время на размышления о том, что где-то там есть идеальный для них партнер и что с этим придуманным партнером будет легче жить или что он будет более умело удовлетворять их потребности, чем реальный очень небезупречный человек, которого они выбрали, чтобы любить его, чтить его и дорожить им. И стоит еще раз повторить: если в отношениях не все гладко, они озвучивают свои тревоги партнеру, а не жалуются на него какому-то третьему лицу.

Преданность отношениям требует определенной уязвимости, которая может пугать больше, чем любая страшилка из тех, что поджидали Алису в Стране чудес. Удовлетворит ли она мои потребности? Будет ли он по-настоящему заботиться обо мне? Будет ли она любить меня таким, каков я есть? Или попытается переделать меня? Будет ли он критиковать меня в присутствии других людей? Не предаст ли она меня? Будет ли он любить меня и ухаживать за мной, если я тяжело заболею? Не бросит ли он меня?

По-настоящему преданные друг другу супруги никогда не стоят одной ногой за дверью.


Все эти реальные опасения могут появляться у нас, когда мы решаемся отдать свою преданность другому человеку на всю жизнь. Влюбляясь, все мы способны вести себя как ангелы. Мы показываем лучшую сторону своей натуры. Но по мере развития отношений каждый человек становится все более реальным, более «прозрачным», а следовательно – более уязвимым. Ни один из нас не бывает хорош абсолютно во всем, и у каждого есть свои пристрастия или комплексы, какими бы цельными личностями мы ни казались. И вот тут включается настоящая магия: чем честнее мы себя ведем, тем чаще обнаруживаем, что наши партнеры действительно любят нас такими, каковы мы есть, а вовсе не идеализированную версию, которую мы «предъявляли» в самом начале ухаживания. Уязвимость создает доверие, а доверие – это кислород, поддерживающий жизнь ваших отношений. Доверие тоже создается с течением времени и благодаря множеству разговоров – таких, какие вели Бен и Ли и какие будете вести вы, следуя подсказкам из этой книги. Доверие – это фон для любых отношений. Это слово-действие – одновременно и глагол, и существительное. Доверие возникает в те моменты, когда мы показываем партнеру, что заботимся о нем, и когда он делает то же самое для нас. Доверие рождается в те моменты, когда мы настраиваемся на партнера и беседуем как друзья и союзники, если он испытывает негативные эмоции – печаль, гнев, отвращение или страх, – пусть даже они направлены на нас. Принимая все решения, мы думаем о том, как добиться наибольшего блага для партнера, а не только для себя. Взаимное доверие зиждется на убежденности в том, что оба человека думают за двоих. Мы не стремимся выгадать наилучшую сделку только для себя любимого. Мы всегда учитываем, во что обойдется данное решение нашему партнеру.

Существует множество способов подорвать доверие в отношениях, но здесь мы приведем десяток наиболее распространенных:


• не приходить вовремя;

• не ставить партнера на первое место;

• не заботиться о партнере, когда он испытывает эмоциональную или физическую боль;

• не вносить свой вклад в благосостояние семьи («я» вместо «мы»);

• не держать данное слово;

• заводить секреты от партнера;

• лгать;

• унижать или подавлять партнера на людях или наедине;

• изменять;

• допускать физическое насилие.


Каждый день, который мы проводим в браке или отношениях, в основе каждого взаимодействия, каждого спора лежат следующие важные вопросы:


• Дорожишь ли ты мной?

• Насколько я для тебя важен?

• Занимаю ли я главное место в твоей жизни?

• Будешь ли ты воспринимать меня как данность?

• Будешь ли ты искать взглядом кого-нибудь получше меня?

• Будешь ли ты реагировать на мое недовольство тобой и выслушивать мои претензии?


Мы наглядно демонстрируем ответы на эти вопросы своими большими и малыми поступками, и они день ото дня наращивают наше эмоциональное участие, преданность и доверие. Мы каждый день показываем партнеру, что дорожим его позитивными качествами и смотрим сквозь пальцы на негативные. Если вы обсудите свои ценности, касающиеся доверия, и вместе возьмете на себя обязательство действенно выказывать уважение к ним в своих поступках, то ваши отношения будут процветать.

Как дорог ты мне
Преданность на самом деле строится на том, что вы думаете, а потом и вслух говорите партнеру, что он для вас драгоценен и незаменим. И в собственном сознании, и в общении мы растим преданность, питая ее благодарностью за те блага, что есть у нас с партнером. Мы думаем про себя, что никто на свете не может сравниться с нашим партнером, преувеличивая его положительные качества и «не замечая» отрицательных. Мы думаем и говорим вслух, что ни один человек – реальный или воображаемый – нашему партнеру в подметки не годится.

Напротив, предательство растет на другой питательной почве, а именно: когда мы даем партнеру понять, что ему недостает определенных качеств, без которых нам никак не обойтись, а следовательно, заменить его ничего не стоит. Мысленно и словесно мы готовим путь для предательства, возмущаясь несовершенствами партнера. Мы думаем про себя, что стоит только свистнуть, и на его место набежит множество претендентов; мы мысленно преувеличиваем его негативные качества и минимизируем позитивные. Мы думаем и говорим, что другие люди – реальные или воображаемые – ничуть не хуже, а то и лучше его.

Далее приведены 100 способов показать вашему партнеру, что вы им дорожите (на самом деле таких способов миллион, но тогда получилась бы очень длинная книжка!).

Каждое из восьми свиданий – это эксперимент в области открытости. И мы верим, что во время первого же свидания разговор о том, что означает доверие для каждого из вас, не только поспособствует вашему сближению, но и приблизит вас к созданию отношений, которых вы оба хотите для себя на всю жизнь.


Упражнение. Насколько вы в действительности дорожите своим партнером?

Инструкции. Представьте себе вырезанное из бумаги изображение своего партнера в полную величину. А теперь представьте, что покрываете его стикерами, на которых написано обо всем, чего вы достигли и чем наслаждались вместе. Это могут быть все приятные моменты, утешения, дурачества, мечты и даже разочарования, с которыми вы справились. Просто припомните всю свою историю и то, что подарила вам на данный момент совместная жизнь.

Теперь прочтите приведенные ниже утверждения-подсказки. Каждое из них – повод сказать, что партнер вам дорог. Они требуют простых ответов «да/нет», и их так много не без причины. Прежде всего это способ укрепить ваши отношения. Кроме того, не все из них могут вызвать у вас живой отклик. Но если найдутся читатели, готовые ответить «да» по каждому пункту (и мы надеемся, их будет немало), то мы просим их непременно сказать партнерам, что они ценят в них все эти качества. Не уподобляйтесь тому шведскому крестьянину из анекдота, который так сильно любил жену, что однажды чуть было не сказал ей об этом. Назначьте ритуальное время – к примеру, раз в неделю, – чтобы говорить партнеру, как вы им дорожите. Если хотите скачать и распечатать эти упражнения, вы можете сделать это на сайте: 8datesbook.com.


Я дорожу тобой, потому что

1. Мы вместе играли и вместе веселились.

_ да _ нет _ сказать партнеру

2. Нам легко вместе посмеяться.

_ да _ нет _ сказать партнеру

3. Нам хорошо путешествовать вместе.

_ да _ нет _ сказать партнеру

4. Никто на свете не заменит тебя.

_ да _ нет _ сказать партнеру

5. Мы умеем утешать друг друга.

_ да _ нет _ сказать партнеру

6. Мы разбираемся с финансами вместе.

_ да _ нет _ сказать партнеру

7. Мы научились по-настоящему доверять друг другу.

_ да _ нет _ сказать партнеру

8. Ты поддержал(а) мою личную мечту.

_ да _ нет _ сказать партнеру

9. Ты замечательно обеспечиваешь семью.

_ да _ нет _ сказать партнеру

10. У нас были прекрасные совместные приключения.

_ да _ нет _ сказать партнеру

11. У нас были замечательные автомобильные путешествия.

_ да _ нет _ сказать партнеру

12. Нам нравится вместе учиться.

_ да _ нет _ сказать партнеру

13. Ты хорошо меня знаешь.

_ да _ нет _ сказать партнеру

14. Мне нравится, как чутко ты воспринимаешь природу.

_ да _ нет _ сказать партнеру

15. Мы вместе пели и получали от этого удовольствие.

_ да _ нет _ сказать партнеру

16. Мы вместе занимаемся такими вещами, какими я никогда ни с кем другим не занималась (занимался).

_ да _ нет _ сказать партнеру

17. Ты достоин (достойна) доверия.

_ да _ нет _ сказать партнеру

18. Мы помогали друг другу после утраты или неудачи.

_ да _ нет _ сказать партнеру

19. Мы вместе воспитывали ребенка.

_ да _ нет _ сказать партнеру

20. Ты для ценнее богатств и украшений.

_ да _ нет _ сказать партнеру

21 Ты хранишь верность мне.

_ да _ нет _ сказать партнеру

22. Мне нравится твоя спонтанность.

_ да _ нет _ сказать партнеру

23. Ты многому меня научил(а).

_ да _ нет _ сказать партнеру

24. Ты принимаешь меня, несмотря на мои недостатки.

_ да _ нет _ сказать партнеру

25. Ты понимаешь мои личные цели.

_ да _ нет _ сказать партнеру

26. У нас великолепный музыкальный дуэт.

_ да _ нет _ сказать партнеру

27. Я ценю твою мудрость.

_ да _ нет _ сказать партнеру

28. Мы – отличная команда.

_ да _ нет _ сказать партнеру

29. Мне нравится твое гостеприимство.

_ да _ нет _ сказать партнеру

30. Мне нравится твоя способность быть организованным(ой) и деятельным(ой).

_ да _ нет _ сказать партнеру

31. Нам нравится вместе слушать одну и ту же музыку.

_ да _ нет _ сказать партнеру

32. Я восхищаюсь многими твоими навыками.

_ да _ нет _ сказать партнеру

33. Ты любишь моих родственников и помогаешь им.

_ да _ нет _ сказать партнеру

34. Я восхищаюсь твоей смелостью.

_ да _ нет _ сказать партнеру

35. Я уважаю твои ценности.

_ да _ нет _ сказать партнеру

36. Ты понимаешь мое чувство юмора.

_ да _ нет _ сказать партнеру

37. Ты принял(а) мою сторону против человека, который на меня нападал.

_ да _ нет _ сказать партнеру

38. Нам нравится совместный секс.

_ да _ нет _ сказать партнеру

39. Ты всегда прекрасно выглядишь.

_ да _ нет _ сказать партнеру

40. Ты выручал(а) меня в моменты слабости.

_ да _ нет _ сказать партнеру

41. Я могу рассчитывать на тебя, когда возникает трудная ситуация.

_ да _ нет _ сказать партнеру

42. Мы вместе любили домашнего питомца.

_ да _ нет _ сказать партнеру

43. Мы любим друг друга.

_ да _ нет _ сказать партнеру

44. С тобой я чувствую себя в безопасности.

_ да _ нет _ сказать партнеру

45. Мы любим детей.

_ да _ нет _ сказать партнеру

46. Ты – добрый человек.

_ да _ нет _ сказать партнеру

47. Ты простил(а) меня.

_ да _ нет _ сказать партнеру

48. Мы вместе помогали нуждавшемуся другу.

_ да _ нет _ сказать партнеру

49. Мне нравится твоя романтическая натура.

_ да _ нет _ сказать партнеру

50. Тебя действительно влечет ко мне.

_ да _ нет _ сказать партнеру

51. Я обожаю твою находчивость.

_ да _ нет _ сказать партнеру

52. Ты великодушен (великодушна).

_ да _ нет _ сказать партнеру

53. Мы проработали серьезные конфликты, возникавшие между нами.

_ да _ нет _ сказать партнеру

54. Мы вместе заботились о родственнике.

_ да _ нет _ сказать партнеру

55. Я уважаю твое отношение к другу.

_ да _ нет _ сказать партнеру

56. Я чувствую, что ты любишь меня и заботишься обо мне.

_ да _ нет _ сказать партнеру

57. Мне нравится, как ты выглядишь в ду́ше.

_ да _ нет _ сказать партнеру

58. Ты помог(ла) мне создать дом, полный уюта и покоя.

_ да _ нет _ сказать партнеру

59. Ты – заботливый человек.

_ да _ нет _ сказать партнеру

60. Мы вместе разработали свои этические ценности.

_ да _ нет _ сказать партнеру

61. Ты любил(а) мою мать.

_ да _ нет _ сказать партнеру

62. Ты утешал(а) меня, когда мне было плохо.

_ да _ нет _ сказать партнеру

63. У нас были по-настоящему романтические поездки и свидания.

_ да _ нет _ сказать партнеру

64. Наши ценности и убеждения слились воедино.

_ да _ нет _ сказать партнеру

65. Я ценю твой интеллект.

_ да _ нет _ сказать партнеру

66. Ты поддерживал(а) меня против моих врагов.

_ да _ нет _ сказать партнеру

67. Ты умеешь по-настоящему слушать.

_ да _ нет _ сказать партнеру

68. Ты – отличный родитель.

_ да _ нет _ сказать партнеру

69. Когда я болел(а), ты обо мне заботилась (заботился).

_ да _ нет _ сказать партнеру

70. Когда я больше всего сомневалась (сомневался) в себе, ты меня подбадривал(а).

_ да _ нет _ сказать партнеру

71. Ты поддерживаешь мои личные цели.

_ да _ нет _ сказать партнеру

72. Мне нравится то, что в тебе нет высокомерия.

_ да _ нет _ сказать партнеру

73. Ты защищал(а) меня, когда кто-то публично критиковал меня.

_ да _ нет _ сказать партнеру

74. Мы вместе дали жизнь ребенку.

_ да _ нет _ сказать партнеру

75. Мы вместе создали свой дом.

_ да _ нет _ сказать партнеру

76. У нас много общих жизненных целей.

_ да _ нет _ сказать партнеру

77. Я ценю то, что ты не сноб.

_ да _ нет _ сказать партнеру

78. Меня очень сильно тянет к тебе.

_ да _ нет _ сказать партнеру

79. Мы вместе уже так долго!

_ да _ нет _ сказать партнеру

80. Мы вместе работали над созданием нашей близости.

_ да _ нет _ сказать партнеру

81. Ты постоянно даешь мне поводы гордиться тобой.

_ да _ нет _ сказать партнеру

82. Мы вместе преодолеваем невзгоды.

_ да _ нет _ сказать партнеру

83. Я ценю то, что с тобой могу по-настоящему быть собой.

_ да _ нет _ сказать партнеру

84. Ты всегда поддерживал(а) мое развитие.

_ да _ нет _ сказать партнеру

85. Мне нравится, что ты вежлив(а) с незнакомыми людьми.

_ да _ нет _ сказать партнеру

86. Ты помогал(а) мне в скорби.

_ да _ нет _ сказать партнеру

87. Я чувствую нашу духовную близость.

_ да _ нет _ сказать партнеру

88. Я ощущаю уверенность в том, что мы можем пройти через любые невзгоды.

_ да _ нет _ сказать партнеру

89. Я ценю то, что всегда могу поговорить с тобой, когда меня одолевает уныние.

_ да _ нет _ сказать партнеру

90. Мне нравится твоя честность.

_ да _ нет _ сказать партнеру

91. Я уважаю тебя за усердный труд.

_ да _ нет _ сказать партнеру

92. Мне нравится, что ты умеешь посмеяться над собой.

_ да _ нет _ сказать партнеру

93. Мы вместе радуемся успехам.

_ да _ нет _ сказать партнеру

94. Ты – мой лучший друг.

_ да _ нет _ сказать партнеру

95. Мне нравится, что в тебе совершенно нет фальши.

_ да _ нет _ сказать партнеру

96. Бывали времена, когда я чувствовал(а) себя потерянным(ой), и ты помогала(помогал) мне найти мой путь.

_ да _ нет _ сказать партнеру

97. Я обожаю нашу духовную связь.

_ да _ нет _ сказать партнеру

98. Ты был(а) сильным(ой) в те времена, когда я чувствовала (чувствовал) себя очень слабой(ым).

_ да _ нет _ сказать партнеру

99. Мне кажется, мы можем гордиться тем, что вместе создали в жизни.

_ да _ нет _ сказать партнеру

Когда доверие подорвано
Если вы нарушили какое-либо из своих соглашений о доверии, можно принять меры, позволяющие поправить то, что оказалось подорвано. Эти меры подходят как для мелких, так и для серьезных проступков, но пропустить ни один из этапов процесса нельзя.

1. Договоритесь о специальном времени и месте для разговора.

2. Каждый партнер называет чувство, которое он испытывал во время прискорбного инцидента, не обвиняя и не критикуя другого.

3. Другой партнер слушает – без ответных реплик и осуждения.

4. Каждый из партнеров по очереди описывает свою точку зрения на то, что происходило во время инцидента, не обвиняя и не критикуя другого партнера, в то время как другой только слушает и старается сочувствовать. Слушателю не следует высказывать собственную точку зрения до тех пор, пока не наступит его очередь говорить.

5. Вы объясняете любые чувства, вызванные этим конкретным инцидентом, но впервые возникшие задолго до возникновения ваших отношений. Например, один из вас не явился на назначенное свидание, и это заставило другого партнера вспомнить чувство брошенности, которое он уже испытывал в детстве, или ощущение, что его отвергли, или горечь от неверности партнера в прежних отношениях.

6. Каждый партнер оценивает, какой вклад он внес в инцидент, и признает свою ответственность.

7. Каждый партнер просит прощения и принимает извинения другого.

8. Вы вместе составляете план для предотвращения подобных инцидентов в будущем.


Экспресс-свидание

Итоги главы

Доверять – значит дорожить друг другом и показывать партнеру, что на вас можно рассчитывать.

Повседневная преданность – то, из чего состоит доверие, – означает:

• вы эмоционально вкладываетесь в эти отношения без остатка,

• вы сознательно сопротивляетесь возможности отношений с другими людьми, так как это подрывает доверие в вашем браке, и устанавливаете границы в отношениях со всеми людьми вне вашего брака по той же причине,

• если в браке что-то не так, вы рассказываете о своих чувствах и потребностях партнеру, вместо того чтобы жаловаться третьему лицу,

• вы принимаете партнера таким, каков он есть, несмотря на недостатки,

• вы дорожите тем, что у вас есть, и испытываете чувство благодарности,

• вы никогда не грозите партнеру разрывом,

• вы чувствуете боль партнера как собственную или даже острее.

Люди подрывают доверие в отношениях:

• не ставя своего партнера на первое место,

• не сдерживая обещаний,

• не проявляя заботу, когда их партнер испытывает физическую или эмоциональную боль,

• допуская ложь, тайны от партнера, неверность.

Вот важные вопросы, которые мы задаем друг другу, когда речь идет о доверии, верности и преданности:

• Могу ли я тебе доверять?

• Будешь ли ты заботиться обо мне, если возникнет необходимость?

• Будешь ли ты хранить верность мне?

• Насколько я для тебя важен(а)?


Свидание. Доверие и преданность

ТЕМА РАЗГОВОРА

Как выглядят доверие и преданность в наших отношениях? Как мы можем создать друг у друга ощущение безопасности? Каковы наши соглашения о доверии и преданности?


ПОДГОТОВКА

Прочтите эту главу и отметьте любые моменты, которые вызывают у вас особенный отклик. Определите, что значат для вас доверие и преданность. Вспомните, как выглядели доверие и преданность в семье ваших родителей. Назовите повседневные поступки, которыми вы и ваш партнер демонстрируете преданность друг другу.


РЕКОМЕНДАЦИИ

Вы с партнером будете заниматься организацией свиданий поочередно. Поэтому вы можете вместе решить, кто из вас станет ответственным за это конкретное свидание, или просто подбросить монетку. Можно сделать выбор места для проведения этого свидания сюрпризом для партнера, попросив его «просто довериться вам». А если хотите добавить еще таинственности, можно даже завязать партнеру глаза на время пути к избранному вами месту.


МЕСТО ДЕЙСТВИЯ

Найдите точку на возвышенности, с красивым видом на окрестности. Это может быть крыша высотного здания, мост, гора и т. д. В идеале хорошо бы, чтобы там имелась скамья или другое удобное место для сидения, где вы с партнером сможете провести время, обсуждая открытые вопросы. Если возможно, выберите для этого первого свидания такое место, которое чем-то важно для истории вашей любви. Если бы речь шла о Бене и Ли, они, возможно, устроили бы свидание на верхней ступеньке той самой университетской лестницы, на которой познакомились. Еще желательна атмосфера красоты и покоя. Где бы вы ни решили провести свое первое свидание, позаботьтесь о том, чтобы место было уединенным и достаточно тихим, позволяющим честно и открыто поговорить. Доверие и преданность – это «больная» тема, и вам нужно чувствовать себя в достаточной безопасности, чтобы суметь разговориться и раскрыть душу.

ДОМАШНЕЕ СВИДАНИЕ. Если вы решили провести это свидание дома, мы можем кое-что вам подсказать. Например, можно по очереди завязывать друг другу глаза, после чего один партнер будет водить другого по дому. Это прекрасная возможность потренироваться и в четкости коммуникации («сейчас ты пройдешь в дверной проем», «сделай шаг сюда, наверх»), и в заботе о ведо́мом партнере, и в доверии к ведущему партнеру.


ЧТО ВЗЯТЬ С СОБОЙ

Вам потребуется открытый непредвзятый разум и готовность обсуждать любые мысли насчет доверия и преданности, которые возникли у вас, пока вы читали эту главу.

Пожалуйста, прочтите также список «возможных неисправностей» внизу, прежде чем устраивать это свидание. Разговор о доверии может быть особенно болезненным, и есть определенные правила, о которых стоит договориться, прежде чем вы начнете.


ПРАВИЛА БЕЗОПАСНОСТИ

• Общаясь с партнером, избегайте предвзятости.

• Старайтесь не превращать беседу во взаимное осуждение. Не вините друг друга за случаи обмана доверия, имевшие место в прошлом. Не отмахивайтесь от опасений.

• Задавайте партнеру вопросы о том, почему его взгляды на доверие и преданность важны и значимы для него.

• Честно говорите о своих потребностях.

• Избегайте попыток заставить партнера встать на вашу точку зрения, когда речь идет о доверии, верности и преданности.

• Постарайтесь увидеть в своих различиях возможность больше узнать друг о друге и создать общую систему ценностей, касающихся доверия и преданности.

• Избегайте критики или осуждения.


ОТКРЫТЫЕ ВОПРОСЫ ДЛЯ РАЗГОВОРА НА СВИДАНИИ

Задайте друг другу следующие вопросы. (Мы предложили свои формулировки, но вы вольны задать их так, как будет естественнее и лучше всего для вас и ваших отношений.) Отметим, что все пары, принимавшие участие в нашем исследовании, предпочитали задавать эти вопросы так, как они сформулированы здесь, но вы можете добавить к нашему списку и собственные.

• Как твои родители показывали свою преданность друг другу? В чем проявлялось у них отсутствие преданности друг другу? Что, на твой взгляд, эти факты семейной истории означают для нас двоих?

• Что ты подразумеваешь под словом «доверие»?

• Можешь описать какой-нибудь момент, когда ты не ощущал(а) доверия ко мне, и что я могла (мог) бы тогда сделать, чтобы исправить эту ситуацию?

• Что я должен (должна) сделать, чтобы ты доверяла (доверял) мне еще полнее?

• Какие поступки с моей стороны помогут убедить тебя в том, что я предан(а) нашим отношениям?

• Как ты думаешь, в каких областях нам еще не хватает взаимного доверия?

• В чем мы похожи и чем отличаемся, если говорить о доверии и преданности? Как нам принять эти различия?


УТВЕРЖДЕНИЕ СОВМЕСТНОГО БУДУЩЕГО

По очереди прочтите вслух эту аффирмацию друг другу. Поддерживайте зрительный контакт во время чтения.

Я твердо решил(а) каждый день заново выбирать тебя и показывать тебе, что наши отношения – приоритет для меня. Я также беру на себя обязательство провести с тобой еще семь свиданий и разговоров.
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Свидание 2. Согласие на несогласие. С какой стороны подходить к конфликту
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Уэсли и Мария прожили вместе два года, прежде чем приняли решение пожениться. Когда они решили обсудить тему конфликта, у них как раз начинался второй год брака, и они любили говорить, что фаза медового месяца для них пока не закончилась. «Мы никогда не спорим. Мы никогда не ссоримся. У нас не бывает больших скандалов, как у некоторых наших друзей. Мы друг для друга – лучшие друзья, и я даже не могу припомнить ни одного повода, из-за которого мы бы поругались», – говорила Мария. Во время этого свидания они впервые обрели понимание конфликта.

«Тишь да гладь» в супружестве, которая в описании Уэсли и Марии выдается за «блаженство», в действительности – просто тишина, созданная избеганием конфликта. Жизни без конфликтов не бывает. И вот он, один из величайших мифов о браке – мол, если вы никогда не ссоритесь или не обсуждаете трудных и неудобных проблем, это означает, что у вас хорошие отношения. Когда вы женитесь, это не просто два человека объединяются и живут вместе, это еще и слияние воедино разных привычек, взглядов и особенностей характера. Все это вместе способно создать сущий хаос, и если вы вступаете в долгосрочные отношения, думая, что символ их успеха – отсутствие конфликтов, то тем самым программируете себя на разочарования и неудачи.

У пары, о которой мы говорим, все же обнаружился один конфликт – причем трудноразрешимый. Уэсли любил засыпать с включенным телевизором. Марии же это не нравилось. Она предпочитала тишину и, если телевизор был выключен, засыпала быстро. Но ночь за ночью ей приходилось лежать без сна, дожидаясь, пока уснет Уэсли, а потом выключать телевизор, чтобы уснуть самой. Время от времени Мария поднимала этот вопрос в разговоре с мужем, но ни разу не объяснила по-настоящему, сколько неудобств это ей доставляет. Потом она сменила работу, и ей пришлось вставать по утрам еще раньше. Тогда-то Мария почувствовала, что в ее душе накапливается раздражение, когда она начала понимать, насколько эгоистично ведет себя Уэсли. Она лежала по ночам без сна, думая о том, что выплачивает половину ипотеки, пополам с мужем купила новую кровать, несет половину всех расходов – но по-прежнему чувствует себя гостьей в его мире. Гнев и возмущение нарастали, а она по-прежнему помалкивала. В конце концов Мария начала сомневаться, что приняла правильное решение, выйдя замуж за Уэсли. Неужели ей и дальше придется идти на жертвы и компромиссы, в то время как он всегда будет поступать по-своему? Неужели такими будут все следующие 60 лет ее жизни?

Уэсли чувствовал, что Мария становится все более резкой и нетерпеливой. Одной из причин, по которым он выбрал ее в жены, была ее несказанная доброта и то, что она всегда встречала его улыбкой. Ему нравилось смешить ее, но теперь его беззлобные подначки она все чаще встречала молчанием. Он никак не мог понять, что ее беспокоит, а когда спрашивал, что случилось, она отвечала, что все в порядке. Уэсли стал задумываться, не совершил ли он ошибку. Казалось, Мария больше не рада его видеть. Месяцы шли, а она становилась все молчаливее. Он не понимал, что за женщина с каменным лицом оказалась с ним рядом и куда подевалась счастливая и прекрасная девушка, на которой он женился.

В конечном счете Уэсли приступил к Марии с расспросами, прямо потребовав сказать ему, что у них не так и почему она так плохо с ним обращается. Мария была в шоке. Ей-то казалось, что это он скверно с ней обращался! Это он вел себя эгоистично. Наконец Мария высказала то, что так долго ее беспокоило, а потом разрыдалась, закончив словами: «Наверное, между нами все кончено».

Уэсли был потрясен до глубины души. И рассказал жене, что в детстве его воспитывала мать-одиночка, вечно пропадавшая на двух работах. Бо́льшую часть времени он сидел дома один, и его единственным компаньоном был телевизор.

– Однажды в наш дом вломились воры и вынесли телевизор, – говорил Уэсли. – Ничто не могло меня утешить. Телевизор был моей единственной радостью по вечерам, и когда он пропал, я остался совершенно один. Это было ужасно. Ужасное ощущение одиночества!

Мария никогда прежде не слышала от Уэсли эту историю, и ее сердце преисполнилось жалости к тому маленькому мальчику, каким некогда был ее муж.

– Но почему ты решила, что между нами все кончено? – спросил Уэсли, закончив рассказ. – Это же просто телевизор! И мы сможем придумать какое-то решение.

Как выяснилось, Мария никогда не ссорилась с Уэсли просто потому, что боялась любых конфликтов. В детстве она ни разу не слышала, чтобы ее родители ссорились, но когда возникала трудная ситуация, мать собирала Марию и ее брата с сестрой и уезжала из дома, снимая номер в гостинице. Не имело значения ни то, что на дворе глухая ночь, ни то, что детям утром надо в школу. Мать поспешно усаживала их в машину и ехала к ближайшему отелю, а потом вела себя так, будто у них случились незапланированные каникулы. Они купались в бассейне, заказывали еду в номер, а через пару дней возвращались домой. И никто ни слова не говорил о том, почему они уезжали – или почему вернулись. Единственный раз, когда Мария услышала, как родители кричат друг на друга, – это сразу после того, как они сообщили дочери о своем решении развестись. Впоследствии, когда Мария училась в старших классах, а ее мать после развода снова стала встречаться с мужчинами, она порвала отношения с одним из них, просто сменив номер домашнего телефона. Мария, сама того не сознавая, усвоила представление о том, что любых конфликтов следует избегать, а если случается бурная ссора, это означает, что отношения пришли к концу.

Для отношений Уэсли и Марии явился поворотным моментом тот день, когда они рассказали друг другу эти две истории. Мария поняла, почему у Уэсли возникало ощущение уюта, когда он засыпал под звук работающего телевизора, а Уэсли понял, почему Мария не говорила ни слова о своем нараставшем возмущении и почему подумала, что их отношения закончены, когда они наконец обсудили эту проблему. Возможность обсудить возникшее разногласие казалась Марии не иначе как чудом. Их отношения не только не завершились, но она даже стала чувствовать бо́льшую близость к мужу, чем прежде, потому что они поделились друг с другом сокровенными историями из своего детства.

Один из величайших мифов о браке – мол, если вы никогда не ссоритесь или не обсуждаете трудных и неудобных проблем, это означает, что у вас хорошие отношения.


– Наши отношения перешли на следующий уровень. Они ощущаются как более реальные, – говорит Мария. – Теперь я чуть ли не с нетерпением жду конфликтов. Мне кажется, что мы каждый раз выходим из них, поняв нечто новое друг о друге, и это еще больше сближает нас. Я не напрашиваюсь на ссоры, но больше не бегу от них. Мне нравится чувство, которое возникает, когда мы вместе переживаем трудности. Даже не соглашаясь друг с другом, мы все равно играем в одной команде, стараясь найти способ понять партнера и проработать проблему.

Что касается проблемы с телевизором – теперь у них есть пульт с таймером, который выключает телевизор спустя 20 минут.

Большинство супружеских пар, ходивших на это второе свидание, так же как Уэсли и Мария, использовали беседу как способ изучить свои разногласия и различия и постараться понять и принять их. Выслушивание историй друг друга – хороший способ разруливать разногласия.

Управление конфликтом
Разговаривать о конфликте, когда его нет, вроде как-то странно; и все-таки лучше обсудить все сейчас, а не когда вы находитесь в самой гуще жаркого спора. Важно знать, что конфликты в отношениях естественны и служат определенной цели. Какова же цель конфликта? Да и есть ли у него вообще цель? Многие считают, что конфликты бесцельны и вредны. Неправда! Они необходимы, потому что, следуя по дороге любви, мы неизбежно натыкаемся на «лежачих полицейских», и когда это происходит, нам необходимо сбросить скорость и двигаться дальше с осторожностью.

Взаимопонимание – вот самая здоровая и продуктивная цель всех конфликтов.

Мы вас удивили? Цель конфликта не в том, чтобы победить, или убедить другого человека в своей правоте, или даже просто быть правым. Как мы увидим из дальнейшего, в процессе выработки компромисса приходится выяснять сокровенные потребности друг друга, касающиеся обсуждаемого вопроса, а также области уязвимости обоих партнеров. Однако наша цель – не стать абсолютно одинаковыми, а понять друг друга.

Как выяснили Мария и Уэсли, управление конфликтом помогает нам любить друг друга сильнее с течением времени, понимать друг друга на более глубоком уровне и вновь подтверждать нашу преданность отношениям. Никто из нас не идеален в коммуникации, даже те люди, которые работают семейными консультантами или состоят в браке не один десяток лет.

Вот еще одна сенсационная новость: Наши исследования показали, что большинство конфликтов в отношениях неразрешимы. Любые отношения сопровождаются рядом проблем, поскольку каждый человек уникален и отличается от других – и некоторые проблемы никуда не денутся, кем бы ни был другой партнер. Снова и снова мы слышим о том, как супруги разводятся из-за своих проблем, а потом снова вступают в брак – и в новых отношениях обнаруживают все те же или какие-то иные проблемы.

Внутри вечных проблем, кажущихся неразрешимыми, кроются величайшие возможности для роста и близости.


Многие наши проблемы путешествуют по жизни вместе с нами, возрождаясь в каждых отношениях, пока мы наконец не учимся признавать их как таковые и справляться с ними приемлемым способом. Выбирая себе партнера, мы выбираем личность, в корне отличающуюся от нашей собственной. И эти различия неизбежно приводят к проблемам. Большим источником неприятностей является ошибочное представление, что любую проблему можно разрешить. Наши исследования показали, что в 69 процентах случаев, когда супруги говорят о каком-то одном камне преткновения, всегда вызывающем споры и ссоры между ними, это и есть то, что мы называем вечной проблемой. И разрешена эта проблема не будет. Отношения будут успешными в той мере, в какой вы научитесь жить со своими вечными проблемами. И прекрасно то, что внутри вечных проблем, кажущихся неразрешимыми, кроются величайшие возможности для роста и близости. Стараясь понять фундаментальную основу этих проблем, вы открываете нечто такое, что составляет сердцевину системы ценностей или личности вашего партнера. Очевидно, что существуют конфликты, которые действительно могут быть поводом для расставания, как мы уже упоминали во вступительной части книги. Например, один из партнеров хочет детей, а другой не хочет; один из партнеров отказывается от лечения зависимости, упорно злоупотребляет психотропными веществами или склонен к домашнему насилию. Но по большей части проблемы бывают либо вечными (их невозможно разрешить, и они никогда не будут разрешены), либо решаемыми.

РЕШАЕМЫЕ ПРОБЛЕМЫ. Это проблемы ситуационные. Вы спорите из-за разделения домашних обязанностей, не можете договориться, кому забирать детей по пятницам или куда поехать в отпуск. Такой конфликт плотно завязан на своей теме, и за позициями партнеров не кроется никакого более глубокого смысла. Муж не опускает за собой сиденье в туалете, жена терпеть этого не может. Это раздражает, но нет никакого более глубокого скрытого значения в том, почему он оставляет сиденье поднятым и почему она хочет, чтобы оно было опущено. Для подобных проблем существует решение. Вы делите между собой работу по дому, по очереди забираете детей из школы, каждый имеет право голоса в выборе места для проведения отпуска, и т. д. «Решаемость» проблемы не означает, что над решением не придется поработать. Требуются усилия, чтобы поддерживать соглашения, которые вы заключаете друг с другом по поводу решаемых проблем.

ВЕЧНЫЕ ПРОБЛЕМЫ. Это проблемы, затрагивающие ваши фундаментальные различия как личностей или предпочтения в области образа жизни. Это проблемы, к которым вы возвращаетесь снова, и снова, и снова. К их числу относятся различия, касающиеся базовых потребностей, пунктуальности, организованности, количества времени, проводимого в уединении или вместе. Вы можете расходиться во мнениях о том, как следует проводить Рождество, как общаться с родственниками друг друга и т. д. Даже предпочтительный для каждого способ физической нагрузки может быть фундаментальным различием, если мужу нравится неторопливо гулять по окрестностям, а жена считает, что для поддержания здоровья и хорошей формы необходимо посещать спортзал. Вы не сможете разрешить подобные проблемы, не стоит и пытаться! Признание их тем, чем они являются (то есть собственно вечными проблемами), ведет к принятию и способности ценить то, что вы – разные. В самой сути управления конфликтом, особенно когда речь идет о вечной проблеме, лежит принятие вашего партнера таким, каков он есть. Когда вы принимаете то, чего не можете изменить, вы принимаете друг друга. Принимайте партнера таким, каков он есть, и он ответит вам тем же. Радуйтесь этому и узнавайте больше друг о друге.

Пара слов о тупиках
Никому не нравятся тупики, а точнее, ощущение, что вы застряли на месте и никуда не движетесь. Это может случиться, когда вы круг за кругом возвращаетесь к конфликту, возникающему на почве вечной проблемы. Вы поймете, что попали в тупик, когда одни и те же разговоры и споры будут повторяться снова и снова без всякого видимого прогресса. Такие дискуссии оставляют у одного или обоих партнеров ощущение разочарования, обиды или отверженности. В итоге вы начинаете видеть в партнере врага. Мария начала с того, что ругала Уэсли мысленно, и желание мужа засыпать под звук включенного телевизора стало для нее символом его крайнего эгоизма во всех областях. Если вы обнаруживаете, что становитесь все более и более полярными во мнениях, нетерпимыми и бескомпромиссными, значит, вы зашли в тупик. В конечном счете это приведет к возникновению эмоциональной дистанции между вами, а ведь она и есть истинный убийца отношений. Да-да, не гнев, не ссоры, не конфликты вообще, а дистанция, которую вы создаете между собой. Мы будем подробнее обсуждать тупиковый конфликт в последней главе, где речь пойдет об исполнении желаний партнеров. Ибо внутри каждого тупикового конфликта кроется неутоленное желание – мечта, отраженная в позиции каждого партнера по данному вопросу. Мечта, скрытая под наносной колкостью, только и ждущая, когда же ее откопают. Конфликт может сблизить вас, если вы решите подходить к нему как к возможности лучше узнать своего партнера. Если вы искренне стремитесь понять позицию другого, то сумеете создать более глубокую близость и более прочные отношения с помощью любого разногласия. Когда ваш партнер гневается, вместо того чтобы ощетиниваться и контратаковать, попробуйте спросить себя или даже его самого, что ему нужно, каково его внутреннее стремление или надежда, которую вы не оправдали. Если во время любого спора вы способны сказать партнеру, что любите и принимаете его, даже когда в корне не согласны с ним, ваши отношения смогут не только выжить, они будут процветать. Партнеры, прожившие вместе десятилетия, научились смотреть на недостатки, заскоки и личные особенности другого скорее как на забавные, нежели раздражающие. Когда мы по-настоящему любим кого-то, мы принимаем его целиком – таким, каков он есть.

Честно дерись, а потом мирись
Из всего множества пар, которые выполняли это упражнение, ходили на это свидание и задавали друг другу предложенные нами открытые вопросы, только у одной случилась настоящая ссора. Да. Именно так: обсуждение конфликта привело к конфликту, но только у одной пары. Если такое случится с вами на этом свидании – или вообще на любом свидании, – ничего страшного на самом деле нет. Ссоры происходят в любых отношениях – это неизбежное и здоровое явление. Но исследования показывают, что пары, по-настоящему счастливые в браке или отношениях, справляются со своими конфликтами мягкими, позитивными способами. Они выслушивают точку зрения партнера, стремятся понять другого, работают вместе над поиском компромисса, который удовлетворит обоих.

На бумаге все выглядит ясно и просто, но иногда мы говорим и делаем вещи, которые вредят нашему партнеру. Мы забываем о поиске понимания и разражаемся двадцатиминутной гневной тирадой о том, как мы правы и как неправ партнер. Мы ершимся, критикуем, выказываем презрение и отворачиваемся как раз в тот момент, когда нам следовало бы повернуться друг к другу. Мы называем это явление прискорбным инцидентом – это такой вежливый термин для ссоры, – и «мастера супружеских отношений» знают, как минимизировать ущерб, нанесенный резкими словами, брошенными в пылу ссоры. В своих исследованиях Джон и Джули делили пары на две категории: «мастера» и «ходячие катастрофы». Супруги-«мастера» продолжали счастливо жить вместе. «Ходячие катастрофы» расставались или безрадостно существовали вместе. Когда возникал конфликт, «мастера» всегда умели возместить ущерб, нанесенный во время прискорбного инцидента.

Ниже мы описываем процесс примирения после прискорбного инцидента, и он должен стать частью системы управления конфликтами в ваших отношениях. Проработка ссоры означает, что вам нужно поговорить о том, что случилось во время нее, не выскакивая на ринг с натянутыми боксерскими перчатками. Это анализ ссоры, в ходе которого вы выясняете, как лучше проводить этот конкретный род спарринга в будущем. Его цель не в том, чтобы настоять на своем ви́дении реальности или доказать, что вы правы, а партнер неправ. Ваша цель – понять, как выглядит реальность для другого человека. Вы оба правы, каждый – в своих собственных чувствах и восприятии, и вы оба способны взглянуть на ситуацию глазами партнера.

ШАГ 1. Партнеры поочередно говорят вслух о том, что каждый чувствовал во время ссоры. Что это было – печаль, гнев, тревога, одиночество, стыд, ощущение, что вас не ценят, желание дать отпор или любая другая эмоция и чувство? Может быть, вы испытывали ощущение потери контроля или растерянность?

ШАГ 2. Каждому из партнеров следует рассказать о том, как он видел данную ситуацию и каков его взгляд на то, что действительно случилось во время ссоры. Учтите, что у вас могут получиться две очень разные реальности случившегося, но обе они – правильные. Избегайте спорить о том, кто помнит ссору лучше. Поддерживайте реальности друг друга. Поддержка не означает согласия. Она означает, что вы способны дополнить предложение типа «если встать на твою точку зрения, становится понятно, почему у тебя возникли такие-то чувства и потребности; я тебя понимаю». Если вам кажется, что это поможет, заново прочите раздел «Искусство слушать» из вступительной части книги. Дайте своему партнеру знать, что вы понимаете его точку зрения. Говорите только о тех чувствах и потребностях, которые возникли у вас. Используйте «я»-утверждения. Не говорите партнеру, что он сделал или не сделал. Старайтесь ни в коем случае не тыкать пальцем и не бросаться обвинениями. Лучше сказать «с твоих слов я понял(а)…», чем «ты сказал(а)…». Первая формулировка дает понять, что это ваш собственный взгляд, а не непреложные факты. Безупречного восприятия не бывает.

ШАГ 3. Возьмите на себя ответственность и признайте свое участие в ссоре. Вероятно, вы были слишком придавлены стрессом, или поглощены заботами, или не уделили время партнеру, или не слишком хорошо слушали. Какую конкретную роль в этой ссоре вы согласны за собой признать? Здесь важно избегать обвинений. В ходе своих исследований мы обнаружили, что принятие ответственности даже за небольшую часть проблемы, возникшей в коммуникации, дает прекрасную возможность для примирения. Это весьма эффективный прием.

Вы оба правы, каждый – в своих собственных чувствах и восприятии, и вы оба способны взглянуть на ситуацию глазами партнера.


ШАГ 4. Обсудите, как вы оба могли бы повести себя иначе в следующий раз, когда возникнет подобный инцидент. Какой более разумный поступок мог бы совершить ваш партнер? А вы сами могли бы избрать более мудрую линию поведения? Вместе создайте план на будущее, который позволит минимизировать обиды и предотвратить подобные инциденты.


Упражнение. Проблемы… а у кого их нет?

Мы составили список из 25 возможных фундаментальных различий, которые могут стать источником конфликта. Потребности, связанные с образом жизни, являются основными для вашей идентичности.

Это упражнение – возможность по-новому узнать друг друга и поинтересоваться потенциальными источниками конфликта в ваших отношениях. Просмотрите каждый пункт. Выберите от трех до пяти наиболее актуальных для вас тем. Запишите, какие чувства вызывает у вас каждая из выбранных тем. Кажется ли вам, что она является источником серьезного конфликта в настоящее время? Думаете ли вы, что она может стать источником конфликта в будущем? Вы будете обсуждать эти темы на свидании, так что потратьте некоторое время на размышление о них. Некоторые пары предпочитают исследовать каждый пункт и записывать вызванные им мысли и чувства. Выбирайте такой метод, какой кажется разумным лично вам.

Помните, что в конечном счете вы стремитесь к познанию внутреннего мира партнера и совместному созданию взаимопонимания. Если для партнера важна пунктуальность, а в вашем понимании быть пунктуальным – значит опаздывать не больше чем на час, обсудите, почему это так важно (или несущественно) для каждого из вас. Обычно за любой сильной эмоцией стоит какая-то история. Будьте готовы рассказать свои истории и настройтесь на понимание, которое поможет вам с сочувствием относиться друг к другу и в результате мастерски управлять конфликтами.

Думая о своих потребностях, старайтесь выбирать позитивные формулировки: отталкивайтесь от того, что вам нужно, а не что не нужно или не желательно. Кроме того, старайтесь формулировать эту позитивную потребность как можно конкретнее, чтобы она была похожа на рецепт успеха в обращении с вами. Например, формулировка «мне хотелось бы, чтобы ты уважал меня» не так хороша, как «мне хотелось бы, чтобы ты выключал за ужином свой телефон и мы могли просто поговорить друг с другом».


Исследуйте и будьте готовы обсудить

• В чем мы похожи и чем отличаемся?

• Как мы можем приспособиться к существующим между нами различиям и принять их?

• Есть ли между нами различия, с которыми мы не можем ужиться?

1. Различия в аккуратности и организованности. Один человек может быть очень аккуратным и организованным, а другой – менее организованным и не иметь ничего против небольшого беспорядка.

2. Различия в пунктуальности. Один человек всегда делает все вовремя или заранее, а другой небрежнее относится ко времени и часто опаздывает.

3. Различия в выполнении задач и доведении дел до конца. Один человек может делать много дел одновременно, а другой любит фокусироваться на одной задаче на данном отрезке времени.

4. Различия в эмоциональности. Один человек очень эмоционален, а другой не так экспрессивно выражает эмоции. Один человек может ценить изучение собственных эмоций выше, чем другой, который предпочитает действие копанию в чувствах.

5. Различия в количестве времени, проводимом вместе и в одиночестве. Одному человеку нужно больше бывать в одиночестве, чем другому, который хочет проводить больше времени вместе. Эта категория отражает основные различия в стремлении к самостоятельности и стремлении к взаимозависимости.

6. Различия в частоте секса. Один человек хочет секса чаще, чем другой.

7. Различия в потребности обсуждать сексуальную жизнь. Один партнер хочет говорить о сексуальной жизни и способах ее совершенствования, в то время как другой предпочитает, чтобы эта область оставалась спонтанной и необсуждаемой.

8. Различия в подходе к финансам. Один человек консервативен в отношении финансов, осторожен и любит планировать, в то время как другой хочет тратить больше и является сторонником философии «жить сегодняшним днем».

9. Различия в отношении к приключениям. Один человек жаждет приключений и готов чаще рисковать, вступая в область неведомого, а другой более осторожен, не любит риск и хочет, чтобы любое приключение было проработанным заранее, в основном спланированным и предсказуемым.

10. Различия в подходе к родственникам. Один человек хочет большей независимости от родственников, а другой – большей близости и контакта.

11. Различия в подходе к домашним делам и заботе о детях. Один человек хочет равного разделения домашних обязанностей, в то время как другой не согласен с этим принципом или считает его нереалистичным.

12. Различия в подходе к обсуждению разногласий. Один человек – сторонник открытых ссор и экспрессивного выражения эмоций, в то время как другому требуется более логичный, спокойный и рациональный подход к конфликту, без особой эмоциональности.

13. Различия в выражении гнева. Один человек без проблем выражает собственный или принимает чужой гнев, легко вспыхивает и так же легко отходит, в то время как другой считает гнев потенциально деструктивной и неуважительной эмоцией, хочет максимально исключить его из взаимодействий, с большей вероятностью воспринимает гнев на свой счет и способен долго таить обиду.

14. Различие во взглядах на воспитание детей и дисциплину. Один человек обычно строг с детьми и считает, что они должны проявлять уважение к взрослым, в то время как другой придает особое значение эмпатии и полагает, что детям нужнее всего свобода и эмоциональная близость с родителями.

15. Различия в способе справляться с печалью. Один человек предпочитает не зацикливаться на печали или отчаянии, действенно решать проблемы и «продолжать жить дальше», в то время как другой желает поговорить о печали и быть выслушанным с сочувствием.

16. Различия в уровне активности. Один человек предпочитает быть очень активным, в то время как другой по натуре спокойнее и выбирает менее активные формы досуга.

17. Различия в социализации. Один человек более экстравертен, получает энергию от общения с людьми, в то время как другому для общения требуются усилия, а энергией он запасается в одиночестве.

18. Различия во влиянии/власти. Один человек предпочитает играть первую скрипку в принятии любых решений, в то время как другому милее идея равновесия сил.

19. Различия в амбициях и мнении о важности работы. Один человек намного амбициознее и ориентирован на работу и успех, в то время как другой больше фокусируется на семейной жизни и общении с партнером.

20. Различия в отношении к религии и духовности. Один человек ценит духовные практики или религиозные ценности больше, чем другой.

21. Различия в отношении к наркотикам и алкоголю. Один человек намного терпимее относится к употреблению рекреационных наркотиков и алкоголя, чем другой.

22. Различия в независимости. Один человек ощущает бо́льшую потребность быть независимым, чем другой, более склонный к взаимосвязанности.

23. Различия в «адреналиновой» потребности. Один человек чувствует бо́льшую потребность в том, чтобы жизнь была волнующей и полной приключений, чем другой.

24. Различия в отношении к верности. Могут существовать серьезные различия в том, насколько верными друг другу в романтическом или сексуальном плане вы хотите быть или были в прошлом.

25. Различия в отношении к удовольствиям. Один человек склонен быть серьезным и не слишком высоко ценит «удовольствия», в то время как другой более игрив и менее серьезен.


Экспресс-свидание

Итоги главы. Конфликты возникают у всех, и полагать, будто в успешных отношениях партнеры всегда ладят друг с другом, – значит верить в миф.

• Конфликт в отношениях служит определенной цели: это возможность лучше узнать партнера и создать более глубокую близость, пока вы разговариваете и прорабатываете свои различия.

• Существует два типа конфликтов.

• Решаемые проблемы – ситуационные и касающиеся непосредственно только темы конфликта. Как правило, в таком конфликте и позициях сторон нет более глубокого скрытого смысла.

• Вечные проблемы – это фундаментальные личностные различия или различия в потребностях, связанных с образом жизни. У всех супругов есть вечные проблемы, и именно они ответственны за возникновение 69 процентов конфликтов.

• Вечные проблемы могут становиться тупиковыми, и когда один партнер чувствует, что другой критикует, отвергает или не принимает его, это может быть признаком того, что проблема зашла в тупик.

• Подходите к своим различиям с любопытством, а не с желанием их «исправить», то есть нивелировать. Искренне желайте понять истории, которые лежат в основе возникающих проблем.


Свидание. Подход к конфликту

ТЕМА РАЗГОВОРА

Как мы управляем конфликтами? В чем мы похожи и чем отличаемся друг от друга? Как мы приспосабливаемся и принимаем различия между собой?


ПОДГОТОВКА

Просмотрите пункты списка и свои ответы из упражнения для поиска проблемных областей. Подумайте о том, что вы прочли в этой главе, и о том, как вы справляетесь с конфликтами сейчас и как хотели бы делать это в будущем.


МЕСТО ДЕЙСТВИЯ

Пусть это свидание планирует партнер, который не участвовал в подготовке предыдущего. Для этого свидания лучше всего отправиться туда, где вы сможете разговаривать без лишних ушей. Найдите место, достаточно спокойное для вас обоих, или такое, где вы в прошлом хорошо проводили время.


РЕКОМЕНДАЦИИ

Советуем пикник в любимом парке или на пляже, может быть, даже на вашем собственном балконе. Если вы ведете этот разговор за столом в ресторане, позаботьтесь о том, чтобы у вас было достаточно времени и относительное уединение. Встреча в первой половине дня может быть предпочтительнее свидания за ужином, чтобы никто из вас не был усталым и не ощущал упадка сил.

ДОМАШНЕЕ СВИДАНИЕ. Вы также можете устроить это свидание «на ногах», вместе гуляя недалеко от дома. Тогда, даже если разговор зайдет в тупик, вы все равно будете находиться в движении. И даже если возникнут какие-то разногласия, вы все равно будете вместе идти в одном направлении. Держитесь за руки во время прогулки и разговора на трудные темы. Обратите внимание на ощущение, которое возникает, когда вы держитесь друг за друга, обсуждая свой способ управления конфликтами.


ЧТО ВЗЯТЬ С СОБОЙ

Вам следует взять с собой список различий, которые вы отметили, выполняя упражнение, и быть готовыми прочесть или выслушать ответы вашего партнера и обсудить их.


ПРАВИЛА БЕЗОПАСНОСТИ

• Не выставляйте своего партнера «плохим парнем». В здоровом конфликте победителей нет; есть только понимание, решение проблем или их принятие.

• Дайте знать партнеру о том, что вы принимаете его как личность – вне зависимости от того, насколько вы разные.

• Не избегайте конфликтов. Это порождает эмоциональное отдаление друг от друга.

• Не критикуйте и не судите партнера, не думайте, что его точка зрения неверная, а ваша правильная. Взгляды обоих партнеров имеют право на существование.

• Когда случаются прискорбные инциденты, используйте четырехэтапный процесс для их проработки и примирения после ссоры.

• Любите своего партнера таким, каков он есть.

• Распознавайте решаемые и вечные проблемы и признавайте их как таковые. Не все конфликты могут быть или должны быть разрешены.


ОТКРЫТЫЕ ВОПРОСЫ ДЛЯ РАЗГОВОРА НА СВИДАНИИ

Обсудите каждый пункт из упражнения, предложенного в начале главы. Некоторые пары, ходившие на это свидание, предпочли исследовать все вопросы из списка. Меняйтесь ролями говорящего и слушателя. Когда настанет ваша очередь слушать, задайте партнеру следующие три вопроса по каждой теме, которую вы оба видите как источник конфликта или различий между вами.

1. Почему эта проблема так важна для тебя?

2. Есть ли какая-то история, стоящая за этой проблемой и связанная с твоей собственной жизнью или жизнью твоих родителей?

3. Твоя позиция по данному вопросу связана с какой-то более серьезной и глубокой личной целью?


ДРУГИЕ ОТКРЫТЫЕ ВОПРОСЫ, КАСАЮЩИЕСЯ КОНФЛИКТА

1. Как справлялись с конфликтами твои родители?

2. Как ты относишься к гневу? Как его было принято выражать в семье твоих родителей?

3. Как мне лучше всего поддерживать тебя, когда ты ощущаешь гнев?

4. Как ты хотел(а) бы мириться после разногласий?

Подумайте о том, что вы теперь поняли в своем партнере, чего не понимали до выполнения этого упражнения.


УТВЕРЖДЕНИЕ СОВМЕСТНОГО БУДУЩЕГО

По очереди прочтите вслух эту аффирмацию друг другу. Поддерживайте зрительный контакт во время чтения.

Я обязуюсь полностью принимать тебя и мириться с нашими различиями. Когда у нас возникнет конфликт, я буду стремиться понять твои чувства и точку зрения на проблему и постараюсь как можно более умело справиться с ним. Когда случится прискорбный инцидент, я буду стремиться возместить ущерб с помощью четырех шагов.
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Свидание 3. Давай сделаем это. Секс и близость
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– Признаюсь, первым у нас было секс-свидание!

Катя и Этан женаты почти год, оба работают в одной технологической компании, у обоих долгий рабочий день.

– Инженеров и компьютерщиков обычно не считают эталоном сексуальности, – рассказывает Катя, – но я обожаю поговорить о сексе! Нет ничего такого, о чем мне было бы неудобно говорить. Я в этом смысле совсем как моя бабушка. Она с одинаковой легкостью могла обсуждать и минет, и свой очередной круиз. Я всегда думала, что это совершенно нормально, пока не познакомилась с Этаном.

Сказать, что Этан рос в более консервативной семье, чем Катя, было бы явным преуменьшением.

– Когда мне было около 17 лет, у нас с отцом состоялся тот самый разговор, – рассказывает он. – Нам обоим было неловко, папа просто спросил, знаю ли я о защите, и на этом все закончилось. Видно было, что ему неудобно об этом говорить, и мне тоже было от этого неудобно. Я оставался девственником до 21 года. Мои родители не разговаривали о сексе. Единственным признаком того, что они вообще занимались сексом, было появление на свет меня самого и двух моих братьев. Помимо этого, если между ними и было что-то в сексуальном плане, то это происходило в спальне и тихо. У нас был очень маленький дом. Кажется, я ни разу не видел, чтобы они ласкались. В смысле, время от времени случался поцелуй в щечку, но без настоящей страсти.

Для Кати свидание, посвященное сексу, было способом заставить Этана открыто поговорить о том, что им обоим нравится и не нравится в их занятиях любовью.

– У нас на руках были конкретные вопросы, написанные кем-то другим, незнакомым с нами человеком. Мы лишь «присвоили» их – и у нас состоялся по-настоящему личный разговор.

Когда Катя и Этан начали встречаться, между ними мгновенно вспыхнуло влечение.

– Это было что-то запредельное, – вспоминает Катя. – Как гром среди ясного неба – он был настоящий трудяга. Суперботан – я считаю это сексуальным. Мы с ним пошли гулять, и все время я только и думала о том, как бы его оседлать. Влечение было настолько сильным, что я даже не слушала Этана – не уверена, кстати, что он понял, – и это немного меня пугало. Никогда прежде я ничего подобного не чувствовала.

– Все я понял! – вставляет Этан. – Да ты меня всего чуть не залила слюной.

– Собственно, это влечение и заставило меня не торопиться с сексом, хотя обычно я так не делаю, – продолжает Катя. – Я знала, что Этан совсем не такой, как остальные. Я продержалась месяц, но казалось, что прошло гораздо больше времени, ведь мы виделись почти каждый день. Я понимала, что это человек, который изменит мою жизнь. Не просто парень, с которым я встречаюсь, или бойфренд, или любовник. Он был настоящим. И этот месяц предвкушения мне ужасно понравился. Он был весь как один большой соблазн, и когда мы наконец занялись сексом… о-о-о! Это было что-то!

– Мне не нравится думать обо всех тех парнях, с которыми она не выжидала, – вставляет Этан. – Катя намного опытнее меня в сексуальном плане, и поначалу мне было тяжело это принять. Я всегда опасался, уж не захочет ли она, чтобы я делал с ней такие вещи, о которых и знать не знаю. Я ни разу не читал книг о сексе. Это не самая привычная для меня область. Если бы секс был кодированием, я бы быстро стал в нем экспертом, но это, увы, не так. Женщины всегда были для меня загадкой. И Катя до сих пор остается загадкой…

– Я сама или моя вагина? – перебивает Катя.

– Вы обе! – смеется Этан. – Видишь, вот об этом я и говорю. Ты намного откровеннее в разговоре, и я это обожаю. Это помогает и мне быть более открытым и чувствовать себя комфортнее. Наверное, отец грохнулся бы в обморок, если бы ты при нем произнесла слово «вагина». Буквально рухнул бы на пол.

– Этакий странный обмен ролями, ведь есть стереотип – мол, женщины все сплошь невинные девственницы и мужчины руководят ими в сексуальном плане, – качает головой Катя. – Но мне приятно, что ты позволяешь учить тебя и показывать, что мне нравится. Я знаю, ты стесняешься говорить, что тебе нравится или нет, но я хочу знать, что заводит тебя сильнее всего.

– Меня все заводит!

– Так не пойдет! Я хочу знать конкретно. И говорить обо всем, что касается секса. Я ведь понятия не имею, есть ли у тебя какие-то фантазии. Я бы с удовольствием разыграла одну из них. Серьезно. Любую.

– Любую, говоришь?

– Любую!

Джордж и Миа – молодая пара; они не состоят в браке. Вместе уже чуть больше года и как раз решали вопрос, стоит ли им съехаться, когда подошло время свидания по теме «секс и близость».

– Мы оба много работаем, иногда по 70 часов в неделю, и когда выпадает возможность провести ночь вместе, просто засыпаем, – рассказывает Джордж. – А было время, когда мы занимались сексом по три-четыре раза в неделю. Теперь же просто обнимаемся и отрубаемся.

– Это для тебя проблема? – тут же спрашивает Миа.

– Думаю, если мы будем заниматься сексом как минимум раз в неделю, меня все устроит. Я постараюсь работать только 50 часов в неделю. А ты?

– Ну, если у нас пройдет без секса недели две, – смеется Миа, – нам придется серьезно поговорить!

– Мне тоже придется с тобой поговорить, если у нас не будет секса так долго!

Джордж и Миа непринужденно и игриво беседовали о том, что им нравится и не нравится в сексуальном плане.

– Мы пробуем много новых поз, когда занимаемся любовью, – рассказывает Миа. – Это весело. Мне нравится, когда мы делаем все медленно и чувственно, ощущая настоящий контакт. Это помогает мне чувствовать себя любимой. И еще когда ты говоришь, что любишь меня. Я острее всего чувствую себя любимой, когда ты говоришь об этом – и показываешь на деле.

И Миа, и Джордж выразили озабоченность частотой секса, а Джордж еще и поднял вопрос о творческой стороне их сексуальной жизни.

– Иногда кажется, что мы просто делаем все одно и то же, а мне нравится пробовать новое.

– Например, что?

– Например, сочетать йогу и секс. Или даже добавить акройогу, когда висишь головой вниз. Мне хочется проверить, сможем ли мы внести больше духовности в наши занятия любовью. Работать с энергиями. Вот это меня по-настоящему интересует.

– Я и не знала, что ты этого хочешь.

– Мы оба гибкие, и мне кажется, это было бы здорово. А если и упадем физиономией вниз… что ж, будем утешаться тем, что хотя бы попытались!

– Из этого однозначно получится хороший анекдот!

У Мэтью и Эрин девятимесячный ребенок, они женаты три года, а вместе уже девять лет.

– Так трудно найти и силы и время! – вздыхает Эрин. – Я скучаю по спонтанности, которая была у нас в сексе. Мне очень понравился тот эпизод на пляже, когда мы были в отпуске.

– Мы были в воде, и народу при этом присутствовала уйма, – замечает Мэтью. – Не уверен, что кто-то понял, чем мы занимаемся, но от этого возбуждение только росло.

– Это было изумительно, – кивает Эрин.

– Наверное, мне надо подумать о большей спонтанности… – начинает Мэтью и тут же восклицает: – Вот что делают с нами дети! Подумать только, я пытаюсь планировать спонтанность! Но ты же устаешь, ведь на малыша уходит прорва времени, внимания и сил.

– Ты чувствуешь себя брошенным? – сочувственно спрашивает Эрин.

– Не то чтобы брошенным, – пожимает плечами Мэтью. – Я знал, на что мы подписываемся, становясь родителями, и понимаю, что это не навсегда. Но да, я скучаю по той поре, когда мы тратили больше времени на близость.

– Я тоже по ней скучаю, – кивает Эрин. – Вот только кормление грудью… иногда просто не хочется, чтобы кто-то ко мне прикасался, особенно к груди. И я пока еще не уверена в своем теле. Но я не хочу, чтобы мы лишились этой близости. Иногда приятно, когда ты меня просто обнимаешь и… ну, утешаешь, что ли. Сейчас сексуальность для меня заключается в этом. Мы так долго ждали нашего ребенка, а теперь я бо́льшую часть времени с ног валюсь от усталости. Мне следовало родить в 24 года, а не в 34!

– Ты для меня все равно красотка, – заверяет Мэтью. – Я постараюсь чаще тебе помогать, чтобы ты больше отдыхала.

– И больше занималась сексом? – смеется Эрин.

– Ну да, – улыбается Мэтью. – Я точно не стану жаловаться!

– Знаешь, это полезно – поговорить о том, как все изменилось. Иногда в голову приходят мысли: а вдруг ты бросишь меня ради другой женщины, моложе, не такой усталой и готовой заниматься сексом по четыре раза на день.

– Что, серьезно? – недоверчиво переспрашивает Мэтью.

– Да, – кивает Эрин, – но это отчасти гормональное.

– Я вполне в состоянии обходиться без секса, но все равно хочу, чтобы мы ощущали себя мужем и женой, а не только родителями. Хочу целовать тебя и заигрывать с тобой. Хочу, чтобы ты говорила мне, какой я сексуальный и красивый. Я бы ни за что на свете не бросил тебя ради молодой вертихвостки, готовой заниматься сексом по четыре раза на день. Клянусь!

– Ну, она в любом случае была бы законченной сучкой!

– Наверняка, – посмеивается Мэтью.

Эрин на секунду задумывается.

– А что, если просто давать друг другу возможность чаще чувствовать себя любимыми в течение дня? Когда не стоит вопрос о том, заниматься сексом или нет? Это поможет мне не переживать так из-за того, что я тебя разочаровываю в этом плане. Ну, например, просто перебрасываться эсэмэсками, чтобы я меньше чувствовала себя машиной по производству молока и больше – той Эрин на пляже.

– Я смогу тебя ТАК отэсэмэсить! – хохочет Мэтью.

– О-о-о!.. Смотри-ка, уже работает!

Для всех пар, поделившихся с нами своими разговорами во время свидания по теме «секс и близость», юмор играл в обсуждении большую роль. Разговор о сексе не должен быть дискомфортным, неловким или слишком серьезным. Подходите к нему с легким сердцем и честностью. Была одна помолвленная пара – молодые люди, решившие воздерживаться от секса до брака. Они хохотали чуть ли не все свидание, но все же сочли, что разговор о сексе до того, как заняться им на самом деле, оказался познавательным.

– Это было забавно. Мы просто применили ваши рекомендации к тому, чем занимаемся друг с другом. Мы оба девственники и сознательно воздерживаемся, но это не значит, что мы монахи или что-то в этом роде. Когда смеешься, эта тема становится не такой серьезной и стрессовой. И это был хороший способ поддерживать разговор, хоть мы еще и не поженились. Единственное, что мы себе не представляли, – это как часто у нас будет возникать желание заняться сексом. Просто мы вообще не представляем, что для нас нормально в этой области.

Как найти свою норму
Всем нам интересно, как обстоят дела в этой сфере у других пар. Как часто они занимаются сексом? Какова наша сексуальная жизнь в сравнении с их жизнью? А что, если секс для нас не так уж много значит? А что, если мы выберем целибат? А если мы не очень часто занимаемся сексом или вообще перестаем им заниматься, означает ли это, что наши отношения обречены? А как насчет фантазий и ролевых игр? Орального секса? Анального секса? И что вообще считается «нормой» в длительных отношениях?

Вообще говоря, нормально то, что подходит вам и вашему партнеру. Но согласно обширному исследованию, проведенному Чикагским университетом, 80 процентов супругов занимаются сексом пару раз в месяц или чаще. Из них 32 процента сообщают, что занимаются сексом дважды-трижды в неделю, а 48 процентов утверждают, что делают это 2 раза в месяц. Это миф, что секс глубоко романтичен или должен быть таковым: с зажженными свечами, тихой музыкой и многочасовыми неторопливыми ласками. Настоящие «живые» супруги иногда занимаются сексом подолгу, а могут довольствоваться «быстрым перепихоном». В их половой жизни могут присутствовать фантазии, ролевые игры, секс-игрушки и даже такие оригинальные действия, которые вы никак не могли бы представить в исполнении своих лучших друзей. Нормально то, что вы оба воспринимаете комфортно, и эта норма часто меняется с развитием ваших отношений – когда у вас появляются дети, когда вы стареете, когда возникают проблемы со здоровьем. Все это – естественные составляющие сексуальности, все это – норма. Начинать отношения с уверений, что вы будете заниматься сексом каждый день, – значит программировать себя на неудачу. Жизнь преподносит нам сюрпризы, и ничто не является их лучшим мерилом, чем ваша сексуальность.

Все мы хотим, чтобы отношения оставались страстными и близкими, и вне спальни существует масса способов как создать, так и разрушить связь. Самое главное – не задвигать секс на последнюю строку в длинном списке забот, не делать его последней «обязанностью», которая выполняется, когда у обоих уже нет сил. Есть конкретные способы гарантировать, что у вас будет великолепная сексуальная жизнь.

Разговор о сексе не должен быть дискомфортным, неловким или слишком серьезным. Подходите к нему с легким сердцем и честностью.


Проведя исследование с участием 70 000 респондентов из 24 разных стран, Крисанна Нортрап, Пеппер Шварц и Джеймс Витте в книге «Планка нормы» (The Normal Bar) отчитались по результатам этого масштабного опроса, касавшегося любви и секса. Пары, у которых прекрасная сексуальная жизнь, делают следующее:


• Каждый день говорят своим партнерам: «Я тебя люблю» – и делают это искренне.

• Вручают друг другу неожиданные романтические подарки.

• Часто делают комплименты партнеру.

• Проводят вместе романтический отпуск.

• Делают друг другу массаж спины.

• Страстно целуют друг друга без всякой причины (85 процентов тех, кто любит секс, тоже страстно целуются).

• Демонстрируют свою привязанность на публике (держатся за руки, ласкаются, целуются).

• Каждый день прижимаются друг к другу и обнимаются (только шесть процентов «необнимашек» похвастались прекрасной сексуальной жизнью).

• Раз в неделю устраивают романтическое свидание: наряжаются, ужинают в ресторане, делают друг другу массаж и занимаются любовью.

• Делают секс приоритетом и не стесняясь разговаривают о нем друг с другом.

• Открыты для разнообразия сексуальной жизни.

• Отзывчивы на просьбы об эмоциональном контакте.


Более того, чем чаще супруги все это делают, тем лучше их сексуальная жизнь. Странами-чемпионами оказались Испания и Италия. Подведем итог: великолепный секс – это не суперсложная наука. Он вполне осуществим, но вы должны свободно говорить о нем и сделать его приоритетом в ваших отношениях.

Секс после рождения детей
Исследование семей с обоими работающими супругами, проведенное Центром Слоуна при Калифорнийском университете в Лос-Анджелесе, показало, что такие партнеры, имеющие маленьких детей, обычно проводят очень мало времени вдвоем. Так же как Мэтью и Эрин, в типичный для себя вечер они посвящают друг другу всего десять процентов времени. Папы, как правило, занимаются своими делами в одиночку, пока мамы возятся с детьми. Один из специалистов рассказал нам, что работающие супруги, принявшие участие в исследовании, общаются друг с другом в среднем 35 минут в неделю, а темы разговоров в основном крутятся вокруг дел и поручений. Поэтому из жизни многих пар постепенно уходят все романтические поступки, которые как раз и являются «топливом», питающим любовные отношения. Иссякают занятия, доставлявшие обоим удовольствие. Перестает хватать времени на игры. Прекращаются романтические поездки «только для двоих» и свидания. Заканчиваются совместные приключения. Супруги забрасывают все те занятия, что питают страсть и романтические чувства. Их «заедает быт»: жизнь превращается в нескончаемый список обыденных дел.

Это миф, что секс глубоко романтичен или должен быть таковым.


Но это не обязательный сценарий – и особенно он нежелателен, когда в семье появляются дети. Самый большой подарок, какой родители могут вручить своим детям, – это полные любви отношения, которым малыши, подрастая, смогут учиться и подражать. Любовь между родителями в такой же степени питает душу ребенка, что и любовь, направленная непосредственно на него.

Разговоры о сексе
Это свидание целиком посвящено обсуждению сексуальной жизни и созданию ваших собственных ритуалов. Однако для этого нужно соблюсти одно условие – быть готовыми говорить о сексе. Исследования показывают, что супруги, открыто говорящие о сексе, больше занимаются им, а женщины в таких отношениях получают больше оргазмов. Разговоры о сексе приносят обоюдную пользу партнерам. Но даже когда мы точно знаем, что разговоры о сексе способствуют более частому (и более удовлетворительному!) сексу, это не всегда развязывает нам язык. Лишь немногие люди умеют открыто и свободно говорить о сексе. Но радует то, что это приобретенный навык, который легче дается благодаря практике. Разговаривая с партнером о сексе, важно фокусироваться на положительных и доставляющих удовольствие моментах: «мне нравится, когда ты касаешься меня там-то и там-то», «мне приятно, когда ты делаешь то-то и то-то». Особенно важно умение свободно говорить о сексе для женщин, ибо исследования показывают, что мужчинам нужны руководящие указания. Мужчина хочет доставлять своей партнерше удовольствие, он желает сексуально удовлетворять ее – и без обратной связи в этом деле не обойтись!

Еще один ключевой момент в обсуждении вашей сексуальной жизни: переговоры должны проходить вне спальни. Как вы думаете, полезно ли будет останавливать, так сказать, процесс в самом разгаре, чтобы высказать конструктивную критику? У нас есть знакомые супруги, которые любят проводить «разбор полетов» на следующий день. Обычно это происходит утром за кофе или даже во время занятий срочными делами. «Мы разговариваем о том, что нам понравилось накануне. О том, что мы хотим попробовать в следующий раз, когда займемся любовью. О новых движениях и неожиданных ощущениях. В общем, о чем угодно и обо всем! «Разбор полетов» – это наш способ поддерживать сексуальность даже тогда, когда мы ничем сексуальным не занимаемся», – говорят они.

Работающие супруги общаются друг с другом в среднем 35 минут в неделю, а темы разговоров в основном крутятся вокруг дел и поручений.


Они обсуждают все, что полезно и приятно для каждого из них в сексуальной жизни, сдабривая разговор щедрыми порциями юмора. Эти обсуждения всегда позитивны, и ни один из супругов не припомнит, чтобы «разбор полетов» хоть раз закончился огорчением или конфликтом. Они разговаривают только о том, что им понравилось. Все беседы, которые мы рекомендуем в этой книге, требуют честности, откровенности и открытости в общении с партнером, и такое общение порой действительно доставляет дискомфорт, в особенности, когда идет обсуждение секса. Некоторым людям легче раздеться, чем раскрыть душу. Но если вы хотите создать отношения, способные выдержать длинную дистанцию, то придется обнажаться целиком и полностью.

Как инициировать секс
Исследования показывают, что более 70 процентов людей (как мужчин, так и женщин) не просят о сексе прямо, а применяют косвенные стратегии. «Давай займемся любовью», «Я хочу секса», «Хочешь заняться сексом?» – вот он, прямой подход. Но его используют лишь 30 процентов пар, состоящих или не состоящих в браке. Большинство людей намекают, что хотят заняться любовью, с помощью прикосновений, объятий или поцелуев – причем делают это таким способом, который, как говорится, позволяет сохранить лицо, то есть обнимают или целуют партнера, смотрят, какой будет реакция, и действуют по обстоятельствам. Это проверенный способ, позволяющий избежать неловкой ситуации отказа. Отказ не приносит радости, особенно когда человек возбужден и готов заняться сексом. Чем более зрелыми становятся отношения, тем более прямыми и открытыми делаются просьбы о внимании и сексе. И это хорошо, ибо ясные и прямые формулировки оставляют меньше возможностей для недопонимания и обид.

Если вы хотите создать отношения, способные выдержать длинную дистанцию, то придется обнажаться целиком и полностью.


В целом можно сказать, что существуют различия в том, как мужчины и женщины формулируют просьбы о сексе. Мы говорим «в целом», потому что для каждого правила есть исключения. Мы также признаем, что доступных исследований однополых пар не так уж много, но они есть, а вот исследований трансгендерных пар практически нет, и поэтому в цитировании мы опирались в основном на информацию по гетеросексуальным парам. Надеемся, в будущем ситуация изменится.

МЫСЛИ О СЕКСЕ. В целом мужчины думают о сексе больше, чем женщины. 54 процента мужчин думают о сексе каждый день или несколько раз в день, а доля женщин, способных сказать то же самое о себе, составляет 19 процентов.

ЧАСТОТА. В ходе исследования сексуальной жизни супругов мы выяснили, что мужчины считают идеальным секс 4–5 раз в неделю, а женщины – 1–2 раза.

ФАНТАЗИИ. Для мужчин характерны более откровенные сексуальные фантазии, а для женщин – более романтические.

МАСТУРБАЦИЯ. Мальчики-подростки мастурбируют чаще, чем девочки-подростки, и это различие сохраняется во взрослом возрасте.

ПРЕДВАРИТЕЛЬНЫЕ УСЛОВИЯ ДЛЯ СЕКСА. Вообще говоря, мужчины занимаются сексом, чтобы ощутить эмоциональный контакт, а женщинам нужен эмоциональный контакт, чтобы заняться сексом. Почти 90 процентов пар, опрошенных нами, согласны с этим утверждением. Мы формулируем это так: женщины выдвигают больше предварительных условий для секса, чем мужчины. Предварительные условия первых не ограничиваются эмоциональной близостью; иногда женщинам мешает ощущение опустошенности, рассеянности внимания, усталость, неуверенность в себе или своем теле. Что интересно, по статистике, чаще всех сексом занимаются мужские однополые пары – состоящие из двух партнеров с наименьшим количеством предварительных условий. У женщины сексуальное желание является барометром, показывающим состояние всего ее мира. Если она недостаточно бодра, или недостаточно счастлива, или недостаточно здорова, или не ощущает достаточной любви и поддержки, у нее не будет желания заняться сексом.

СОГЛАСИЕ. Несмотря на то что у женщин больше предварительных условий, они соглашаются на секс с той же частотой, что и мужчины. Психологи Сандра Байерс и Ларри Хайнлайн просили мужчин и женщин вести дневник своей сексуальной жизни. Выяснилось, что как мужчины, так и женщины соглашаются на секс примерно в 75 процентах случаев. Так что вне зависимости от того, кто выступает инициатором – а в этом исследовании инициаторами секса чаще были мужчины, чем женщины, – процент позитивных реакций одинаков. Учитывая, сколь многие из нас боятся отказа, этот результат не может не радовать!

ОТКАЗ? ЛАДНО, В ДРУГОЙ РАЗ! Если партнер не хочет заниматься сексом, самое важное – не воспринимать отказ на свой счет. В счастливых парах, если один партнер не в настроении, второй не сердится и не обижается. По данным нашего исследования, в 25 процентах случаев, когда один партнер не прочь заняться сексом, другой бывает не в настроении. Для успешности ваших отношений критически важно найти способы правильно реагировать на слово «нет» – то есть демонстрировать любовь и быть вместе, даже если вопрос о сексе временно снят. Пары, овладевшие искусством принимать отказ, на самом деле занимаются сексом чаще, чем пары, где один партнер расстраивается, если другой не в настроении. Отличный способ реагировать на слово «нет» – понимать, что контакт собственно сексом не ограничивается. Тогда можно ответить на отказ так: «Спасибо, что сказал(а) мне, что у тебя нет настроения. А чего бы тебе хотелось? Хочешь, погуляем и поболтаем? Посмотрим телевизор? Посидим в обнимку? Или просто поговорим? Или ты хотел(а) бы побыть наедине с собой?» Важно не наказывать партнера за то, что он сказал «нет». Не дуйтесь и не нойте. Особенно трудно справляться с отказом мужчинам. Как показывают исследования, мужчине нужно чувствовать себя желанным, чтобы ощущать свою мужскую состоятельность. По данным одного опроса, мужчины скорее предпочли бы быть уволенными с работы, чем оказаться нежеланными в постели. Если физическая привязанность, флирт и интимный контакт, помимо секса, отсутствуют, то ваша сексуальная жизнь под угрозой. Если между вами эмоциональная дистанция или серьезный конфликт, о чем мы уже говорили в предыдущей главе, то ваша сексуальная жизнь под угрозой. Если ваши отношения не дают ощущения физической или эмоциональной безопасности или если одному из вас кажется, что его не ценят, это может негативно влиять как на качество, так и на количество секса. Почаще «заглядывайте» во внутренний мир партнера – и ваша сексуальная жизнь будет процветать.

Больше страсти
Есть один простой способ поддерживать пламя страсти в отношениях – и это поцелуй. Целуйтесь много. Целуйтесь часто. Целуйтесь каждый раз, когда расстаетесь друг с другом, и каждый раз, когда снова видитесь после разлуки. И мы говорим не о кратком поцелуе в щечку, как с собственной бабушкой; мы рекомендуем сочный шестисекундный поцелуй, от которого ваша бабушка – или любой, кому случилось бы смотреть в этот момент на вас двоих, – вспыхнула бы до корней волос. Страстно целуясь, вы запускаете химический каскад гормонов и нейромедиаторов, которые выбрасывают в кровь дофамин и повышают уровень окситоцина. И то и другое поднимает вам настроение. Очень заметно поднимает! Когда вы «качественно» и от души целуетесь, ваши сосуды наполняются кровью, мозг получает больше кислорода, зрачки расширяются, а щеки розовеют. Губы – самая открытая эрогенная зона нашего тела, связанная с диспропорционально большой областью головного мозга. Мозг буквально вспыхивает энергией от «настоящего» поцелуя, активирующего пять из двенадцати пар черепно-мозговых нервов. Но еще важнее то, что на эти шесть секунд, расставаясь или встречаясь друг с другом после разлуки, вы отключаетесь от внешнего мира и оказываетесь в вашем собственном «мире для двоих», созданном вместе. Всего за шесть секунд вы снова подтверждаете свою важность друг для друга, снова выбираете своего партнера.

Страстные поцелуи без особого повода – универсальный ключ, открывающий двери к великолепной сексуальной жизни.


Как мы уже упоминали, самое масштабное за всю историю исследование любви, в котором приняли участие 70 000 человек из 24 стран, показало, что страстные поцелуи без особого повода – универсальный ключ, открывающий двери к великолепной сексуальной жизни. Шерил Киршенбаум в своей книге «Наука поцелуя» (The Science of Kissing) цитирует данные исследования, проводившегося в Германии на протяжении 10 лет. Согласно его результатам, мужчины, целующие своих жен перед уходом на работу, живут в среднем на 5 лет дольше и зарабатывают на 20 процентов больше, чем мужчины, уходящие из дому без прощального поцелуя.

Еще один важный способ поддерживать огонь страсти в отношениях – вербально выражать любовь и привязанность друг к другу. Мало просто позитивно думать о партнере, надо облечь свои мысли в слова и высказать их партнеру. Поблагодарите его, оцените его усилия, привлекательность, интеллект, работу, навыки, чувство юмора и все прочее, что вам в нем нравится и вызывает ваше восхищение. По данным «лаборатории любви», у успешных пар соотношение позитивных и негативных повседневных взаимодействий в условиях лабораторной квартиры составило 20 к 1. Это означает, что на каждый раз, когда вы раздраженно закатываете глаза в ответ на поступки или слова партнера, должно приходиться 20 позитивных реакций и ответных реплик. Когда партнер хочет вашего внимания, уделите внимание. Спрашивайте друг у друга, как прошел день, глядя в глаза. Обсуждайте то, что расстроило партнера, выслушивайте его, сочувствуйте его трудностям. Когда вы вместе, это шанс больше узнать друг о друге и стать ближе. Когда вы врозь, обменивайтесь любовными сообщениями, флиртуйте друг с другом по телефону или в электронных письмах. Сообщайте партнеру, что думаете о нем и любите его. Эти приятные мелочи и мимолетные контакты – как раз такие, какие имеют место вне постели, – поддерживают страсть в отношениях намного действеннее, чем любые ухищрения, возможные за закрытыми дверями спальни. Не жалейте времени, изо дня в день ухаживая друг за другом, стараясь лучше узнать партнера и создавая собственные ритуалы контакта. Взаимная любовь – это то, что вы делаете умом и сердцем, и не важно, участвует в этом тело или нет. И поверьте нам на слово: такие любовные жесты и романтические ритуалы будут способствовать тому, что ваше обоюдное желание с годами станет только расти.


Экспресс-свидание

Итоги главы

• Романтические, интимные ритуалы пары позволяют сохранять счастье и страсть в отношениях.

• Партнеры, способные открыто говорить о сексе, чаще занимаются им, а женщины в таких парах получают больше оргазмов.

• Большинству супругов трудно говорить о сексе, но время и практика позволяют делать это все легче и комфортнее.

• Лучший момент для разговора о сексе не тогда, когда вы занимаетесь любовью, а вне спальни.

• Говорите своему партнеру, что вам нравится и доставляет удовольствие, а не пеняйте на его промахи.

• 80 процентов супружеских пар занимаются сексом пару раз в месяц или чаще. Нормой является та частота, которая комфортна для вас обоих.

• Супружеские пары чаще занимаются сексом, чем пары, которые встречаются или просто живут вместе.

Главные убийцы секса в отношениях:

• отсутствие физической привязанности, флирта, интимных контактов, помимо секса;

• неудовлетворенные важнейшие потребности;

• эмоциональная дистанция и острый конфликт;

• отсутствие чувства эмоциональной или физической безопасности;

• физическое истощение и стресс;

• ощущение неоцененности.


Свидание. Секс и близость

ТЕМА РАЗГОВОРА

Исследование и обсуждение романтики, секса и физической близости.


ПОДГОТОВКА

Поразмыслите о том, что вы прочли в этой главе. Какие мысли у вас возникли по поводу собственных отношений? Какого секса и страсти вы хотели бы? Какие ритуалы могли бы создать? Если вам трудно говорить о сексе, будьте готовы честно признать это и исследовать вопрос, почему так случилось. Нет никаких правильных или неправильных способов обсуждения секса. Главное – набраться храбрости и высказать свои мысли вслух.


МЕСТО ДЕЙСТВИЯ

Для этого свидания устройте ужин при свечах. Подойдет ваш любимый романтический ресторан или такое место, где вы сможете уединиться – например, бухточка на берегу моря, укромный уголок в общественном саду или парке. Тема разговора – близость, секс и любовь. Главное – найти место с особенно романтической и интимной атмосферой. Можно также заняться перед свиданием какой-то физической деятельностью, чтобы «войти в тело» – например, потанцевать, провести парную разминку, позаниматься йогой.


РЕКОМЕНДАЦИИ

Мы рекомендуем сделать это свидание как можно более романтическим и соблазнительным. Если идете в ресторан, подберите сексуально привлекательный для партнера наряд. Если не знаете, что надеть, посоветуйтесь друг с другом. Можно даже позволить партнеру выбрать для вас одежду для этого «секс-свидания». Ощущение собственного тела – обязательное требование. Сосредоточиваясь на обсуждении физической близости с партнером, настраивайтесь на свои «телесные» ощущения. Разобрав примерно половину вопросов, сделайте паузу и прислушайтесь к собственному организму. Ваше сердце быстро бьется? Вы возбуждены? Медленно просканируйте свое тело от кончиков пальцев ног до макушки, «отмечаясь» в каждой его части.

ДОМАШНЕЕ СВИДАНИЕ. Если собираетесь провести это свидание дома, организуйте его так, чтобы вы остались вдвоем. Проведите вечер обнаженными – не важно, в постели или в гостиной.


ЧТО ВЗЯТЬ С СОБОЙ

Вам потребуются непредвзятость и готовность откровенно разговаривать с партнером. Отвечайте на идеи партнера репликами, начинающимися со слов «да, и…», а не «да, но…». Первый вариант подразумевает, что вы принимаете все, что говорит партнер, как истину с его точки зрения и в духе импровизации (от которой и пошла форма «да, и…») вносите свой вклад в разговор и взаимопонимание. Форма «да, но…» отрицает то, что говорит партнер. Если разговор о сексе дается вам нелегко, подумайте о том, чтобы записать свои мысли заранее, а на свидании прочесть их вслух партнеру.


ПРАВИЛА БЕЗОПАСНОСТИ

• Как можно конкретнее объясняйте, что вы любите в области секса: старайтесь избегать туманности. Говорите о том, что вам нравится, а не о том, что не нравится.

• Не сравнивайте свой сексуальный опыт с этим партнером и с любым другим партнером.

• Если не понимаете, о чем говорит ваш партнер, описывая секс или какой-то сексуальный акт, задайте ему четкий вопрос.

• Используйте любые удобные для вас слова, чтобы открыто говорить об анатомии и сексуальной активности.

• Непредвзято подходите ко всему, что возбуждает вашего партнера, и не судите его ни за какие фантазии.

• Если партнер будет не в настроении заниматься сексом под конец свидания, примите это, оставаясь заботливыми и любящими. Ни в коем случае не злитесь на отказ от секса.


ОТКРЫТЫЕ ВОПРОСЫ ДЛЯ РАЗГОВОРА НА СВИДАНИИ

Каждый из вас будет по очереди задавать эти вопросы и отвечать на них.

1. Подумай обо всех случаях, когда мы занимались сексом. Какие моменты запомнились тебе как самые любимые? Что именно в том эпизоде запомнилось тебе наиболее ярко?

2. Что тебя возбуждает?

3. Что я могу сделать, чтобы усилить нашу страсть?

4. Какой мой способ дать понять, что я хочу секса, нравится тебе больше всех?

5. Какие тебе нравятся прикосновения и в каких местах?

6. В какое время ты больше всего любишь заниматься сексом и почему? Какая у тебя любимая поза?

7. Что ты всегда мечтал(а) попробовать, но никогда об этом не просил(а)? Как часто ты хотел(а) бы заниматься сексом?

8. Что я могу сделать, чтобы наша сексуальная жизнь стала лучше?


УТВЕРЖДЕНИЕ СОВМЕСТНОГО БУДУЩЕГО

По очереди прочтите вслух эту аффирмацию друг другу. Поддерживайте зрительный контакт во время чтения.

Я обязуюсь участвовать в создании наших романтических ритуалов и делать более страстным общение вне спальни, выражая свою привязанность и любовь к тебе. Я обязуюсь в течение следующей недели по шесть секунд целовать тебя каждый раз, когда мы прощаемся или встречаемся. Я обязуюсь обсуждать, исследовать и обновлять наши сексуальные отношения.
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Свидание 4. Цена любви. Работа и деньги
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Адам и Джудит состоят в браке чуть больше двух лет, но живут вместе около пяти. Супруги с нетерпением ждали «финансового» свидания – деньги были их проблемой с тех самых пор, как они начали встречаться. Адаму нравится планировать финансы на будущее и откладывать «на черный день», и он фанатично следит за тем, чтобы сумма, эквивалентная как минимум шестимесячным затратам на оплату квартиры и счетов, была отложена на случай чрезвычайных обстоятельств. Джудит же считает, что любые лишние деньги следует тратить на удовольствия и отдых, впечатления от которого останутся в памяти на всю жизнь.

– Жизнь коротка, – рассуждает Джудит. – Завтра тебя может уже не быть здесь, так зачем ждать? Мне не нужен список «что я хочу сделать как-нибудь потом». Мне нужен список «сделай это прямо сейчас»!

В первую пару лет их совместной жизни конфликты из-за денег разрешались довольно легко. Каждый месяц они откладывали половину той суммы, какую хотелось отложить Адаму, а другую тратили на то, чего хотелось Джудит: восхитительные уикенды на двоих с выездом из города, занятия гребным спортом и катания на вейкборде. Но когда Адам получил небольшое наследство, мелкие разногласия из-за денег вылились в большую ссору.

– Это были дополнительные деньги сверх бюджета, поэтому я хотел вложить всю сумму в сбережения, – рассказывает Адам. – А Джудит настаивала на длительном путешествии. Мы всегда мечтали побывать в Юго-Восточной Азии, но у нас не было денег на такую поездку. Мы оба фрилансеры, так что дело было не только в стоимости поездки, но и в упущенных часах работы.

– Это был подарок судьбы, – объясняет Джудит. – Это был шанс сделать то, о чем мы всегда мечтали. Но мне никак не удавалось убедить Адама. К тому же это было его наследство, поэтому я могла спорить с ним лишь до известной степени.

– Она была очень расстроена, – признает Адам. – Просто ужасно. На мой взгляд, это были наши деньги – у нас все общее. Но я никак не мог понять, почему она не видит в этой сумме шанс создать солидную подушку безопасности на случай, если она нам понадобится. Я тоже люблю путешествовать, но меня не устраивало то, что мы столько времени будем без работы. Мне это казалось рискованным решением.

Все изменилось, когда супруги начали выяснять, что́ на самом деле значат деньги для каждого из них. Отец Джудит умер очень молодым, ему было всего 35 лет.

– Родители обещали нам множество приключений, – рассказывает Джудит, – но все эти фантастические поездки планировалось устроить где-то там, в волшебном будущем. Когда-нибудь мы поедем в Диснейленд. Когда-нибудь мы поедем на Гавайи. А когда папы не стало, всех этих волшебных приключений не стало вместе с ним. «Когда-нибудь» – значит никогда. Лежа на смертном одре, ты будешь сожалеть не о том, как строил планы с любимыми людьми, а о том, чего не сделал.

Родители Адама никогда не откладывали деньги.

– Отец потерял работу, – рассказывает Адам, – и мы оказались в бедственном положении. Отцу не на что было опереться – у него не имелось никаких сбережений. Нам удавалось кое-как сводить концы с концами, но осознание неспособности обеспечить семью подкосило его. И я, и моя сестра начали работать очень рано, в 12 и 14 лет, хватались за любое занятие – лишь бы за него платили, – просто чтобы помочь добыть денег на квартиру и еду. Это было тяжелое время. Потом отец получил очень хорошую работу и здорово поправил наше материальное положение. Но пока это не случилось, я ужасно злился на него, потому что родители не позаботились о создании «страховки», которая позволила бы пережить трудные времена. Теперь он то и дело спрашивает меня, откладываю ли я деньги и есть ли у меня запасной план на случай, если я потеряю работу. Он посеял и укоренил этот страх во мне. Наследство, полученное от бабушки, на самом деле много для меня значит, и я хочу найти ему хорошее применение.

Когда Адам и Джудит поняли, что значат деньги для каждого из них, и разобрались в очень разных историях накоплений и трат в семьях родителей, конфликт по поводу наследства был исчерпан. Хотя Адам все же предложил ей поехать в Юго-Восточную Азию, Джудит ответила встречным предложением: отложить на будущую поездку только 10 процентов от суммы наследства и постараться найти способ совершить это путешествие, исходя из возможностей их бюджета.

– Услышав о том, как отец Адама лишился работы, я поняла его позицию. Дело было не во мне. Дело было в том, в какой семье он рос, и я поняла, что не имею права требовать, чтобы мы потратили все эти деньги на большое путешествие. Немножко – еще туда-сюда. Думаю, впредь у нас будет больше взаимопонимания в денежных вопросах.

Есть у вас солидный банковский счет или вы живете от зарплаты до зарплаты – не так уж важно: деньги входят в число пяти ведущих причин ссор между супругами. Исследование с участием выборки из 4574 супружеских пар показывает, что из всех проблем, вызывающих ссоры между супругами, финансовые споры были самым верным показателем будущего развода. Хотите знать, какими были другие четыре вопроса, вызывающие наибольшее количество ссор? Секс, родственники каждого из партнеров, употребление алкоголя или наркотиков и воспитание детей.

Если у вас нет безлимитного трастового фонда, то тема работы неотделима от разговора о деньгах. Многие супруги, ходившие на наши восемь свиданий, проводили по многу часов в день на работе или в учебном заведении. Время, деньги и работа – связанные с ними проблемы так или иначе проникали в бо́льшую часть их разговоров, особенно на свиданиях, посвященных преданности, семье, играм и удовольствиям и мечтам.

У большинства пар споры из-за денег, как правило, подпадают под одну из трех категорий: разное восприятие финансового неравенства, разное понимание финансового благополучия и разное восприятие природы споров из-за денег. Из всех трех категорий именно разное восприятие природы споров было вернейшим индикатором в вопросе, разойдутся ли супруги. Это означает, что конфликты из-за финансов не обязательно перерастают в вопрос «быть или не быть» отношениям. Большее значение имеет то, как партнеры ведут диалог о своих финансовых разногласиях.

Партнерам лучше избегать навешивать друг на друга два самых распространенных ярлыка – «растратчика» и «скопидома».

«Растратчик» считает, что разумно расходует деньги, чтобы жизнь всей семьи была счастливой, комфортной, благополучной, изобильной, полезной и приятной. Говоря о «растратчике», «скопидом» награждает его такими эпитетами, как легкомысленный, бездумный, импульсивный, мот, транжира или любитель потакать своим прихотям.

«Скопидом» считает себя практичным, консервативным, мудрым стоиком. Он ценит деньги как символ достижений, безопасности, успеха, власти, свободы от тревог, вложений в будущее и своего будущего наследия. Характеризуя «скопидома», «растратчик» использует такие слова, как скупердяй, равнодушный, скряга, прижимистый, эгоистичный, циничный и барахольщик, считая, что «скопидом» не умеет наслаждаться жизнью.

В действительности все мы в разные моменты жизни бываем и «растратчиками», и «скопидомами». Стереотипы почти никогда не помогают разобраться в том, что означают деньги для вашего партнера, а ведь это понимание позволяет ориентироваться во многих возникающих конфликтах. В браке и вне брака конфликт, который порождают деньги, опирается не на числа; он вертится вокруг того, что деньги значат для партнеров. Деньги позволяют получить удовольствия – и они же дают безопасность. Конечная цель партнеров – сбалансировать свободу и силу, предоставляемые деньгами, с безопасностью и доверием, которые без них тоже не могут существовать.

Каждый из партнеров привносит в брак собственную финансовую историю, свое отношение к деньгам и чувства, связанными с ними. У каждого из нас есть наследие, касающееся денег, – передаваемая в семье из поколения в поколение история, рассказывающая о том, что значили деньги для наших предков.

Денежки труд любят
Работа может требовать от нас почти столько же времени, энергии и преданности, сколько и отношения. Более того, работа часто оказывается «третьей стороной» в отношениях двух людей. Провести беседу о ваших обязательствах, связанных с работой и зарабатыванием денег, так же важно, как и обсудить, что означает преданность в ваших отношениях или браке. Отношения требуют нашего времени – и работа требует нашего времени. Часто говорят, что ради счастья в браке нужно выбирать либо одно, либо другое. Не нужно. Это миф. Проблема возникает тогда, когда преданность работе и преданность партнеру вступают в конфликт, поэтому наше умение выполнять и те, и другие обязательства оказывается решающим фактором для успеха отношений.

Очевидно, если кто-то из вас или вы оба работаете по 60, 80 или даже 100 часов в неделю, у вас остается мало времени и/или энергии на отношения. Это простая математика. Но нет на свете такого человека, который на смертном одре сказал бы: «Жаль, что я не проводил больше времени в офисе!» Если у одного из вас ненормированный рабочий день, если карьера предъявляет непосильно завышенные требования, если человек готов жертвовать отношениями во имя честолюбия или ради денег, этот путь не приведет к счастливому браку. Долгий рабочий день способен развести людей в стороны, он оставляет им мало времени для личного контакта и рождает чувство «одиночества вдвоем».

Конфликт, который порождают деньги, опирается не на числа; он вертится вокруг того, что деньги значат для партнеров.


Джон и Джули каждый год устраивают для себя «медовый месяц». Это ритуал, который они создали, чтобы праздновать и почитать свой союз. Это способ показать друг другу, что их отношения по-прежнему достаточно важны, чтобы ради них отрывать время от карьеры, семьи, друзей и обязательств, – как это было тогда, когда они только-только поженились. Нельзя сказать, что это дается супругам легко. Они оба ведут деятельную клиническую практику, проводят исследования. В иные годы к списку добавляются книги, которые надо писать, и сроки, в которые надо укладываться. Отпраздновав свой 71-й день рождения, Джон решил исполнить мечту, связанную с его работой, – написать книгу для психотерапевтов, подытоживающую 15 лет опыта применения математических уравнений и законов физики в понимании любви. Это был, мягко говоря, амбициозный проект, и Джон наслаждался каждой его секундой.

Джон, который рос в семье из пяти человек, ютившихся в квартире с одной спальней, развил замечательную способность фокусироваться во время работы, отключаясь от внешних раздражителей. Когда он садится за работу, можно заходить к нему в комнату, окликать по имени – он не услышит. Это навык, который помог ему в детстве и юности выжить в доме, полном людей, получить докторскую степень и час за часом пристально изучать жесты и выражения лиц партнеров в «лаборатории любви». Эта книга была для него важной миссией и источником энтузиазма. И эта миссия отодвинула на задний план все остальное в его жизни, включая Джули.

Собираясь ехать в четырнадцатое ежегодное «медовое» путешествие, Джон взял с собой математические таблицы и книги по физике, стопки исследовательских статей с графиками и сложными формулами. Все они отправились в чемодан. Он был одержим. Он был сосредоточен. Это была его работа, и она стала для него приоритетом. Он напряженно трудился над своим детищем весь последний год.

В первые пять дней их поездки Джон не отрываясь работал над книгой. Блаженствовал в своем математическом раю. На пятый вечер супруги пошли в свой любимый итальянский ресторан с мягким освещением и живой музыкой: пианист негромко наигрывал мелодии в уголке. Джон раскрыл меню, потом спросил Джули, что она хочет заказать. Она намеревалась сказать «феттучини Альфредо», но вместо слов разразилась слезами. Джон онемел от изумления. Почему она плачет? И тогда-то Джули и выплеснула все свои переживания за год, включая последние пять дней. Смысл «медовых месяцев», которые они придумали для себя, был как раз в том, чтобы восстановить человеческий контакт и порадоваться любви, а Джон все эти пять дней игнорировал ее. Его стремление написать книгу победило все остальное, включая и супружеский «медовый месяц».

Слезы Джули буквально вытряхнули Джона из его сосредоточенности на одной узкой цели. Да, он любил свою работу, он хотел вывести свою карьеру на новый уровень, издав книгу для психотерапевтов. Но в тот момент Джон осознал, что должен соблюдать баланс между этим желанием и любовью к Джули.

Работа над книгой по 16 часов в сутки во время их ежегодного «медового месяца» вступала в конфликт с обязательством, которое взяли на себя Джон и Джули: проводить это время в полном контакте друг с другом. Хоть Джон и был экспертом по супружеским отношениям, только слезы Джули заставили его осознать, насколько сильно выбились из равновесия его приоритеты. Да, он мечтал создать эту книгу, но ему пришлось признать, что доставлявшие ему наслаждение долгие часы исследований и писательской работы были отнюдь не благотворны для их отношений.

В тот конкретный момент!

Джули не требовала, чтобы муж навсегда отказался от того, что было для него важно; она не заставляла его выбирать между ней и книгой; она просто просила, чтобы он отложил в сторону работу на эту «медовую» неделю.

Например, если кто-то из вас начинает свой бизнес, это предприятие требует времени, преданности и долгих часов упорного труда. Но при условии, что вы четко формулируете свои обязательства перед работой и финансовым будущим, обсуждаете эти вопросы с партнером и составляете договоренности заблаговременно, это не будет поводом для разрыва отношений. И ваш рабочий день не вечно будет ненормированным. Если вы не богаты настолько, чтобы быть полностью независимым в финансовом отношении, ясно, что без работы вам не обойтись. Счета надо оплачивать. Пища, одежда и крыша над головой – все это необходимо и стоит денег. Да, работа – это деньги, но также и личная удовлетворенность, самореализация, достижения, а порой даже цель, смысл и страсть всей жизни. Все эти вещи тоже имеют значение.

Разделить бремя
В 1950-х годах такие разговоры о работе и деньгах были редкостью. Мужчина был добытчиком. Каждое утро он надевал шляпу и пальто и уходил из дома на службу. Карьера строилась всю жизнь – на одном предприятии от найма до пенсии. Мужчина зарабатывал деньги. Мужчина обладал властью. Женщина была хранительницей домашнего очага. Она занималась детьми, готовкой и уборкой. Растиражированный СМИ образ настоятельно внушал, что женщина должна под конец дня встречать мужа на пороге, прихорошившись и с коктейлем в руке, смешанным для усталого трудяги-добытчика.

Сейчас у нас не 1950 год.

Все изменилось, и это традиционное распределение ролей уже не одно десятилетие как сдано в утиль. Женщины работают и воспитывают детей, и мужчины работают и воспитывают детей. Отцы семейств все чаще сидят дома с детьми, и матери порой тоже продолжают это делать. Еще чаще оба супруга работают. Обязанности по дому в идеале делятся поровну. Забота о детях делится поровну. Деньги и власть делятся поровну.

Даже ностальгические воспоминания о 1950-х страдают неточностями, как указала Стефани Кунц в своей книге «Какими мы никогда не были» (The Way We Never Were). В те времена замужние женщины часто жаловались на депрессию, тревожность и отсутствие самореализации. Они не имели права на собственные мечты, не имели финансовой свободы, были подвластны своим мужьям и принимали лекарственные препараты, чтобы не дать печали и гневу вплеснуться наружу. Женщины и мужчины, не вступавшие в брак или состоявшие в альтернативных отношениях, часто вообще исключались из культурной истории.

Сегодня женщины в возрасте от 25 до 32 лет начинают профессиональный путь, будучи более образованными, чем их сверстники-мужчины. 38 процентов женщин, приходящих на рабочие места, имеют за плечами как минимум четыре года учебы в университете, тогда как мужчин с таким же образованием в той же возрастной группе только 31 процент. Более того, в Соединенных Штатах в 2015 году женщины составляли более половины (51 процент) от всего числа технических и профессиональных работников. По данным Исследовательского центра Пью (Pew Research Center), процент женщин, которые считают высокооплачиваемую профессию «одной из самых важных составляющих своей жизни», выше, чем процент мужчин в той же возрастной группе. 66 процентов женщин ставят карьеру на одно из первых мест в своем списке приоритетов; того же мнения придерживаются только 59 процентов мужчин. В том же исследовании выяснилось, что одинаковый процент мужчин и женщин оценивает успешный брак выше, чем успешную карьеру. Похоже, любовь побеждает работу, в каком бы десятилетии мы ни жили. Хорошо, что не обязательно делать выбор между работой и отношениями. Более того, исследования показывают, что если вы счастливы в браке, то с большей вероятностью довольны и своей карьерой. Обратное тоже верно: удовлетворенность работой может служить предсказателем успеха в браке, хотя исследователи считают эту связь более слабой.

Есть один тип труда, который стабильно вызывает конфликты между супругами, – это неоплачиваемая работа. Супруги больше ссорятся из-за разделения труда по дому – мытья посуды, уборки, стирки, – чем по поводу любой подработки или оплачиваемой работы. Более того, еще один эксперимент Исследовательского центра Пью в 2007 году показал, что разделение домашнего труда стоит на третьем месте (после верности и хорошей сексуальной жизни) в ряду наиболее важных элементов успешного брака. Адекватный доход, хорошее жилье, общие религиозные убеждения, общие интересы и даже дети – все это идет после разделения домашнего труда.

Если бы вы наняли кого-то для поддержания порядка в доме, особенно при наличии в семье детей, это обошлось бы вам примерно в 90 000 долларов в год. Вот сколько пришлось бы платить «традиционной» супруге-домоседке сегодня – за уборку дома, за «должности» личного закупщика и личного помощника, беготню по делам и заботу о детях. Это большая сумма денег – и это большая работа. Либо вы платите сторонним людям, которые будут это делать, либо кто-то в отношениях должен взять эти задачи на себя. Согласно данным Общеамериканского обследования использования времени с 1965 по 2011 год, количество времени, которое мужчины и женщины тратят на оплачиваемую работу, неоплачиваемую работу и заботу о детях (в случаях, когда есть дети), примерно одинаково: в среднем это 59 часов в неделю для мужчин, 58 часов для женщин. В 1965 году мужчины тратили в среднем 6,5 часа в неделю на неоплачиваемую работу, например, работу по дому и заботу о детях. В 2011 году мужчины тратили на неоплачиваемую работу в среднем 17 часов в неделю. Напротив, женщины раньше тратили в среднем около 32 часов в неделю только на работу по дому, и это количество (спасибо мужчинам, разделившим с ними бремя) сократилось до 18 часов в неделю в 2011 году. Роли мужчин и женщин в профессиональной сфере сливаются, и в XXI веке не существует ни правильного, ни неправильного способа разделения труда. Для вас хорошо то, что подходит вам обоим. В эпоху брака-сотрудничества, когда каждый из вас является частью одной команды, вам нужно будет вместе решить, какая схема подходит вашим отношениям и вашей жизни. И знайте, что она обязательно изменится, когда у вас появятся дети, и опять изменится, когда вы смените карьеру, и снова изменится, когда вы будете трудиться вместе, поддерживая мечты друг друга. Работа – это нечто гораздо большее, чем зарплата, и ваши взгляды на то, что означают работа и деньги, будут развиваться на протяжении всей жизни.

Время – деньги
В разные моменты жизни вы по-разному будете относиться к работе и «погоне» за деньгами, и поиск верного баланса может быть трудным делом. Какое бы решение относительно работы ни принял любой из вас, в нем будут как плюсы, так и минусы для ваших отношений. Если, вступая в длительные отношения или брак, вы наивно полагаете, что оба всегда будете заканчивать работу в пять вечера, после чего сможете пойти в ресторан (или вместе приготовить ужин, или отправиться в спортзал, или посидеть вдвоем в баре, или устроить серьезную беседу), то обрекаете себя на разочарование. Иногда работа будет казаться агрессивным захватчиком, оккупантом вашего свободного времени и врагом отношений, и вам придется загодя позаботиться о том, чтобы ваши отношения были достаточно прочными и пережили эти времена.

Когда Рейчел была ординатором, они с Дугом проводили вдвоем очень мало времени. Смены в больнице были долгими и изнурительными, Рейчел недосыпала, и казалось, что они вообще видятся только на своем еженедельном свидании. Дуг поддерживал мечту Рейчел стать врачом, но невозможность нормально общаться и проводить время вместе словно провела черту между ними. Они оба испытывали чувство неудовлетворенности и стали чаще ссориться в те короткие промежутки, когда оказывались наедине. Хотя супруги продолжали устраивать свои еженедельные свидания, даже в эти моменты они не могли отделаться от чувства разочарования и одиночества.

Супруги больше ссорятся из-за разделения труда по дому – мытья посуды, уборки, стирки, – чем по поводу любой подработки или оплачиваемой работы.


– Мне особенно запомнился один такой вечер. Мы так и не смогли выехать с парковки многоквартирного дома, в котором тогда жили, – вспоминала Рейчел. – Мы просто сидели в машине, бок о бок, и я ощущала себя обессиленной, бесчувственной и потерянной. Я столько вкалывала «ради нас»! Но из-за моей убийственной ординатуры мы потеряли это «мы», и единственное, что вместо него осталось, – это работа. Я повернулась к Дугу и сказала: «Боюсь, мы не справимся». Думаю, мы оба были одинаково потрясены, когда я произнесла это вслух.

Именно этот момент открытости и честности позволил супругам отбросить свое разочарование. Они оба сидели в машине и рыдали при мысли, что могут лишиться друг друга и потерять все, что у них было. Это была ужасная перспектива, и там, на парковке, у Рейчел случилось откровение:

– Я осознала, что мой брак для меня важнее всего и, если придется сделать выбор, я откажусь от медицины и буду зарабатывать каким-то иным способом.

Для Рейчел приоритеты прояснились в момент кризиса. В итоге она все же не отказалась от медицины, но сказала своему руководителю в ординатуре, что ей нужен месячный отпуск, потому что из-за рабочего графика, приближенного к круглосуточному, ее брак может разрушиться. За этот месяц они с Дугом составили список приоритетов для своей жизни и брака. Первыми в их списке стояли здоровье и духовное благополучие. Следующей строкой – брак. Затем дети, а потом уже работа и деньги. Несмотря на важность работы, они осознали, что для них она была последней в списке приоритетов. Каждая пара должна прийти к соглашению о приоритетах, но ее решение будет уникальным, подходящим только этим людям. Вам с партнером следует поговорить о ваших собственных приоритетах и о том, что для вас ценно.

Управление временем
Жалобы на то, что один из партнеров слишком много работает, явление распространенное. Благополучный брак требует, чтобы каждый его участник отдавал свое время и энергию другому. В какой бы роли вы ни оказались (партнера, который перерабатывает, или партнера, который на это жалуется), в любом случае полезно провести разговор, исследующий обе точки зрения. Нередко идентичность, цель и самоценность сплетаются в сознании человека в одно неразрывное «чем я занимаюсь», побуждая его отдавать много времени работе. Но у ненормированного рабочего дня есть своя цена, и так же как Дуг и Рейчел, вы можете начать ощущать эмоциональную разобщенность, которая подвергает риску ваши отношения. Если из-за рабочего расписания вы проводите вместе слишком мало времени, задайте друг другу следующие вопросы.

Для партнера, который много работает:


• Что означает для тебя твоя работа?

• Приносит ли тебе работа удовольствие и в чем это проявляется?

• Какую потребность удовлетворяет работа в твоей жизни?

• Как бы ты провел свой день, если бы не надо было зарабатывать деньги и обязательно ходить на работу?


Для партнера, которого расстраивает то, что другой слишком много работает:


• Что означает для тебя отсутствие партнера?

• Какого качества твоего партнера тебе больше всего не хватает, когда он/она так долго отсутствует?

• Чего ты жаждешь в отношениях с партнером, если говорить об эмоциональном, физическом, интеллектуальном или духовном контакте?


Всякий раз, когда время, отведенное работе, становится проблемой в ваших отношениях, эти вопросы помогут вам прийти к пониманию, а не к конфликту. То, как мы предпочитаем проводить свое время, воздействует на наши отношения. Подумайте о своем типичном 24-часовом дне. Нарисуйте круговую диаграмму и поделите ее на сектора, обозначающие ваши обычные занятия. Сколько времени вы тратите, работая отдельно друг от друга (на оплачиваемой работе вне дома), и сколько часов проводите, работая вместе (неоплачиваемая работа дома)? Сколько времени бываете с детьми (если у вас есть дети)? Сколько проводите наедине с собой? Теперь нарисуйте еще одну круговую диаграмму и отметьте на ней, сколько времени вы в идеале хотели бы отводить этим занятиям. Если, например, вы хотели бы посвятить три часа день общению, а два проводить в одиночестве, но в действительности тратите не больше часа на то и другое вместе, то становится ясно, какие области нуждаются в особом внимании и каковы ваши приоритеты. Если в самом начале отношений вы вместе установите приоритеты, касающиеся времени, эта общая ценность будет служить вам ориентиром. Это цель, поставленная вами вместе, и одновременно мерило, позволяющее засечь момент, когда баланс нарушается и перестает соответствовать схеме, которую вы определили как важную для ваших отношений.

Истинная ценность денег
Личный опыт, связанный с деньгами, может самым неожиданным образом влиять на наши отношения. Важно разобраться, каково ваше семейное наследие, касающееся денег, щедрости, власти и богатства. Какая эмоциональная история и какие мысли связаны у вас с понятиями бедности, зависимости и независимости, силы и слабости, филантропии, гражданской ответственности, роскоши и гордости за свои достижения? Когда два человека со своими «финансовыми историями» сходятся, они должны сознательно способствовать их слиянию, иначе им придется иметь дело с последствиями собственного бездействия.

Первый шаг – понять свою собственную историю.

Второй – понять историю своего партнера.


Упражнение. «Финансовая история» моей семьи

Пусть перед свиданием каждый из вас (отдельно от другого) заполнит вопросник, предложенный ниже. Затем обсудите ответы с партнером.


Прочтите каждый вопрос и честно ответьте на него.

• Чем зарабатывали на жизнь ваши бабушки и дедушки с отцовской и материнской стороны?

• Насколько обеспечены они были?

• Чем зарабатывали на жизнь ваши родители?

• Насколько обеспечены ваши родители?

• Какие взгляды на деньги имели ваши родители? Как вы относились к этим родительским представлениям в детстве?

• Насколько легко ваши родители подходили к тратам? Как вы рассматривали такой подход к деньгам в детстве?

• Откладывали ли ваши родители деньги? Инвестировали ли? Что вы думали об этом подходе в детстве?

• Была ли в семье ваших родителей традиция совместных отпусков или путешествий? Как вы относились к ней в детстве? Обсуждался ли вопрос денег?

• Как ваша семья развлекалась? Как вы относились к семейным развлечениям в детстве?

• Участвовала ли ваша семья в благотворительной деятельности?

• Выдавали ли вам в детстве деньги на карманные расходы? Как вы на это смотрели, когда были ребенком?

• Какова история вашего трудоустройства?

• Что значат деньги для вас лично и почему?

• Праздновали ли родители ваши дни рождения? Чувствовали ли вы себя особенным?

• Подавали ли для вас на стол именинный торт? Имел ли этот факт для вас значение?

• Как ваши родители показывали, что гордятся вами? Или они этого не делали?

• Получали ли вы подарки в праздники? Было ли это важно для вас в детстве?

• Какие уроки преподали вам родители насчет денег? Как вы относитесь к их поучениям сейчас?

• Как семейная история сказалась на вашем отношении к деньгам? Каков ваш подход к финансам сейчас?

• Каковы были ценности вашей семьи, связанные с деньгами? С какими из них вы согласны и с какими нет?

• Каково ваше самое болезненное воспоминание, связанное с деньгами? Расскажите историю об этом своему партнеру.

• Каково ваше лучшее или самое счастливое воспоминание, связанное с деньгами? Расскажите историю об этом своему партнеру.

Достаточно – это сколько?
В Талмуде сказано, что богат не тот, у кого много, а тот, кому достаточно. Но «достаточно денег» – понятие относительное. Не важно, живете вы, едва сводя концы с концами, или не успеваете тратить заработанное, – деньги в любой семье могут быть значимым источником конфликта. Так сколько же это – достаточно денег? Очевидно, что у супругов возникают проблемы с деньгами, когда они живут не по средствам, когда у одного из партнеров имеются существенные долги, когда они скрывают финансовую информацию друг от друга или не работают вместе над достижением своих финансовых целей. У всех есть краткосрочные цели – арендная плата или выплата ипотеки, оплата счетов и коммунальных услуг и т. д. У многих пар есть также долгосрочные цели. Совместное составление бюджета – отличный способ создать план для реализации как сиюминутных, так и долгосрочных финансовых обязательств и желаний. Каждый из вас – это половина финансовой команды. Но у вас, так же как у Джудит и Адама, могут быть очень разные представления о том, какое количество денег считать «достаточным». Дело в том, что деньги имеют разное символическое значение для разных людей.

Проводя исследование с участием гетеросексуальных пар, мы выяснили, что между мужчинами и женщинами могут обнаруживаться серьезные различия в подходе к деньгам. Женщины, как правило, не откладывают деньги. Более 58 процентов женщин, родившихся в период между 1946 и 1964 годами (беби-бумеры), имели на пенсионных счетах менее 10 000 долларов. По приблизительным оценкам, одной-двум третям общего числа женщин, которым сейчас от 25 до 55 лет, к 70 годам грозит жизнь в нищете. Это ошеломляющая статистика. И понятие «достаточно денег» может означать очень разные вещи для разных женщин. Женщины часто приравнивают «достаток» к любви, уважению и безопасности. Еще «достаток» нередко приравнивается к принятию, привлекательности и физической силе.

Для мужчин типично проведение параллелей между деньгами и властью. (По данным нашего исследования, такой взгляд чаще характерен для мужчин, хотя встречается и у женщин.) Мужчины также приравнивают достаток к компетентности, ответственности и роли добытчика в семье. Еще «достаток» часто приравнивается к физической силе, независимости, зрелости, конкурентоспособности, влиянию в обществе и роли победителя. Короче говоря, деньги обладают символическим значением, выходящим за рамки расходов, бюджетов и арифметики накоплений и трат. Ваш цель – разобраться, что деньги значат для вас и какой смысл вкладывает в них ваш партнер.

В Талмуде сказано, что богат не тот, у кого много, а тот, кому достаточно.



Упражнение. Что для меня означает «достаток»

Вы с партнером (по отдельности) должны заполнить предложенный ниже вопросник. Затем приготовьтесь обсудить свои ответы.

Прочтите каждый пункт опросника и обведите кружком ответ, который соответствует вашей точке зрения по данному вопросу. Опирайтесь на следующую расшифровку:

5 = совершенно согласен; 4 = согласен; 3 = ни согласен, ни не согласен; 2 = не согласен; 1 = совершенно не согласен.

Для меня достаток означает обладание властью.

5 4 3 2 1

Для меня достаток означает независимость.

5 4 3 2 1

Для меня достаток означает силу.

5 4 3 2 1

Для меня достаток означает отсутствие необходимости полагаться на кого-либо другого.

5 4 3 2 1

Для меня достаток означает возможность расслабиться и перестать беспокоиться.

5 4 3 2 1

Для меня достаток означает возможность тратить время на то, что мне нравится делать.

5 4 3 2 1

Для меня достаток означает способность владеть предметами роскоши.

5 4 3 2 1

Для меня достаток означает возможность заниматься творчеством.

5 4 3 2 1

Для меня достаток означает возможность отдавать часть средств другим людям.

5 4 3 2 1

Для меня достаток означает любовь, заботу и привязанность.

5 4 3 2 1

Для меня достаток означает безопасность, защищенность и стабильность.

5 4 3 2 1

Для меня достаток означает ощущение собственной компетентности.

5 4 3 2 1

Для меня достаток означает обладание контролем.

5 4 3 2 1

Для меня достаток означает позитивную самооценку.

5 4 3 2 1

Для меня достаток означает, что я сам себя принимаю и что меня принимают другие.

5 4 3 2 1

Для меня достаток означает вознаграждение усилий.

5 4 3 2 1

Для меня достаток означает, что я успешный взрослый человек.

5 4 3 2 1

Для меня достаток означает отсутствие стресса.

5 4 3 2 1

Для меня достаток означает возможность заслуженно баловать себя.

5 4 3 2 1

Для меня достаток означает уважение окружающих.

5 4 3 2 1

Для меня достаток означает принятие ответственности, как подобает взрослому человеку.

5 4 3 2 1

Для меня достаток означает бо́льшие сексуальные возможности.

5 4 3 2 1

Для меня достаток означает бо́льшую свободу.

5 4 3 2 1

Для меня достаток означает возможность общения.

5 4 3 2 1

Для меня достаток означает богатство и комфорт.

5 4 3 2 1

Для меня достаток означает заполнение пустоты в моей жизни.

5 4 3 2 1

Для меня достаток означает, что я могу быть счастливым.

5 4 3 2 1

Конфликты, связанные с деньгами, лучше всего регулировать, когда вы понимаете, в чем ваши «финансовые истории» схожи и в чем различаются. Что для каждого из вас означает «достаток»? С помощью этого вопросника вы сможете лучше понять, какое значение имеют деньги для вашего партнера. Подумайте о том, что каждый из вас вкладывает в приращение богатства вашей семьи, будь то время, работа по дому или денежные средства. Попытаться понять «финансовую историю» и отношение партнера к деньгам никогда не рано – и не поздно. Чтобы ваша жизнь была полна любви (и ради уменьшения конфликтов), выражайте благодарность за то, что у вас есть, за вклад каждого из вас и за то, что вы создаете общими усилиями. Не бывает правильных и неправильных подходов к деньгам. И всегда есть способы сделать ваши подходы к деньгам совместимыми. Стоит потратить определенные усилия на обсуждение этой темы сейчас, чтобы избежать в будущем разногласий из-за того, как вы распоряжаетесь заработанными деньгами.


Экспресс-свидание

Итоги главы

• Деньги – одна из главных проблем, вызывающих супружеские конфликты.

• Старайтесь не навешивать друг на друга стереотипные ярлыки «растратчика» и «скопидома». У каждого из вас есть семейная «финансовая история» и усвоенные ценности. Ваша задача – понять друг друга, а не давать партнеру определения.

• Работа занимает в вашей жизни одно из главных мест наряду с браком и детьми.

• Работа и погоня за деньгами могут становиться «третьей стороной» в отношениях с партнером, поскольку претендуют на ваше время и энергию. Баланс отношений и работы – фундаментальный фактор успеха вашего брака.

• Финансовые проблемы упираются не в количество нулей; все определяется значением денег для каждого партнера.

• По отзывам супругов, разделение домашнего труда – важнейший элемент успешного брака, стоящий на третьем месте после верности и хорошей сексуальной жизни.

• Если у одного из вас очень требовательная и нервная работа с ненормированным графиком, это может создать ощущение «одиночества вдвоем» и отсутствия эмоционального контакта в отношениях. Это разводит людей в разные стороны.

• Выяснив, что деньги означают для каждого из вас, вы сделаете большой шаг к разрешению конфликтов, которые могут возникать из-за них.

• Культивируйте чувство благодарности за то, что у вас есть, и за вклад, который каждый из вас вносит в отношения.


Свидание. Работа и деньги

ТЕМА РАЗГОВОРА

Какие ценности каждый из нас привносит в отношения? Каковы наши подходы к работе и деньгам? Что означает для каждого из нас понятие «достаток»?


ПОДГОТОВКА

Прочтите эту главу и перед свиданием подумайте об оплачиваемом и неоплачиваемом вкладе партнера в благосостояние ваших отношений или семьи. За какие три составляющие этого вклада вы особенно благодарны? Вы расскажете о них партнеру в самом начале свидания. Заполните вопросник «“Финансовая история” моей семьи». Заполните вопросник «Что для меня означает “достаток”». Будьте готовы обсудить оба вопросника.


МЕСТО ДЕЙСТВИЯ

Это свидание должно обойтись вам как можно дешевле. Желательно – вообще бесплатно. Если за время развития отношений ваши доходы возросли, вспомните те времена, когда вы были не так обеспечены. Если решите пойти в ресторан, пусть это будет такой, где вы сможете легко позволить себе заказать любое блюдо из меню.


РЕКОМЕНДАЦИИ

Можно, например, поехать в пятизвездочный отель и провести этот разговор в лобби. Лучше всего выбрать место, где вы будете чувствовать себя комфортно, обеспеченно, «богато» – какой бы смысл вы ни вкладывали в эти слова. Подойдите к решению творчески. Можно также приготовить еду для пикника, взять плед и отправиться в парк.

ДОМАШНЕЕ СВИДАНИЕ. Обсудите эти вопросы дома за обедом, заказав еду в любимом ресторане. Нарядитесь. Выставьте на стол красивую посуду. Побалуйте себя домашней роскошью.


ЧТО ВЗЯТЬ С СОБОЙ

Следует взять с собой ответы на два вопросника из этой главы, чтобы сравнить и обсудить их. Будьте готовы рассказать друг другу свои «финансовые истории», случаи из жизни, объяснить свои ценности, связанные с работой и деньгами, и что они для вас означают.


ПРАВИЛА БЕЗОПАСНОСТИ

• Помните, что эта тема не касается бюджета, трат и вообще не имеет ничего общего с числами. Ваша задача – разобраться, что деньги означают для каждого из вас, и быть готовыми честно обсуждать финансы и работу.

• Воздержитесь от суждений о ценностях партнера, касающихся денег. Не существует правильного или неправильного подхода к деньгам.

• Ни в коем случае не умаляйте стресс партнера, связанный с работой.

• Когда речь идет о работе по дому, честно говорите о том, что вы делаете и чего не делаете; не сравнивайте свой труд с трудом партнера.

• Позвольте себе мечтать о деньгах.

• Фокусируйтесь на том, что у вас есть, а не на том, чего у вас нет. Не сосредотачивайтесь на прежних ошибках, связанных с деньгами.

• Когда партнер делится мечтами, связанными с деньгами, не высказывайте несогласия с ним и не принижайте его мечту. Как и во всех случаях, когда партнер делится чем-то с нами, нужно слушать, поддерживать его и задавать вопросы, если мы чего-то не понимаем.


ОТКРЫТЫЕ ВОПРОСЫ ДЛЯ РАЗГОВОРА НА СВИДАНИИ

• Ваш способ зарабатывать и тратить деньги – как он помогает вам чувствовать себя в безопасности?

• Расскажите о трех важных для вас составляющих вклада партнера в благосостояние отношений (это может быть оплачиваемый или неоплачиваемый труд).

• Обсудите свои ответы на два вопросника.

• Обсудите, что у вас есть и за что вы благодарны.

• Как вы относитесь к своей работе сейчас?

• Какие изменения вы предвидите в своей работе в будущем?

• Каков ваш самый большой страх, касающийся денег?

• Как часто вы думаете о деньгах? Оцените свой ответ по шкале от 1 до 10, где 1 – «никогда», а 10 – «всегда».

• Задайте друг другу вопрос: «Как я могу помочь тебе почувствовать себя в безопасности, когда ты тревожишься из-за денег?»

• Каковы ваши надежды и мечты, связанные с деньгами?


УТВЕРЖДЕНИЕ СОВМЕСТНОГО БУДУЩЕГО

По очереди прочтите вслух эту аффирмацию друг другу. Поддерживайте зрительный контакт во время чтения.

Я обязуюсь уважать твои ценности, касающиеся денег и работы, и вместе работать ради общей финансовой цели.
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Свидание 5. Пространство для роста. Семья
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– Трудно говорить о семейной жизни, когда на самом деле не знаешь, какой она будет. Все понимают, что семья – это самое важное. Но будете ли в семье только вы вдвоем, или для вас друзья как семья, или у вас появятся дети – трудно сказать. Я хочу ребенка, – признается Джамал, – но только одного. Мир и так перенаселен, и для меня идеальная семья – полная противоположность той, в которой я вырос.

Джамал и Лучиана помолвлены и планируют пожениться в следующем году. Они выросли в больших семьях и хотят иметь детей, но пока не пришли к согласию, сколько именно.

– Одному ребенку будет слишком одиноко, – возражает Лучиана, – а два – это слишком стандартно. На мой взгляд, идеальное число – три: семья большая, но не слишком большая.

Джамал же твердо уверен, что хочет только одного ребенка.

– В моей семье никому не доставалось достаточно внимания, – поясняет он. – Имея пятерых детей, мои родители всегда жили в этаком авральном режиме. Они любили нас, но мне кажется, что при таком количестве детей воспитание в основном сводилось к логистике и базовому выживанию. Мы, дети, проводили время вместе – в основном потому, что у родителей никогда не было достаточно денег, чтобы кто-то из нас чем-то занимался вне дома. Но я не назвал бы это «качественным времяпрепровождением». Родители работали, и мне кажется, что мама даже больше отца. Они всегда были безумно усталыми. Право, я не понимаю, зачем они завели столько детей!

В семье родителей Лучианы детей было четверо, и ее мать не работала вне дома.

– В этом смысле она была традиционной матерью семейства, – говорит Лучиана. – Почти целиком была занята нашей школьной жизнью и общением. Но она обожала быть мамой. Мы всегда ужинали вместе, и на кухонной стене у нас висел огромный календарь, в котором она отмечала все наши занятия и расписания спортивных тренировок. Клянусь, мама могла бы работать генеральным директором – она отлично управляла людьми! Она никогда не выглядела подавленной. Никогда не казалось, будто ей в жизни чего-то не хватает. Даже теперь, когда мы все разлетелись из родительского дома, она работает волонтером и ведет занятия в Юношеской христианской организации. Она просто обожает детей. Думаю, она родила бы и десятерых, если бы папа согласился. Но родители всегда подчеркивали нашу независимость. С того момента, как мы начинали ходить, они готовили нас к самостоятельной жизни. У меня в колледже были подруги, которые не умели стирать и даже не могли сварить себе яйцо. С ума сойти! – смеется она. – Я хотела бы сделать карьеру и думаю, что вполне возможно посвящать детям много времени и внимания и при этом заниматься любимой работой. Просто нужно завести один из этих гигантских календарей!

Для Джамала и Лучианы договоренность о том, что они оба хотят детей, является решающей в их отношениях.

– Я не смогла бы быть с человеком, который вообще не хочет детей, – решительно говорит Лучиана, – но разногласия по поводу их количества меня не пугают. Никто из нас не имеет представления о том, какой окажется жизнь после появления ребенка. Мы знаем только, что она круто и разительно изменится, а как именно, предсказать невозможно. Так что, хоть мне и кажется сейчас, что трое детей – мой идеал, я вполне могу изменить мнение, столкнувшись с реальностью.

Однако у них нет разногласий по поводу качеств и ценностей, которые они хотят привить своим детям.

– Я хочу, чтобы наш ребенок был трудолюбивым, – говорит Джамал. – Я хочу, чтобы он был добрым, бескорыстным, нежадным и неиспорченным.

Лучиана хочет, чтобы их дети были образованными.

– Магистры как минимум и даже больше! Я хочу воспитать их так, чтобы они ценили образование и им нравилось учиться.

Джамал настроен скептически:

– Представь, сколько потребуется денег, если у нас родятся трое. Вот разве что мы поработаем над тем, чтобы двоим из них не нравилось учиться… Ты как, готова так поступить? Стоимость образования – еще одна причина, чтобы завести только одного ребенка!

Лучиана смеется:

– Я хочу, чтобы у них было твое чувство юмора! И чтобы они были такие же общительные, как ты. Я хочу, чтобы они свободно чувствовали себя в компании. Я ведь ужасно стеснительная, настоящая интровертка. У тебя же отлично получается втянуть в общение любого, и я хочу, чтобы наши дети тоже такими были.

Джамал хочет, чтобы их ребенок усвоил мировоззрение Лучианы – «нет ничего невозможного».

– Она никогда не сдается, – уважительно отмечает он. – Проявляет такую завидную настойчивость, стремясь к тому, что ей нужно! Я хочу, чтобы это качество было у нашего ребенка… ну, или детей, поскольку, наверное, она не остановится, пока не родит троих.

Способность Джамала и Лучианы идти на компромиссы и с юмором обсуждать, сколько у них будет детей, свидетельствует о том, что эта тема вряд ли станет для них источником конфликта. Они открыты, гибки и действительно понимают позицию друг друга. Стоит всем подходить к вопросам, связанным с семьей, с таким же юмором и гибкостью. Каждый вкладывает в слово «семья» свой смысл. И бывшее когда-то единственно возможным понимание семьи как супругов-единомышленников, мужа и жены с двумя детьми, живущих в доме за заборчиком из белого штакетника, так же устарело, как пейджеры, видеомагнитофоны и необходимость ради получения информации звонить оператору. Сегодняшняя семья этнически, политически, сексуально и религиозно разнообразна. Семьи могут состоять из биологических, приемных, усыновленных, опекаемых детей, могут обходиться вообще без них, а могут включать лучшего друга мужа, который до сих пор ведет себя как ребенок. Становится также больше семей с однополыми родителями или родителями-трансгендерами. Семья может состоять только из вас и вашего партнера, а может объединять широкий круг родственников, домашних любимцев и близких друзей. Семья может жить в любом месте, где вы чувствуете себя как дома, и включать любых людей, которые дарят вам ощущение любви и причастности.

Как вы определяете семью сейчас или будете определять в будущем – решать вам и вашему партнеру. Самое важное – это чтобы вы разговаривали о том, что значит для вас семья и какой вы хотите ее видеть. И если дети являются частью вашего жизненного плана, лучше всего входить в это будущее с пониманием, обсудив вопрос о том, как любовь, которую вы питаете друг к другу (то есть ваши отношения), будет развиваться и включать в себя любовь, которой вы будете делиться с ними. Обсуждение этого вопроса сейчас избавит вас от разочарований в будущем.

Дети – это не только много любви, но и много работы.


Как мы уже упоминали, если один из вас хочет детей, а другой нет, это может стать поводом для разрыва отношений. Если вы вступаете в брак, полагая, что потом сможете заставить партнера передумать, вы готовите себя к катастрофе. Обсуждение, хотите ли вы детей в принципе, так же важно, как и обсуждение вопроса о том, сколько детей каждый из вас видит в своем идеальном семейном сценарии. Если кто-то из вас представляет семью с только одним ребенком, а кто-то воображает трехъярусные кровати в каждой комнате, чтобы в будущем составить из отпрысков бейсбольную команду, то это станет проблемой, если вы сейчас не займетесь этим вопросом всерьез.

Бог благословил нас детьми, и они – любовь всей нашей жизни. Но дети – это не только много любви, но и много работы. И много денег. Статистика показывает, что для того, чтобы растить и воспитывать до 17 лет ребенка, рожденного в Соединенных Штатах в 2015 году, придется потратить в среднем 233 610 долларов. Это в том случае, если вы – семья со среднестатистическим доходом, составляющим примерно 60 000–100 000 долларов в год. Если ваш совокупный доход больше 105 000 долларов в год, то средние расходы на воспитание ребенка до 17 лет составят ошеломительную сумму в 407 820 долларов. А теперь умножьте ее на количество детей, которых вы хотите иметь. И в эту сумму не входят расходы на колледж. Некоторым странам удается обеспечивать свою молодежь высшим образованием, не заставляя детей или их родителей влезать в долги, но в Соединенных Штатах «стоимость» диплома частного университета, включающая оплату репетиторов, жилья, питания и учебной литературы, может доходить до 80 000 долларов в год. Это составляет 320 000 долларов после уплаты налогов на одного ребенка!

Работайте на опережение
Когда мы, авторы этой книги, говорим о детях, мы думаем о жертвенности и любви. Чтобы привести ребенка в этот мир и вашу семью, нужны бескорыстие и любовь. Нет на свете подходящих слов, чтобы описать любовь к ребенку. Влюбленность в партнера – сильное чувство, но когда впервые берешь на руки своего новорожденного малыша, на тебя словно обрушивается метеорит. Несомненно, дети хотят, требуют и заслуживают любви, времени и внимания, но это не должно быть в ущерб вашим отношениям с партнером.

«Звездные» супруги Джулиана и Билл Рэнсик однажды в интервью журналу US Weekly сказали: «Мы ставим свой брак на первое место, а детей на второе». Эта хлесткая фраза вошла в заголовки и спровоцировала в СМИ дебаты о том, можно ли назвать их после этого «хорошими» родителями. Но большинство спорщиков упустили из виду контекст этой фразы:

«Мы – муж и жена, но также лучшие друзья. Как ни странно, многие люди, когда у них рождаются дети, ставят их на первое место, а брак оказывается на втором. Для некоторых эта схема работает. Что касается нас, я считаю, мы правильно сделали, поставив свой брак на первое место, а детей на второе. Ведь лучшее, что мы можем для них сделать, – это иметь крепкий брак».

Этот спор – кто должен быть на первом месте после появления детей – начался отнюдь не с Рэнсиков. Например, Эйлет Уолдман столкнулась с гневом общественности, когда ее эссе «Искренне, безумно, виновато» (Truly, Madly, Guiltily) больше десяти лет назад было напечатано в газете «Нью-Йорк таймс». В этом эссе она сознавалась (виновато!), что любит мужа больше, чем детей. Уолдман также писала, что если бы она потеряла одного из своих детей, то смогла бы пережить это при условии, что у нее останется муж (романист Майкл Шейбон). Еще она жаловалась, что в своей группе взаимопомощи «Мама и я» чувствует себя аутсайдером, когда заходит разговор о том, что она до сих пор сосредоточена на муже и продолжает вести активную сексуальную жизнь после рождения детей. «Почему из всех женщин в группе я единственная не совершила тот самый эротический переход, который вроде бы положено совершать всякой хорошей матери? Почему одна я не способна сделать детей центром своей любовной вселенной?»

Шумиха, поднявшаяся вокруг ее эссе в 2005 году, не утихает и сегодня. Уолдман до сих пор не изменила своей позиции. «Если фокусируешься на эмоциональной привязанности к детям и пренебрегаешь отношениями, которые вызвали их к жизни… в конечном счете все может пойти наперекосяк. Я не была идеальной матерью, зато смогла дать своим детям чувство уверенности в отношениях родителей – и тем горжусь», – пишет она.

Уолдман знает то, что известно многим, у кого есть взрослые дети. В конце концов, если все идет так, как задумано, дети покидают родительский дом. И когда вы снова останетесь наедине друг с другом, ваши отношения не будут полноценными, если все это время вы не старались поддерживать близость и контакт.

Оказывается, Рэнсики, Эйлет Уолдман и Майкл Шейбон – не эгоисты и не безумцы: они просто работают на опережение U-образной кривой.
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Социолог Эрнест Берджесс одним из первых взялся за изучение темы супружества. В 1930-х годах он решил разработать научное мерило для предсказания уровня успешности брака. В ходе лонгитюдного исследования супружеских пар он выяснил, что уровень удовлетворенности супругов на протяжении жизни образует U-образную кривую. Супружеская удовлетворенность зашкаливает сразу после свадьбы, затем ныряет в большое нисходящее пике, когда рождается первый ребенок, и все больше снижается с каждым последующим ребенком. Если супруги не разводятся, достигнув самой нижней точки, то уровень супружеской удовлетворенности начинает снова расти, когда самый младший ребенок покидает родительский дом. Сказанное верно не только для первой половины XX века. Это просто норма.

Лонгитюдное исследование новобрачных, проведенное Джоном Готтманом, обнаружило, что из тех пар, которые завели ребенка в среднем в четырехлетний срок после заключения брака, 67 процентов переживают стремительное падение уровня супружеского счастья в первые три года жизни малыша. При оценке видеозаписей супружеских конфликтов наблюдателями, не знавшими, есть ли у конкретной пары дети, супруги с детьми также демонстрировали большую враждебность. Но у трети всех пар, ставших родителями, не наблюдалось резкого снижения уровня счастья в отношениях. Поэтому Джон решил пристальнее приглядеться к парам обоих типов через три месяца после свадьбы. Были ли какие-то различия, заметные до появления ребенка и способные предсказать, к какому типу будет относиться пара после его рождения? В лонгитюдном исследовании гетеросексуальных пар Джон выяснил, что мужчины, которые уважительнее обращались со своими женами и были более восприимчивыми к их влиянию или мнению, чаще не ощущали снижения супружеской удовлетворенности после рождения детей.

Такие мужчины разительно отличались от остальных своим поведением во время беременности жены. Они принимали участие в жизни супруги, разговаривали с будущим ребенком, делали комплименты партнерше, говорили ей, что она прекрасна и мудро заботится о малыше в своем животе. Джон и Джули сумели предотвратить спад супружеской удовлетворенности для 77 процентов пар, проводя с ними двухдневный семинар. Затем этот опыт лег в основу их книги «Испытание ребенком. Как не дать счастью разрушить отношения» (And Baby Makes Three).

Если вы решили иметь детей и при этом не хотите скатиться на «дно» U-образной кривой, у каждого из вас должны быть две главные цели.

1. Беременность и рождение детей требуют внимания обоих родителей. Оба должны стремиться к максимально равному участию в жизни новорожденного. В гетеросексуальных парах, как показывают исследования, участие отца играет огромную роль в отношениях, и наоборот, хорошие отношения способствуют участию отца в жизни ребенка. Если в браке мало конфликтов, а секс не свелся к нулю, отец будет продолжать принимать участие в жизни малыша и пара с большей вероятностью сохранит супружеское счастье.

2. Второй важнейший принцип – поддерживать супружескую близость и контакт. Вам необходимо сделать свои отношения приоритетом. Иначе вы свалитесь на «дно» U-образной кривой и не выберетесь оттуда еще 18 лет, если не разведетесь раньше. Чтобы сохранять близость, нужно разговаривать друг с другом о своих проблемах, выделять время для контакта (да здравствуют свидания!), избегать критики, презрения, отчуждения или отстранения друг от друга. В случае возникновения сомнений перечитывайте главы о конфликте и сексе.

Сон и секс
Один из самых больших страхов, связанных с детьми, – это что дети положат конец вашей сексуальной жизни. Не будет больше времени для романтики, путешествий, честолюбивых устремлений. Пострадает как ваш брак, так и профессиональная карьера. Такое действительно случается. Как мы говорили, такова участь двух третей всех браков. Вспомните, мы уже упоминали, что ученые из Центра изучения повседневной жизни семьи (CELF) при Калифорнийском университете в Лос-Анджелесе провели четыре года, наблюдая за жизнью молодых семей – «детных» родителей в возрасте от 30 до 40 лет. Эти супруги проводили примерно 10 процентов времени вечером перед сном в одной комнате. В основном же они были каждый сам по себе, занимались разными делами, связанными с детьми, домом и работой. Большинство их разговоров касались быта и прочих обыденных дел. Если вы решили иметь семью, вам решительно необходимо продолжать выкраивать особое время для того, чтобы фокусироваться друг на друге, поддерживать удовлетворительную сексуальную жизнь, создавать ритуалы контакта и близости. Величайший дар для ребенка – полные любви отношения между родителями. Это фундамент, на который он будет опираться всю жизнь.


Экспресс-свидание

Итоги главы

• Определение семьи разнообразно и может включать биологических, приемных, опекаемых детей, супругов без детей, домашних любимцев, близких друзей или родственников.

• Решение иметь или не иметь детей может послужить поводом для расставания. Честно и открыто высказывайте свои пожелания относительно детей в браке и их количества. Не вступайте в брак, думая, что сможете впоследствии переубедить супруга в этом вопросе.

• Средняя стоимость воспитания ребенка, рожденного в 2015 году, составляет 233 610 долларов. Эта сумма не включает расходы на обучение в колледже.

• Ваши главные отношения – это отношения друг с другом.

• Примерно две трети пар ощущают резкое падение уровня супружеской удовлетворенности вскоре после рождения ребенка, и этот спад становится все глубже с рождением каждого последующего ребенка.

• Чтобы избежать спада уровня супружеского счастья, отцам необходимо принимать участие в жизни ребенка – начиная с момента его развития в материнской утробе и появления на свет. Уровень конфликтов должен быть низким, и супругам необходимо поддерживать сексуальные отношения.


Свидание. Семья

ТЕМА РАЗГОВОРА

Что означает создание семьи для каждого из нас? Хотим ли мы детей? Как мы определяем семью?


ПОДГОТОВКА

Обдумайте то, что прочли в этой главе. Что означает для вас семья? Какой бы вы хотели видеть свою семью?


МЕСТО ДЕЙСТВИЯ

Для этого свидания подойдут городской парк, игровая площадка, парк развлечений или любое другое место, где собираются дети и родители. Найдите такое тихое местечко, откуда будут видны гуляющие семьи, но вы сможете легко фокусироваться друг на друге и разговоре. Если предпочитаете провести этот разговор в ресторане за ужином, выберите семейное заведение.


РЕКОМЕНДАЦИИ

В идеале во время этого свидания в поле вашего зрения должны попадать дети и родители. Это зрелище либо послужит наглядной иллюстрацией к вашим представлениям о семье, либо укрепит вас в решении использовать методы контрацепции.

ДОМАШНЕЕ СВИДАНИЕ. Пусть каждый из вас приготовит любимое блюдо из детства – например, наггетсы, макароны с сыром и т. д. Поделитесь блюдами друг с другом и принесите свои детские фотографии, чтобы показать их партнеру.


ЧТО ВЗЯТЬ С СОБОЙ

Ваши представления о семье, которую вы хотели бы иметь, а также идеи насчет того, как сделать ваши с партнером отношения приоритетом, если вы решите завести детей.


ПРАВИЛА БЕЗОПАСНОСТИ

• Относитесь к взглядам своего партнера на семью непредвзято.

• Честно говорите о своем желании иметь или не иметь детей.

• Не критикуйте семью своего партнера – свойственников, братьев, сестер или лучших друзей, которые считаются почти родственниками.

• Если у вас уже есть дети, поблагодарите партнера за его поддержку в их воспитании.

• Сообщите о собственных ценностях и потребностях, зависящих от партнера в том, что касается семьи, и ни в коем случае не критикуйте его ценности, потребности или стиль воспитания, если у вас есть дети.


ОТКРЫТЫЕ ВОПРОСЫ ДЛЯ ОБСУЖДЕНИЯ НА СВИДАНИИ

Задайте друг другу следующие вопросы:

1. Как для тебя выглядит идеальная семья? Только мы? Мы и друзья и родственники? Хотелось бы тебе иметь детей, и если да, то сколько?

2. Какими способами твои родители поддерживали (если поддерживали) близость, любовь и романтические отношения между собой после рождения детей?

Для пар, планирующих иметь детей:

1. Как ты думаешь, какие у нас могут возникнуть проблемы с поддержанием близости в будущем?

2. Какие плюсы ты видишь в том, что мы станем родителями?

3. Какие мои качества тебе хотелось бы видеть у наших детей?

Для пар, не планирующих иметь детей, или родителей со взрослыми детьми:

1. Что позволит нам почувствовать, что мы семья?

2. Кого ты считаешь членами нашей семьи (это могут быть друзья или родственники)? Что можно сделать, чтобы углубить наши отношения с членами семьи или ближайшими друзьями?


УТВЕРЖДЕНИЕ СОВМЕСТНОГО БУДУЩЕГО

По очереди прочтите вслух эту аффирмацию друг другу. Поддерживайте зрительный контакт во время чтения.

Я обязуюсь создать любящую семью. Если у нас будут дети, я обязуюсь избегать конфликтов и продолжать ставить наши отношения на первое место.
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Свидание 6. Поиграй со мной. Удовольствия и приключения
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В нашей жизни, как и в отношениях, все складывается лучше, ярче и веселее, когда мы не забываем играть – то есть приправляем ее приключениями. Когда в последний раз вы с партнером пробовали что-то новое? Когда в последний раз вдвоем отправлялись в путешествие, полное приключений? Когда в последний раз вместе смеялись или дурачились? Если не можете вспомнить, значит, вам не помешает внушительная инъекция игривости. Все четко и просто: пары, которые играют вместе, остаются вместе.

Часто говорят, что для успешности отношений у вас должны быть сходные мнения о том, что составляет удовольствия и приключения. Это один из самых больших мифов. Разумеется, хорошо, если так, но если и нет, то это не важно. Намного важнее найти способы вместе играть и поддерживать друг друга в своих отдельных приключениях.

Для многих пар игра и удовольствия – первое, с чего начинаются отношения… и последний пункт в списке важных дел. Работа, потребности семьи и стресс способны высосать из отношений все веселье. Профессор психологии Денверского университета и содиректор Центра исследования супружества и семьи Говард Маркман говорит: «Корреляция между удовольствием и супружеским счастьем высока и показательна. Чем больше вы вкладываете в удовольствия, дружбу и заботу о партнере, тем счастливее со временем становятся ваши отношения». Маркман и второй директор центра, Скотт Стэнли, в 1996 году начали длительное исследование более 300 денверских супружеских пар, используя вопросник, основанный на «шкале удовольствия и дружбы», которую разработали сами. Хотя это исследование еще не опубликовано, сделанные в его ходе открытия четко говорят: пары, которые развлекаются, смеются и превращают повседневность в «игру», оказываются более счастливыми.

Общие удовольствия, общие занятия и общий смех – все это вносит свою лепту в более прочные, счастливые и здоровые отношения. Психолог Артур Арон из Университета Стони Брук в Нью-Йорке изучал супружеские пары, чтобы проверить, как участие в новых видах деятельности воздействует на восприятие партнерами их отношений. Чем более непривычным и возбуждающим (не в том смысле возбуждающим!) был вид деятельности, тем довольнее супруги, по их собственным словам, были своими отношениями. Ощущение счастья, вызванное новыми переживаниями, подстегивало чувства. Если получаешь удовольствие вместе с партнером, значит, и сам партнер доставляет удовольствие. Вывод: для успешных, счастливых отношений игра – это не роскошь и не баловство, а необходимость.

Игра – не просто сосуществование, а контакт друг с другом. Играя вместе с партнером, мы развиваем доверие и близость. Известно, что для детей игра является способом сотрудничества, и это же верно в отношении взрослых. Летая на параплане, собираясь в поход или играя в настольную игру, вы следуете общей цели и вместе получаете удовольствие, а это, в свою очередь, углубляет вашу близость и взаимный контакт.

Стюарт Браун, основатель Национального института игры, говорит, что игра – это «захватывающая, бесцельная с виду деятельность, которая доставляет удовольствие и на время лишает осознания себя и чувства времени». Браун полагает, что «ничто так не освещает мозг, как игра» и что мы «способны играть всю жизнь и получать от этого пользу в любом возрасте».

Так что же это означает применительно к нашим отношениям и поискам своего «долго и счастливо»? Браун пишет: «Игра освежает и подпитывает долгосрочные отношения. Освежает, потому что дарит веселье, наслаждение новизной, способность легко относиться к противоречиям этого мира, радость рассказывать друг другу истории. Поддерживая это взаимодействие, этот игровой обмен, мы создаем условия для естественного формирования связи с другим человеком и глубоких отношений, которые приносят максимальное удовлетворение, – то есть настоящей близости».

Старайтесь играть как можно чаще, ищите новые способы – и ваши отношения будут процветать. Сделав игру приоритетом, вы наполните совместную жизнь радостью и счастьем.

Смех – лучшее лекарство
Эмоциональная сущность игры – это смех. Можно играть, моя посуду. Можно играть, заправляя постель. Можно даже играть, «работая» над своими отношениями. Игра спонтанна. Игра радостна. Игра – это мировоззрение. Игра – это дружба. Игра – это способ бытия в мире.

Начиная встречаться, вы, вероятно, не жалели времени на игру. Свидания были для вас новым, волнующим приключением. Вы строили отношения и любовь на фундаменте игры. И вовсе незачем прекращать это делать, когда вы ныряете в «серьезные» или долгосрочные отношения. Более того, как раз в это время вы и должны прилагать еще более последовательные и слаженные усилия, внедряя игру в свою повседневную жизнь и в ткань ваших отношений.

Пары, которые развлекаются, смеются и превращают повседневность в «игру», оказываются более счастливыми.


– Поначалу наше общение было таким волнующим! – ностальгически вспоминает Ким, недавно заключившая помолвку женщина чуть старше 20 лет. – Мы планировали всякие интересные вещи, пока встречались. И серфинг, и поездки в парки развлечений, и концерты, и бейсбольные матчи. Теперь мы живем вместе, планируем нашу свадьбу… но такое впечатление, что, когда у нас появляется свободное время, чтобы провести его вместе, мы только смотрим телевизор или ходим в кино. Мы не стараемся придумывать что-то новое, как прежде. Меня беспокоит, что мы в итоге станем копией всех тех супружеских пар, что год за годом ходят по одним и тем же ресторанам и не могут рассказать друг другу ничего интересного.

В своих опасениях Ким не одинока. Может быть, этот страх даже запрограммирован в подкорке, поскольку нашему мозгу, похоже, нужны игры и приключения для оптимального функционирования. Приключенческая или поисковая система – движущая сила всех млекопитающих. Поисковая система у животных – это то, что побуждает белку вынюхивать орехи. А точнее, побуждает всех животных искать в окружающей среде ресурсы, необходимые для выживания. У людей тоже есть поисковая система, настроенная на исследование и в конечном счете на удовлетворение любопытства. Животные могут искать и добывать пищу или находить партнера и ограничиваться этим, но люди – существа высокоразвитые. Мы ищем новых впечатлений, нового понимания и нового смысла. А еще мы ищем вознаграждений и удовольствий, которые получаем от новых переживаний.

Когда вы ощущаете удовольствие, возбуждение или эйфорию, в вашем мозгу активируется нейронная сеть, называемая системой вознаграждения. Эта мозговая сеть включает нейроны вентральной области покрышки, базальных ядер, префронтальной коры и прилежащего ядра. Эта система также участвует в обучении, мотивации и поиске всего нового и волнующего в жизни. Дофамин – главный нейромедиатор в системе вознаграждения. Если ваш мозг снабжается достаточным количеством дофамина, вы ощущаете эйфорию и понимаете, что вот-вот случится что-то замечательное. Выигрывает ли ваша любимая спортивная команда, целует ли вас любимый человек, хвалит ли начальник вашу работу – удовольствие, которое вы испытываете, дает приток дофамина, стимулирующего систему вознаграждения в вашем мозгу. Когда вы ощущаете что-то приятно новое и непривычное, ваш мозг получает большой и толстый, пропитанный дофамином, приз. Это приятно. Это мотивирует.

В отношениях проблемы возникают тогда, когда два партнера получают этот «мозговой приз» разными способами. Джули не может сидеть на диване и читать книги по физике, удовлетворяя тем самым потребности поисковой системы своего мозга. А Джон может. Но Джон (чей мозг с легкостью способен придумать десять способов расстаться с жизнью на пикнике) не получит того же удовольствия, какое получает Джули, скатываясь на лыжах с горы с сумасшедшей скоростью.

Есть даже научные исследования, доказывающие, что у некоторых людей может встречаться генетический вариант дофаминовой системы, заставляющий их стремиться к более рискованным поступкам и занятиям. «Экстрим» может варьироваться от серфинга на больших волнах до приема тяжелых наркотиков. Синтия Томпсон, исследователь из Университета Британской Колумбии, обнаружила, как она выражается, «ген сорвиголовы». Этот ген ограничивает у некоторых людей количество вырабатываемого дофамина, заставляя их стремиться к более экстремальным приключениям, чтобы получить то же самое вознаграждение, какое получают остальные люди от менее рискованных занятий.

Базовый лагерь
Представьте себе, что вы прожили вместе уже пару десятков лет. А теперь представьте, что ваш партнер входит в тихий, спокойный, красивый дом, который вы вместе выстроили за эти годы. Вы ждете, что он станет обсуждать с вами меню ужина или, может быть, планы на выходные. Но вместо этого слышите заявление: мол, он решил, что ему необходимо совершить восхождение на Эверест, пока не стукнул «полтинник», а «полтинник» уже не за горами.

Примерно это и случилось с Джоном около 16 лет назад. Джули объявила мужу, что ей просто-таки необходимо вместе с группой других женщин подняться в базовый лагерь Эвереста, а может быть, и выше. Это будет приключение всей ее жизни и исполнение давней мечты. Джули взахлеб говорила о том, как невероятно важна для нее эта поездка. Джон выслушал и отреагировал именно так, как подобает просвещенному мужу и профессионалу в области брака: «Ты что, окончательно рехнулась?!»

– Поначалу я подумал, что она действительно спятила и, возможно, стоит посадить ее под замок, – вспоминает Джон. – Я не сказал этого вслух. Я ведь психотерапевт по вопросам брака, в конце-то концов, и знаю, чего делать не надо. Моя вторая мысль была панической: а что, если она погибнет? Я облился холодным потом, мне стало страшно. Я поделился с ней своими опасениями.

К счастью для Джона, Джули была замужем за ним достаточно долго, чтобы понимать, как лучше всего реагировать на его панику и тревогу. Она выслушала Джона, признала его страхи и постаралась рассеять их, насколько это было в ее силах. Она подробно прошлась по описи экипировки, рассказала о тренировочной программе, мерах безопасности, затратах и всех прочих мелких деталях – в надежде, что его тревога уляжется. Под конец Джон все же согласился с ее планом, выставив условие: она возьмет с собой спутниковый телефон и будет звонить ему ежедневно или хотя бы через день.

Некоторые вещи просто нельзя предотвратить.

Джули записалась на годичную программу подготовки и взбиралась пешком по лестницам по всему Сиэтлу, таская на спине двадцатикилограммовый рюкзак.

– Она спросила, не хочу ли я поехать в Катманду вместе с ней. Я теряю сознание от высотной болезни даже на стремянке, и еще я знал, что обслуживание в номер на Эвересте заказать нельзя, поэтому отклонил это любезное предложение, – вспоминает Джон. – Она начала проводить собеседования с шерпами[1]. Видел я этих шерпов и думал, что все они – опасные проходимцы, у которых на уме только переспать с очередной альпинисткой. Но я все равно старался принять факт, что этой поездки не избежать. Наконец великий день настал, и она уехала. Моим главным вкладом было то, что я приберег все свои жалобы до ее возвращения.

– В конце концов, – продолжает Джон, – мне пришлось признать, что эта женщина, любовь всей моей жизни, очень отличается от меня. Она спортсменка, исследователь и настоящая авантюристка. Для меня приключения – это изучение квантовой механики в безопасном уюте моего любимого кресла. Джули в школе была горнолыжницей, мастером скоростного спуска – носилась по горам со скоростью 80 километров в час. Бог ты мой, да зачем вообще людям это делать?! Но она хотела совершить частичное восхождение на Эверест, и она – моя любимая женщина, так что мне пришлось понять, что́ это значит для нее, и поддержать ее. Я никогда не забуду выражение лица Джули на том снимке, где она стоит на Кала-Паттар, соседнем с Эверестом пике, на высоте 5644 метра. Это изображение Джули – портрет дофамина в действии. Я заказал для него рамку и повесил на стену у нас дома, потому что никогда в жизни не видел ее такой счастливой. Ни разу!

Хотя Джули и Джон не занимаются вместе экстремальными видами спорта, зато оба разделяют любовь к приключениям, не требующим страхования жизни: плаванию на каяке и совместным путешествиям по изумительным местам в самых разных уголках земного шара. Они научились рассказывать друг другу о своих отдельных интересах и в то же время вместе участвовать в играх, которые подходят им обоим.

Поиск общей почвы
Главное – не принуждать партнера искать приключения там же, где ищете их вы: запрограммированное природой устройство его или ее мозга может сделать это практически невозможным. Эта фундаментальная потребность стремиться к новому, переживать трудности и испытывать удивление свойственна каждому из нас. Она скрыта в глубине нашего мозга и никогда не покидает нас, сколько бы лет нам ни было. Каждый из нас жаждет приятного возбуждения и этого захватывающего ощущения, что вот-вот случится что-то замечательное.

Для супругов игра и приключения – это совместное обучение, совместный рост, совместные исследования и удовлетворение природного любопытства, которое есть у обоих. Приключения – это всегда неведомое, а в неведомом всегда есть привкус опасности. Одни люди более терпимы к опасностям, чем другие. Изучайте области, в которых вы похожи, узнавайте, в чем вы разнитесь, и ищите общую для вас почву. Джон и Джули нашли свое общее приключение в плавании на каяке по морским водам – занятии, которое обожают оба.

– Я люблю воду, – говорит Джон. – Джули любит активный отдых. Я ни за что не полезу вместе с ней в горы, но мы нашли точку, где ее любовь к экстремальному спорту и моя общая нелюбовь ко всему более энергозатратному, чем чтение, смогли пересечься. Каякинг. Мы спускаем каяк на воду, отталкиваемся от берега – и убегаем от требований жизни и семьи. Этот тип игры – разрядка для нас. И что еще важнее, мы нашли перекресток, где смогли встретиться наши такие разные стили игры. Это с годами сблизило нас. Каждый раз, занимаясь каякингом, мы контактируем. Мы должны доверять друг другу на воде. Полагаться друг на друга. Мы противостоим трудностям спорта вместе, и это нас воспламеняет. Это наполняет нас энергией – и каждого в отдельности, и как пару. Каякинг – наше особенное время, когда мы вместе, вдали от мира. Мы смеемся. Разговариваем. Поем. Чувствуем себя в полной безопасности. Мы никогда не критикуем друг друга, сидя на веслах. Вначале, когда учились, мы загребали веслами, плавали кругами и просто хохотали. Мы создали новое общее переживание, и это помогло нам сохранять любовь в браке год за годом.

Потребность в приключениях универсальна, но стремимся к новизне мы разными способами. Не лучше других, не хуже других. Не правильными, не неправильными. Просто разными. Для некоторых пар приключение – пойти на кулинарные курсы, если они никогда в жизни не готовили. Или заняться живописью, если единственное, что они рисовали за всю свою жизнь, – это «палка, палка, огуречик». Приключение не обязано случаться на далекой горной вершине или быть сопряженным с риском для жизни. Искать приключений – значит, по сути дела, стремиться к новому и необычному. Приключением может быть что угодно, лишь бы оно выталкивало человека из зоны комфорта, наполняя его этим дофаминовым восторгом.

Медовый месяц из преисподней
Дуг и Рейчел с самого начала сделали приключения неотъемлемой частью своих отношений. В отличие от Джона и Джули у них очень сходное представление об удовольствиях, что далеко не всегда хорошо. Они оба жаждут острых ощущений и за страхование жизни и здоровья уже выплатили небольшое состояние. Медовый месяц превратился для них в вереницу околосмертных опытов, в результате чего обеты в части «пока смерть не разлучит нас» стали казаться, пожалуй, чуточку слишком пророческими.

Рейчел и Дуг в свой медовый месяц для начала решили навестить друга, а потом отправиться путешествовать по Гватемале, которую еще совсем недавно терзала война. Когда молодожены туда приехали, военные действия в стране уже не велись, но они не раз слышали страшные рассказы о «батальонах смерти» и уже начали сомневаться: может быть, лучше было все-таки махнуть на Гавайи или отправиться в круиз, как делают большинство новобрачных? Лишних денег у них тогда не водилось, поскольку Рейчел еще училась в медицинской школе, а Дуг только-только устроился на работу после колледжа.

Главное – не принуждать партнера искать приключения там же, где ищете их вы.


Во время одной из вылазок они решили подняться на вершину ближайшего вулкана, который, к счастью, не извергался, зато запомнился утомительным, чуть ли не вертикальным подъемом и скользким оползневым глинистым спуском. После этого многокилометрового высокогорного перехода Рейчел буквально свалилась в лодку, и только желание Дуга продемонстрировать молодой жене свою мужественность побудило его взяться непослушными «резиновыми» руками за весла и доставить их обоих через широкое озеро к дому, в котором они жили.

В другой раз они решили прокатиться верхом по джунглям, что в результате закончилось смертельно опасным галопом сквозь низко нависавшие лианы и усеянные шипами ветви деревьев. Наконец, было еще спелеологическое приключение в подземной реке, во время которого им пришлось держать зажженные свечи во рту, пока они плыли в ледяной воде в глубину темной пещеры. Под конец этого часового заплыва, когда свечи уже давно погасли, им велели прыгнуть в непроглядную черноту, уверив, что в шести метрах внизу их примет бассейн с водой. Это был один из самых страшных на свете «прыжков веры». Они решили, что это чем-то напоминает вступление в брак, взялись за руки – и прыгнули.

После такого медового месяца трудности супружеской жизни казались вполне посильными. Дуг и Рейчел подходят к своему браку как к великолепной горе, на которую оба хотят взобраться, и постоянно ищут новых переживаний. Это делает их отношения волнующими и позволяет смотреть на совместную жизнь как на приключение. Не каждая их задумка приводит к околосмертному опыту, но они чувствуют, что новые трудности или неизведанные ощущения помогают искре их страсти не погаснуть.

– Мы вместе противостоим трудностям. В этом есть что-то такое, что сближает нас и не дает воспринимать друг друга как данность, – говорит Дуг.

Феномен Кристи Бринкли
Острее ощущать близость после столкновения с трудностями или опасного приключения свойственно не только Дугу и Рейчел. Исследования показывают, что физиологическая реакция на страх в известной мере сходна с физиологической реакцией на возбуждение. Потные ладони, колотящееся сердце и любые другие признаки страха и тревоги можно неверно трактовать, приняв их за сексуальное возбуждение. Но вовсе не обязательно рисковать жизнью, чтобы почувствовать себя «заряженными». Попробуйте покататься на американских горках или посмотрите страшное кино… в общем, займитесь чем-нибудь таким, что вызывает страх у вас или вашего партнера – и проверьте, насколько бо́льшую близость вы будете после этого чувствовать.

Все мы читали истории о людях, влюбившихся друг в друга после того, как вместе пережили природную катастрофу или крушение самолета. Вспомните супермодель Кристи Бринкли. Она пережила крушение вертолета вместе с красивым мужчиной, который не был ее мужем. Вскоре после аварии, случившейся на вершине одной из гор в Колорадо, Бринкли заявила, что любит этого красавчика, своего товарища по несчастью, и развелась с прежним мужем. Ее скоропалительное, как налетевший вихрь, новое замужество продлилось всего семь месяцев.

Ученые знают, что область головного мозга, ответственная за ощущение страха (правая миндалина), связана с областью, ответственной за сексуальное возбуждение. (Ну, наверное, думаете вы, потому-то подростки так любят смотреть ужастики.) Эти области мозга связаны так тесно, что даже Билли Джоэл не смог ничего им противопоставить, когда его жена разбилась на горе с другим мужчиной. Есть еще и гормональный фактор, вступающий в игру, когда мы пускаемся в новое волнующее приключение: этакий коктейль из дофамина, норадреналина и фенилэтиламина (PEA). Это тот самый коктейль, создающий естественный «приход», который вы чувствуете, когда влюбляетесь. Именно он позволяет вам не спать всю ночь напролет, ведя разговоры с любимым человеком. Уровень PEA также повышают высокоинтенсивные виды деятельности типа скайдайвинга (а еще прием определенных наркотиков и потребление большого количества шоколада). Не раз и не два мы будем оплакивать потерю этих переполненных любовью дней и ночей, когда наша энергия казалась безграничной. Но организм привыкает к эффектам PEA (практически так же, как к кофеину и другим возбуждающим веществам), а люди часто ошибочно принимают это привыкание за конец любви. Это не конец! И, давая обязательство с пониманием относиться к потребности в приключениях и непрерывно познавать своего партнера, мы можем снова активировать гормональный любовный коктейль в любой момент.

Совместные приключения
Вкус к приключениям и потребность в игре никогда нас не покидают. Они могут задремать или даже впасть в глубокую спячку, но все равно остаются фундаментальной человеческой потребностью, которая никуда не девается – просто ждет, чтобы ее признали.

Вы можете задать себе следующие вопросы, чтобы разобраться, не страдают ли ваши отношения от дефицита приключений.


• Когда вы в последний раз ощущали приятное волнение или любопытство, находясь рядом с партнером?

• Когда вы в последний раз занимались чем-то новым для вас обоих?

• Когда у вас в последний раз возникало ощущение, что вот-вот случится что-то замечательное?


Один из показателей дефицита приключений – это когда один из вас (или вы оба) ищет замену дофаминовой реакции. В результате вы «забиваете» потребность в игре и приключениях (т. е. в дофамине) сахаром, шоколадом, «мусорной» едой, а иногда и алкоголем, рецептурными препаратами и другими изменяющими сознание веществами – не важно, легальными или противозаконными.

В отношениях, где нет совместных приключений или приключений вообще, ощущается этакая мертвечина и отсутствие жизненной силы. Они превращаются в ряд задач. Они становятся обыденными. В них нет никаких сюрпризов. Они теряют ту искру, которую приключения и игра привносят в них естественным образом.

На свете немало способов «играть» вместе. Интересные впечатления, полученные в новых и непривычных местах, ничуть не хуже главного приключения всей жизни. Совершайте совместные вылазки в неведомое – будь то прогулка по незнакомому району, дегустация непривычной кухни в новом ресторане, поездка по новой местности (хотя бы за город), новые знакомства, разговоры со случайными прохожими. А можно просто выключить на весь день телефон или вместе пойти поучиться танцевать хип-хоп. Главное – это новизна, так что встряхните свой распорядок, попробуйте что-то непривычное и разберитесь, что для вас обоих означают игра и приключения.

Приключения не обязательно должны влетать в копеечку, происходить в антураже экзотических дальних стран или подвергать вас смертельным опасностям. Взгляните на мир новым взглядом и с новым любопытством. Кто знает, что вы там обнаружите!

Джули обожает лазать по горам. Джону нравится решать математические уравнения. К счастью для них, не существует никакой корреляции между наличием у супругов общих интересов и уровнем счастья в отношениях. Знаете, что это означает? Что для того, чтобы быть счастливой парой и не терять удовольствия от отношений, не обязательно играть одними и теми же способами. Но вы оба все равно должны играть. И делиться своей игрой друг с другом в форме фотографий, историй, обсуждения чувств, которые она у вас вызывает. В области игры и приключений ваши интересы могут быть даже противоположными – и все равно это не мешает отношениям ни расти, ни процветать. Но все же старайтесь искать такие точки, в которых ваши игры и приключения могли бы пересечься – как у Джона и Джули в каякинге.

Подумайте, каким способом каждый из вас любит играть. Если вы давненько не играли или не можете ничего придумать, вернитесь мысленно к своим детским играм. Что доставляло вам наибольшее удовольствие во время игры? Какие типы игр позволяли вам чувствовать себя наиболее живым и счастливым? Когда в последний раз вы так играли – или делали что-то похожее? А ваш партнер?

Взрослые думают о профессиональном росте, свадьбе или будущих детях, и им кажется странным в таком же ключе думать об игре. Но, как мы и говорили, игра важна на протяжении всей нашей жизни. Теоретик игры Брайан Саттон-Смит написал более 50 книг о том, что игра значит для нас – и в детстве, и во взрослой жизни. Саттон-Смит пишет: «Противоположность игры – не работа, а депрессия». Когда наша жизнь насыщена игрой, мы способны видеть абсурдное в серьезном и находить приятно волнующее в обыденном.

Помните, ваше счастье, личное и совместное, заключается не в отсутствии неприятных переживаний, а в постоянном создании приятных и радостных.


Отношения без игры – это отношения без юмора, флирта, затей и фантазии. Всем нам нужен смех и игра. Романтическая любовь – игра. Шутливые препирательства – игра. Беззаботная прогулка – игра. Не обязательно вступать в спортивную лигу или пытаться выкроить большой отрезок времени из своей насыщенной недели. Просто привносите дух игры во все, что делаете. Игра должна быть вашим приоритетом. Не впадайте в самообман, думая, что поиграете вместе после того, как переделаете всю работу. Этого не случится. Если поначалу мысли об игре кажутся вам чуждыми, внесите ее в свой еженедельный список обязательных задач. Нужно поехать закупить продукты? Превратите поход по магазинам в игру с партнером. Предстоит оплатить ежемесячные счета? Попробуйте флиртовать друг с другом, одновременно выписывая чеки. Помните, ваше счастье, личное и совместное, заключается не в отсутствии неприятных переживаний, а в постоянном создании приятных и радостных. Вспомните о важнейшем соотношении позитивных и негативных переживаний во время неконфликтного взаимодействия: двадцать позитивных должны приходиться на одно негативное. Игра – дополнительный способ поддерживать это соотношение. Никто из нас не хочет оказаться на темной стороне статистики разводов, и, как говорит Стюарт Браун, когда «исключаешь из уравнения игру, отношения превращаются в состязание по выживанию». Как-то не очень романтично звучит, не правда ли? Игривость – такое же необходимое качество, как и верность, если вы хотите поддерживать свои отношения в жизнеспособном и цветущем состоянии.

Для того чтобы быть счастливой парой и не терять удовольствия от отношений, не обязательно играть одними и теми же способами.



Упражнение. Ради удовольствия

Прочтите приведенный ниже список перед свиданием по теме главы. Обведите кружками все пункты, которые могут стать стартовой точкой для ваших с партнером совместных игр или приключений, а потом отметьте среди них звездочками «тройку лучших», с которых вы хотели бы начать. Истинные любители приключений могут использовать этот список как сборник подсказок для новых игр и перепробовать все варианты. Мы также специально оставили в конце пустые строчки, чтобы вы могли вписать в них собственные идеи возможных игр.


• Отправиться вместе в поход или на длительную прогулку.

• В выходные поехать в какое-нибудь место, где оба хотели бы побывать.

• Спланировать пикник.

• Вместе поиграть в настольную или карточную игру.

• Выбрать и вместе протестировать новую видеоигру.

• Отправиться за покупкой в автосалон, антикварную лавку, магазин одежды – словом, предаться общему увлечению.

• Запланировать совместный обед или ужин и пригласить друзей.

• Вместе приготовить блюдо по непривычному рецепту.

• Выбрать новый ресторан или попробовать блюда новой кухни.

• Поиграть в салочки.

• Начать вместе учить новый язык (хотя бы пару-тройку выражений).

• Изображать иностранный акцент в речи, занимаясь… да чем угодно!

• Поехать кататься на велосипедах или взять напрокат тандем.

• Пойти кататься на скейтах или роликовых коньках.

• Взять напрокат сигвей или электросамокат.

• Вместе отправиться на лодочную прогулку в каноэ или каяке.

• Зайти в книжный магазин и обследовать полки в том отделе, куда обычно вы не заглядываете.

• Нанести визит матушке-природе: отправиться наблюдать за белками, птицами или китами, съездить в зоопарк или океанариум.

• Вместе освоить новый вид спорта.

• Побывать на театральном спектакле, мюзикле, стендап-шоу, цирковом представлении, балете – все, что доставит вам удовольствие.

• Вместе пойти на курсы, связанные со сценой, например, курсы импровизации, актерского мастерства, пения или танго.

• Вместе прочесть сборник стихов нового для вас поэта.

• Посетить вечеринку в клубе и потанцевать.

• Съездить на рыбалку.

• Побывать на концерте живой музыки.

• Создать плейлист хитов того года, когда вы познакомились, вместе его слушать и танцевать.

• Вместе ходить в спортзал.

• Купить билеты на ваши любимые спортивные соревнования или посмотреть их по телевизору, вместе болеть за участников.

• Записаться на процедуры в спа-салон и вместе наслаждаться горячей ванной или сауной.

• Вместе играть музыку.

• Громко подпевать песням, которые вы оба знаете.

• Побывать в художественной галерее или музее.

• Сыграть в шпионов в торговом центре или на прогулке по городу.

• Отправиться на экскурсию и дегустацию вина, пива или шоколада.

• Взобраться на холм, гору или подходящее дерево.

• Рассказать друг другу истории о самых постыдных или забавных эпизодах вашей жизни.

• Вступить в клуб скалолазов.

• Попрыгать на батуте.

• Съездить в тематический парк или парк развлечений.

• Вместе играть в воде: плавать, кататься на водных лыжах, заниматься серфингом, яхтингом.

• Запланировать игровое свидание: встретиться где-нибудь, сделать вид, что вы не знакомы и впервые видите друг друга. Флиртовать и постараться соблазнить друг друга.

• Вместе рисовать – акварелью, карандашами или маслом.

• Заняться чем-нибудь вместе – каким-нибудь кустарным ремеслом, изготовлением поделок, клеить модели самолетов, создавать эскизы одежды, шить костюмы, работать по дереву или на гончарном круге.

• Закатить импровизированную вечеринку и пригласить всех, кто сможет на нее прийти.

• Вместе заняться йогой или записаться на курсы йоги.

• Научиться парному массажу.

• Отправиться на прогулку по незнакомому району.

• Написать друг другу любовное письмо левой рукой (если кто-то из вас левша, то правой).

• Ездить по городу на местных автобусах, а не на машине.

• Не спать всю ночь.

• На весь день выключить все электронные устройства.

• Записаться в кружок изобразительного искусства.

• Пойти на кулинарные курсы.

• Предложить паре, с которой вы не очень хорошо знакомы, пойти на двойное свидание.

• Вместе завести разговор с незнакомцами, сидящими рядом с вами в ресторане, на парковой скамейке или в метро.

• Поваляться в грязи.

• Подняться на гору.

• Поплавать с аквалангом или совершить погружение в клетке в местах, где водятся акулы.

• Прыгнуть с «тарзанки».

• Отправиться в пеший поход с рюкзаками или заняться кемпингом.

• Съездить в какую-нибудь экзотическую страну.

• Заняться тем, о чем вы всегда мечтали, но боялись попробовать.

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________


Экспресс-свидание

Итоги главы

• Игра и приключения – жизненно важные составляющие успешных и полных радости отношений.

• Мы созданы, чтобы играть на протяжении всей жизни.

• Мы часто отодвигаем игру в конец списка важных дел.

• Игра и приключения – это смех и новизна.

• Потребность в приключениях заранее запрограммирована в нашем головном мозге и является частью его «системы вознаграждения».

• Сталкиваясь с новыми переживаниями, мы получаем доставляющий удовольствие приток нейромедиатора дофамина.

• Некоторым людям нужны более экстремальные или даже опасные приключения, чтобы получить тот же уровень дофамина, который другие получают от меньшего экстрима.

• Если у вас с партнером разные представления о том, что составляет игру и приключения, это нормально. Главное – уважать чужое представление о приключениях и понимать, что это значит для партнера.

• Если не можете припомнить, когда в последний раз рядом с партнером испытывали чувство приятного волнения и любопытства или когда вам казалось, что вот-вот случится что-то замечательное, значит, вашим отношениям недостает игры и приключений.

• Сделайте совместные игры приоритетом и привносите дух игры в любое дело, которым занимаетесь вместе.

• Совместная игра создает доверие, близость и глубокую связь. Супруги, которые играют вместе, остаются вместе.


Свидание: удовольствия и приключения

ТЕМА РАЗГОВОРА

Как каждому из нас нравится развлекаться? Какова роль игры и приключений в нашей жизни?


ПОДГОТОВКА

Подумайте о том, что вы прочли в этой главе. Как вы представляете себе игру и приключения? Удовлетворяются ли ваши потребности в игре и приключениях? Как бы вы хотели играть со своим партнером в будущем? Какие у вас есть общие приключения? С любопытством отнеситесь к собственным ответам и ответам партнера. Не удивляйтесь, если ощутите некоторое «дофаминовое вознаграждение» уже от одной мысли о том, что можно играть с партнером каким-то новым способом.


МЕСТО ДЕЙСТВИЯ

Лучше всего выбрать место, где вы никогда прежде не бывали. Подойдут парк, пляж, крыша какого-нибудь здания. Можно на денек поменяться квартирами с друзьями. Можно даже взобраться на дерево и провести весь разговор, сидя на его ветвях, или переместить свидание в купальню или какой-нибудь водоем. Последуйте на дороге за случайно выбранной машиной и остановитесь для свидания там, где она остановится. Можете выбрать необычное место для разговора самостоятельно. Не теряйте спонтанности и с любопытством относитесь к происходящему. Попробуйте устроить свидание в необычное время суток – ранним утром, в полночь или тогда, когда вам обоим следовало бы быть на работе. Это свидание должно отличаться новизной и приятным волнением. Подойдите к нему творчески.


РЕКОМЕНДАЦИИ

Можете поискать интересные места в вашей местности с помощью сайта Atlas Obscura.com и исследовать одно из них вместе с партнером, пока задаете друг другу вопросы и отвечаете на них. Можно также заняться геокэшингом – это своего рода охота за сокровищами для взрослых, – зарегистрировавшись на сайте geocache.com и отыскивая спрятанные клады с помощью GPS-координат.

ДОМАШНЕЕ СВИДАНИЕ. Выберите красивое место в доме или рядом с ним. Придумайте для партнера игру по поиску задуманного вами места или просто оставьте ему записку с указанием, где вы должны встретиться. Подготовьте пикник-сюрприз к тому моменту, как он вас найдет.


ЧТО ВЗЯТЬ С СОБОЙ

Вам следует взять с собой список игр и приключений с обведенными кружками пунктами и той тройкой занятий, которые вы хотели бы попробовать в первую очередь. Будьте готовы обсудить друг с другом пункты, которые вы отметили, интересные для вас способы игры или те занятия, которые вы сочли привлекательными. Найдите варианты, которые отметили вы оба. Это те точки, в которых пересекаются ваши интересы в области игр и приключений. Если совпадений не обнаружилось, помните, что игра и приключения заключаются в том, чтобы ступить в область неведомого. Какие из тех пунктов, которые ваш партнер считает интересными, вы готовы протестировать?


ПРАВИЛА БЕЗОПАСНОСТИ

• Непредвзято относитесь к идеям вашего партнера об игре и приключениях.

• Помните, что приключение – это знакомство с неведомым и выход из зоны комфорта. Не минимизируйте страхи, но и старайтесь не поддаваться им.

• Задавайте партнеру вопросы о том, почему его представления об игре и приключениях важны и значимы для него.

• Не заставляйте партнера делать то, что желаете сами, или пускаться в приключения именно так, как хотелось бы вам.

• Наблюдайте за партнером, проникнетесь его волнением, когда он описывает приключения, которые хотел бы пережить.

• Не критикуйте и не осуждайте партнера за то, что он играет по-другому.

• Совершите «прыжок веры» и исследуйте неведомое.


ОТКРЫТЫЕ ВОПРОСЫ ДЛЯ РАЗГОВОРА НА СВИДАНИИ

Просмотрев и обсудив свои списки, задайте друг другу следующие вопросы:

• Что для тебя означают приключения и игра?

• Как тебе нравилось играть в детстве?

• От какой игры ты получал(а) самое большое удовольствие в последние несколько лет?

• Что, по-твоему, добавит веселья в нашу жизнь?

• Расскажи мне о каком-нибудь приключении из твоего прошлого.

• Какое самое недавнее приключение ты пережил(а)?

• Что тебя больше всего волнует или чего ты с наибольшим нетерпением ждешь в данный момент?

• Какое однодневное приключение мы могли бы придумать вместе?

• Какие приключения ты хотел(а) бы пережить в этой жизни?


УТВЕРЖДЕНИЕ СОВМЕСТНОГО БУДУЩЕГО

По очереди прочтите вслух эту аффирмацию друг другу. Поддерживайте зрительный контакт во время чтения.

Я обязуюсь вместе играть и переживать совместные приключения указанными тремя способами в течение следующих двух недель. Я обязуюсь и впредь делать игру частью нашей повседневной жизни.

1. __________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

2. __________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

3. __________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________
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Свидание 7. Во что мы верим. Развитие и духовность


[image: after_title]

[image: bin00000008.jpeg]
– Мы познакомились совсем юными, – говорит Эрика. – Джейку было восемнадцать, а мне шестнадцать. Все твердили, что мы наверняка расстанемся. Мол, никто не остается со своей первой любовью, ничего из этого не выходит. Да я даже не сосчитаю, сколько раз мне приходилось это слышать!

Сейчас Джейку тридцать два, а Эрике тридцать.

– Я провел с ней почти половину жизни. Когда мы познакомились, я был панком. Дерзким снаружи, но наглухо закомплексованным внутри. Теперь я стал совсем другим, – добавляет Джейк, – и все это время она была со мной рядом.

– Да ничего ты не другой! – возражает Эрика. – Конечно, ты сильно изменился. Но ты просто стал тем парнем, которого я тогда разглядела под всей этой ершистостью.

Джейк и Эрика женаты шесть лет.

– Мы словно старички и молодые одновременно, – посмеивается Эрика. – Что нам только не довелось пережить! Даже представить не могу, какой будет остальная жизнь. Но раз уж столько изменений было в самом начале, вряд ли потом мы будем сильно шокированы, когда кто-то из нас захочет выкинуть что-нибудь безумное, или уйдет в монахи, или решит путешествовать по миру в одиночку.

– Мы теперь уже не те, что были, когда только начали встречаться, а лет через пять будем не такими, как сейчас, – добавляет Джейк. – Это так здорово – видеть, какими мы становимся, помогать друг другу меняться и расти. Мы постоянно познаем самих себя и друг друга.

Когда Эрика встретила Джейка, он был хрестоматийным «плохим парнем».

– У него были приводы в полицию. Он ненавидел власть. Он был этаким потерянным парнем и ужасно злился на мир. Он был не похож ни на кого из моих знакомых, и конечно же, мои родители терпеть его не могли и пытались разлучить нас. Но от этого он становился для меня еще интереснее. Теперь-то мама с папой души в нем не чают, но им потребовалось немало времени, чтобы одуматься. Годы! Теперь мой папа звонит ему и спрашивает совета. С ума сойти, как меняются отношения, когда меняемся мы!

Джейк уже десять лет как идейный трезвенник, а раньше у него были проблемы с алкоголем и рекреационными наркотиками.

– Мне пришлось взглянуть на себя со стороны. Найти цель и смысл в жизни, потому что единственное, что у меня было тогда, – это гнев, алкоголь и марихуана. Отказавшись от всего этого, я не понимал, кто я такой. Я ходил на терапию и встречи программы «Двенадцать шагов». Я обрел для себя высшую силу. Это не Бог, но, как я понимаю, что-то вроде Бога, – рассказывает Джейк. – Теперь я – духовная личность. Я медитирую и молюсь, но мне нравится думать, что так я разговариваю с Вселенной и слушаю Вселенную. На самом деле не важно, Бог это или не Бог. Имеет значение только то, что у меня есть контакт с высшей силой и тем, что я называю «высшим Я». Под маской дерзости скрывался мой страх перед жизнью. Если бы 11 лет назад Эрика не предъявила мне ультиматум, наверное, я бы упустил многое из того, что есть в моей жизни. И уж точно упустил бы возможность быть с ней и никогда не занялся тем, чем теперь занимаюсь – работой с мальчишками из группы риска. Я вообще был не из того теста, из какого делают наставников. Теперь же могу искренне сказать, что я – духовный человек и моя работа – служение людям. И совершенно точно не тот человек, с которым Эрика когда-то начала встречаться.

Эрика говорит, что поначалу ей было трудно поверить в новоявленного трезвенника-Джейка.

В отношениях конфликт способствует росту, и нам нужно приветствовать его как возможность учиться любить еще сильнее и понимать человека, разум которого так сильно отличается от нашего собственного.


– Я не понимала, какой Джейк настоящий. Трезвый, внимательный, склонный к рефлексии человек, всегда готовый помочь другим? Или дерзкий парень, который не признавал над собой никакой власти и жил только сегодняшним днем? Я влюбилась в обоих Джейков, – рассказывает Эрика. – Он так сильно изменился в промежутке между 21 и 25 годами, что мне стало казаться, что он меня перерастет. Джейк вдохновлял меня стараться понять, что важно в моей жизни и работе. У нас было столько разговоров о том, как мы хотим прожить ту единственную жизнь, которая нам дана! Это очень сблизило нас. Когда мы поженились, церемонию проводил наш приятель, и мы пообещали всегда принимать друг друга такими, какие мы есть. Это вроде как наше заявление о намерениях, и оно как бы дает нам добро на то, чтобы пробовать новое, тестировать новые способы самоидентификации. Благодаря Джейку я начала медитировать. Я даже посетила ретрит безмолвной медитации, где мы ничего не говорили, не писали и не читали в течение десяти суток. Мне пришлось противостоять всей этой сутолоке мыслей в моей голове, всем моим комплексам и сомнениям в себе. Это было потрясающе! Я решила уйти из маркетинга – оставить работу, которую якобы любила… На самом деле притворялась, конечно, потому что это была крупная технологическая компания. Уход оттуда означал отказ от хороших денег. Я решила попробовать себя в изобразительном искусстве. Начала заниматься живописью. А Джейк просто согласился с моим решением, потому что это было важно для меня. Мы перебрались в маленькую квартирку-студию. Отказались от кабельного телевидения. Мы много от чего отказывались и обсуждали каждый шаг своего пути. Я чувствую: вместе мы – сила и нет ничего такого, в чем бы кто-то из нас не поддержал другого. Это делает нашу жизнь интересной. Мы не хотим иметь детей, так что будем вдвоем исследовать эту безумную жизнь и все, что с ней связано.

Когда трансформируются отдельные люди, трансформируются и отношения.


– Точно сказано! – вторит ей Джейк. – Иначе и не скажешь. Жизнь, духовность, рост и перемены стали для нас захватывающим приключением.

– Это лучшая жизнь на свете, – добавляет Эрика. – У нас нет денег, но они и рядом не стоят с тем, что у нас есть. Зато у нас есть смысл. А что еще нужно?

Изумительные вещи случаются в отношениях, когда супруги способны развиваться, меняться и позволять друг другу расти. Целое больше своих частей, и отношения могут быть чем-то бо́льшим, чем просто союзом двух людей, решивших жить вместе. Они могут включать в себя истории о личной трансформации, вкладе в общее благо и поиске смысла в этом мире.

Создание общего смысла
В любых отношениях, как и в жизни вообще, единственной постоянной являются перемены. Важно, чтобы каждый из нас позволял развиваться партнеру. Мы растем в отношениях, имея дело с разумом, отличным от нашего собственного. Партнер видит мир иначе, и потребности у него иные. В любых отношениях двух уникальных личностей присутствует аспект несогласия. Нет сомнений в том, что духовные изменения – как и вообще любые изменения – могут быть источником конфликта. Но в отношениях конфликт способствует росту, и нам нужно приветствовать его как возможность учиться любить еще сильнее и понимать человека, разум которого так сильно отличается от нашего собственного. Когда мы приходим к этому пониманию, нам удается как личное развитие, так и рост в отношениях.

А это главная составляющая любви, которая длится всю жизнь.

Общие религиозные убеждения менее важны, чем общие интересы, хороший секс и разделение домашнего труда.


Цель не в том, чтобы попытаться переделать другого человека под себя. Цель в том, чтобы учиться у него и превращать ваши различия в преимущества. Развитие происходит в том числе и через проблемы в общении и эмоциональную дистанцию. И тогда главное – осмыслить эту дистанцию, пытаясь понять другой разум, с которым вы связаны.

В жизни есть борьба и трудности. В отношениях – тоже.

Вы создаете смысл, когда встречаете неизбежные жизненные трудности вместе, идете вперед и растете, несмотря на все невзгоды.

Создавая смысл из жизненных трудностей, вы остаетесь вместе.

Исследования супружеских пар показывают, что если партнеры считают свои отношения священными, то их брак складывается лучше. Если сравнить религиозность с духовностью (когда религиозность означает совместное соблюдение партнерами правил и практик религии, а духовность – представление о том, что отношения в каком-то смысле священны), то пары, которые не религиозны, но рассматривают свои отношения как священные, описывают свой брак как более счастливый и стабильный, чем пары, которые называют себя религиозными. Другое исследование также показало, что, когда люди относились к сексу как к священнодействию или считали его освященным их религией, то он случался у них чаще, был лучше и продолжительнее, а сверх всего этого они сообщали о большем супружеском удовлетворении.

Изумительные вещи случаются в отношениях, когда супруги способны развиваться, меняться и позволять друг другу расти.


Интересно отметить, что разница в религиозных убеждениях не является основной причиной супружеских конфликтов. По данным Исследовательского центра Пью, общие религиозные убеждения менее важны, чем общие интересы, хороший секс и разделение домашнего труда. Чем больше общего смысла вы можете найти или создать в своих отношениях, тем глубже, богаче и приятнее они будут.

Так как же создавать смысл в отношениях? Что это значит – считать их священными? Мы признаем святость отношений, создавая общий смысл и собственные ритуалы контакта. Ритуалы, которые вы создаете в своей жизни, очень важны и будут поддерживать связь между вами. Мы надеемся, одним из этих ритуалов станет еженедельное свидание. Можно также придумать мини-ритуалы для моментов, когда вы расстаетесь и снова возвращаетесь друг к другу, например шестисекундный поцелуй. Подумайте о способах праздновать победы – не важно, великие или маленькие. Что создаст особенную атмосферу для вас обоих? Придумывайте ритуалы для утрат, неудач, невезения, усталости. Как вы можете наилучшим образом поддерживать друг друга, преодолевая неудачу или исцеляясь после утраты? Подумайте о создании общих ритуалов с друзьями, ритуалов дней рождений и других праздников. Способам, которыми можно создавать общий смысл и ритуалы супружеского контакта, нет числа. Проявите творческую жилку и искренне говорите о том, что наиболее значимо для каждого из вас. Рассказ о том, как прошел день, может быть ритуалом контакта. Мягко постарайтесь разузнать, что гнетет или пугает партнера. Создание безопасной обстановки для того, чтобы делиться внутренним миром друг с другом, – это ритуал контакта. Каждое мгновение, когда вы вместе (и даже когда врозь), у вас есть возможность почтить все, что есть священного в ваших отношениях – как бы вы это ни определяли.

Развитие и перемены
Вы обеспечиваете развитие и перемены в отношениях, давая партнеру возможность безопасно делиться своими мыслями и проявляя искреннее любопытство к его личному росту. Когда развиваются отдельные люди, развиваются и отношения. Когда трансформируются отдельные люди, трансформируются и отношения.


Упражнение. Вопросник «Общий смысл»

Чтобы разобраться, насколько хорошо вам с партнером удается найти или создать общий смысл в совместной жизни, ответьте на следующие вопросы, выбрав варианты «верно» или «неверно». Если вопрос к вам неприменим (например, касается семьи и детей, а у вас детей нет; или речь идет о совместном проживании, а вы вместе не живете), просто пропустите его, попробуйте модифицировать применительно к вашей конкретной ситуации (вместо семейного ужина – ужин вдвоем) или отложите для обсуждения в будущем.


Ваши ритуалы контакта

• Мы придерживаемся одного мнения по поводу семейных ужинов в нашем доме.

_ В _ Н

• Праздничные трапезы (например, в честь Нового года, Рождества, Пасхи) являются для нас особенными и приятными моментами (или мы оба терпеть их не можем).

_ В _ Н

• Как правило, воссоединение после рабочего дня в нашем доме – это особый момент.

_ В _ Н

• Мы придерживаемся одного мнения по поводу просмотра телевизора в нашем доме.

_ В _ Н

• Как правило, ритуал отхода ко сну – хороший момент, чтобы ощутить нашу близость.

_ В _ Н

• В выходные дни мы занимаемся тем, что ценим и от чего получаем удовольствие, как вместе, так и по отдельности.

_ В _ Н

• У нас похожие намерения и желания, касающиеся развлечений в нашем доме (званые ужины, вечеринки и т. д.).

_ В _ Н

• Мы оба ценим (или, наоборот, не любим) особые даты (например, дни рождения, годовщины, семейные сборища).

_ В _ Н

• Заболев, я ощущаю заботу и любовь партнера.

_ В _ Н

• Я с нетерпением жду наших совместных отпусков и путешествий и наслаждаюсь ими.

_ В _ Н

• Утро, проведенное вместе, особое время для нас.

_ В _ Н

• Обычно мы хорошо проводим время, когда вместе ездим по делам.

_ В _ Н

• У нас есть уникальные и особые способы вместе отдыхать и восстанавливаться, когда мы чувствуем, что «перегорели» или устали.

_ В _ Н


Теперь, особенно если у вас получилось очень мало ответов «верно», пожалуйста, создайте собственные ритуалы контакта, обсудив следующие вопросы:


• Как мы можем сделать совместные ужины особенными для нас? Каков вообще смысл совместного ужина? Какими были ужины в семьях наших родителей?

• Как нам следует расставаться в начале каждого рабочего дня? Какими были утренние прощания в семьях наших родителей? Какими должны быть наши воссоединения по вечерам?

• Какой должна быть для нас подготовка ко сну? Какой она была в семьях наших родителей?

• Что означают выходные дни для каждого из нас? Какими они были в семьях наших родителей? Как мы можем сделать их более значимыми?

• Какими были отпуска в семьях, где мы росли? Какими мы хотим видеть свои отпуска?

• Выберите какой-нибудь особый праздник. Каково истинное значение этого праздника для нас? Как его отмечали в семьях, где мы росли?

• Как каждый из нас отдыхает и восстанавливается? Что делает ритуалы восстановления значимыми для нас?

• Какие ритуалы у нас есть на тот случай, если кто-то заболеет? Какими они были в семьях, где мы росли? Какими мы хотим видеть их в своей семье?


Упражнение. Вопросник «Общие цели»

У каждого есть цели, касающиеся как нас самих, так и наших отношений. Они могут быть показателями будущих изменений. Могут быть практическими или глубоко духовными. Цели иногда могут переходить в мечты. Об этом мы поговорим в следующей главе, а пока вы будете изучать значение целей в своей личной жизни и в отношениях. Пожалуйста, ответьте на следующие вопросы, выбрав варианты «верно» или «неверно». Если вопрос к вам неприменим, пропустите его, модифицируйте так, чтобы он подходил к вашей конкретной ситуации, или запомните для обсуждения в будущем.


Ваши цели

• У нас много общих целей в жизни.

_ В _ Н

• Если бы в глубокой старости я вспоминал(а) свою жизнь, думаю, я бы понял(а), что наши пути-дорожки отлично сочетались.

_ В _ Н

• Мой партнер ценит мои достижения.

_ В _ Н

• Мой партнер чтит мои персональные цели, не связанные с нашими отношениями.

_ В _ Н

• У нас много общих целей, связанных с другими людьми, которые для нас важны (с детьми, родственниками, друзьями и обществом).

_ В _ Н

• У нас очень похожие финансовые цели.

_ В _ Н

• Нас тревожат одни и те же потенциальные финансовые проблемы.

_ В _ Н

• Наши жизненные мечты, как правило, схожи или совместимы.

_ В _ Н

• Наши надежды и стремления, индивидуальные и общие, связанные с детьми, жизнью в целом и нашей старостью, совместимы.

_ В _ Н

• Даже когда возникают разногласия, мы способны найти способ чтить жизненные мечты друг друга.

_ В _ Н


Теперь, особенно если у вас получилось очень мало ответов «верно», пожалуйста, исследуйте свои цели и их смысл, обсудив следующие вопросы:


• Напишите собственный некролог. Какое содержание вы хотели бы видеть в нем? Какими качествами или достижениями вы хотели бы запомниться людям на момент своей смерти?

• Какие цели, связанные с вами, вашим партнером, детьми (если они имеются), есть у вас в жизни? Что вы хотите достичь в следующие пять-десять лет?

• Мы часто тратим время на дела, которые требуют немедленного внимания, – так сказать, занимаемся тушением пожаров. Но каковы действительно важные для вас вещи, дающие вам энергию и доставляющие удовольствие, для которых очень нужно выделять время? Те важные вещи, которые постоянно откладываются или задвигаются на задний план?

• Какова роль духовности или религии в вашей жизни? Какой была их роль в семьях, где вы росли? Какой вы хотели бы видеть эту роль сейчас или в будущем?


Как отдельные личности вы будете расти и меняться – и в идеале привнесете этот рост в отношения, которые тоже будут развиваться. Личные убеждения и практики, касающиеся духовности и религии, не так важны, как ваши отношения, ритуалы и цели, которые вы создаете вместе как священные, духовные и значимые.


Экспресс-свидание

Итоги главы

• Единственная константа в отношениях – это перемены.

• Важнее всего, чтобы каждый партнер в отношениях обеспечивал рост другого.

• В отношениях случаются изумительные вещи, когда партнеры способны меняться, расти и помогать развиваться друг другу.

• Отношения могут быть чем-то бо́льшим, чем просто связью двух людей, решивших жить вместе. Они могут включать в себя истории о личной трансформации, вкладе в общее благо и поиске смысла в этом мире.

• Когда вы создаете смысл из трудностей, которым противостоите вместе, вы остаетесь вместе.

• Исследования показывают, что если пара считает свои отношения священными, то они складываются лучше.

• Когда растут отдельные личности, растут и отношения. Когда трансформируются отдельные личности, трансформируются и отношения.

• Поиск общего смысла и ритуалов контакта – способ создания духовной практики в ваших отношениях.


Свидание. Рост и духовность

ТЕМА РАЗГОВОРА

Как каждый из нас растет и меняется в наших отношениях? Что означает духовность для каждого из нас и как мы ее проявляем?


ПОДГОТОВКА

Подумайте о том, что рост, перемены и духовность значат в вашей жизни. Если вы этого еще не сделали, заполните вопросники из главы и ответьте на вопросы о ритуалах связи и ваших целях. Подумайте о том, что прочли в этой главе, и о том, как выглядят для вас духовность или религия. Какие ритуалы у вас уже есть и какие вы хотите ввести в ваши отношения? Как каждый из вас изменился со временем? Как ваша личная трансформация изменила отношения?


МЕСТО ДЕЙСТВИЯ

Для этого свидания отправьтесь в такое место, которое кажется вам обоим и прекрасным, и священным. Это может быть место религиозного поклонения – например, двор храма, мечети, синагоги или церкви. Можно также провести это свидание в местном дзен-центре или другом духовном учреждении неподалеку от вашего дома. Важно выбрать местом встречи любое энергетически важное для вас обоих место.


РЕКОМЕНДАЦИИ

Цель – тем или иным образом почтить вашего партнера. Один из способов – вручение памятного подарка. Таким подарком могут быть праздничный видеофильм или даже небольшое материальное воплощение вашей любви, например, фотокнига. Вдумчиво отнеситесь к выбору подарка. Пусть это будет что-то, символизирующее для вас общий смысл.

ДОМАШНЕЕ СВИДАНИЕ. Если вы решили создать памятные подарки друг для друга, устройте свое свидание перед вручением. Начните с пяти минут молчания. Если у вас есть опыт медитации, можете помедитировать вместе. Если соблюдаете молитвенную практику, начните с пятиминутной молитвы. Думайте об этом свидании как о событии священном и значимом.


ЧТО ВЗЯТЬ С СОБОЙ

Вам следует взять с собой заполненные вопросники из этой главы и ответы на вопросы, касающиеся ритуалов и целей. Будьте готовы обсудить свои ответы друг с другом.


ПРАВИЛА БЕЗОПАСНОСТИ

• Будьте скромны и проявляйте любопытство к словам партнера о том, что означают для него рост и духовность.

• Сохраняйте непредвзятость и воздерживайтесь от осуждения партнера.

• Задавайте вопросы; не думайте, что и так все понимаете.

• Если слова партнера создают у вас ощущение угрозы или страха, дайте ему знать, что вы обеспокоены, вместо того чтобы просто обрывать его.

• Помните, что правых и неправых не бывает, и всегда ставьте счастье и понимание выше желания настоять на своем.


ОТКРЫТЫЕ ВОПРОСЫ ДЛЯ РАЗГОВОРА НА СВИДАНИИ

После обсуждения и подведения итогов упражнений задайте друг другу следующие вопросы:


• Как в семье твоих родителей почитали священное (или не делали этого) и какие чувства это у тебя вызывало? Были ли твои родители религиозны, и если да, то как они практиковали свою веру?

• Что ты считаешь священным? Почему?

• Что помогает тебе преодолеть самые трудные времена?

• Что дает тебе ощущение внутреннего покоя? Каков твой источник умиротворенности?

• Какие изменения произошли в твоей духовности или религиозных убеждениях в течение жизни?

• В чем, как тебе кажется, ты больше всего вырос(ла)? В каких областях?

• Какое десятилетие твоей жизни было отмечено самым бурным духовным ростом и как именно ты изменился (изменилась)?

• Какие духовные воззрения ты хочешь передать нашим детям (если у вас есть дети или вы их планируете)?

• Как я могу поддержать тебя на твоем личном духовном пути?

• Как ты относишься к сознательному внутреннему развитию и какие шаги хочешь предпринять?


УТВЕРЖДЕНИЕ СОВМЕСТНОГО БУДУЩЕГО

По очереди прочтите вслух эту аффирмацию друг другу. Поддерживайте зрительный контакт во время чтения.

Я обязуюсь расти и учиться вместе с тобой и стремиться к созданию общего смысла в наших отношениях. Я также обязуюсь создать три общих ритуала контакта, а именно:

1. __________________________________________________

____________________________________________________

2. __________________________________________________

____________________________________________________

3. __________________________________________________

____________________________________________________
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Свидание 8. Целая жизнь, полная любви. Мечты
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Кише и Алексу трудно говорить о своих мечтах.

– Как нам отделить мечты от работы? Конечно же, я хотел бы быть художником, – говорит Алекс, – но счета-то нужно оплачивать. Многие ли художники способны содержать семью? Многие ли люди на самом деле способны заработать на жизнь, занимаясь делом своей мечты? Да и вообще вся эта тема мне не нравится!

Киша мягко возражает ему:

– Но нельзя же просто взять и отказаться от своей мечты! Если бы я знала, что ты хочешь быть художником, мы выкроили бы время для занятий искусством. Я могу взять на себя больше дел по воскресеньям, а ты в это время можешь рисовать. Если мне не известно, о чем ты мечтаешь, как же я могу тебя поддержать? Можно начать с малого. Вывесить твои картины в какой-нибудь кофейне или еще где-нибудь. Я могла бы написать к каждой краткую аннотацию.

– Ну, может, я смогу выкроить пару часов с утра по воскресеньям… – неуверенно произносит Алекс. – Возможно, у меня вообще ничего не получится. Я уже сто лет не брал в руки кисть.

– Если это важно, я хочу поддержать тебя, – настаивает Киша. – Мы – одна команда.

– А ты? Какая у тебя мечта?

– Не знаю, – пожимает плечами Киша, пару секунд подумав. – Наверное, я хотела бы когда-нибудь побывать в Мачу-Пикчу. Я всегда об этом мечтала. Что-то в этом месте так и манит меня. И еще мне хотелось бы снова заниматься каким-нибудь командным спортом. Начиная со школы, я играла в команде и была классной спортсменкой. Может, вступить в любительскую футбольную лигу? Вот такая у меня мечта. Ну, и еще вернуть себе физическую форму. Довольно трудно выкроить на это время, учитывая, сколько мы работаем.

– Вот-вот, видишь, – кивает Алекс, – работа – убийца мечты!

– Ну да, никто не будет платить мне за то, что я снова стану стройной и мускулистой или буду играть в футбол. Но давай все же найдем какой-нибудь способ осуществить наши мечты. Даже просто думать об этом и то приятно!

Как мы уже говорили, нет сомнений, что работа отнимает значительное количество времени и энергии. Если вы живете от зарплаты до зарплаты, выбираетесь из долговой ямы студенческих кредитов или строите требующую массы сил и времени карьеру, то большие мечты, которые вы связываете со своей жизнью, нередко откладываются в долгий ящик. У вас уже есть обязательства перед партнером, обязательства перед работой, и мысль об обязательствах перед мечтой… кажется, что и без этого обязательств чересчур много.

Но мечты важны. Ваши собственные мечты. Мечты вашего партнера. И ваши общие мечты. Совместные мечты и поддержка друг друга в реализации мечты каждого – это так же важно для ваших отношений, как и другие основные их составляющие: доверие, преданность и секс.

Весь год после памятного катастрофического медового месяца Джон работал по 16 часов в день. Потом Джон и Джули снова поехали в свой традиционный июльский отпуск. На этот раз Джон оставил все книги дома. Они плавали на каяке, фокусировались друг на друге и осознанно обсуждали свою жизнь и мечты. Спрашивали друг друга, как каждый из них может поддержать мечты другого. Слушали. Делали заметки.

Хотя они живут и работают вместе, им все равно есть что узнавать друг о друге и о чем спрашивать друг друга.


• Как, в твоем представлении, твоя работа изменится в будущем?

• Что сейчас кажется тебе в жизни волнующим?

• Что больше всего беспокоит тебя в будущем?

• Как ты думаешь, как мы могли бы доставлять себе больше удовольствия в жизни?

• Чего в твоей жизни не хватает?


Именно продолжая задавать эти вопросы, год за годом, один «медовый месяц» за другим, они пришли к такому долговечному и удовлетворительному браку. Вот о чем эта книга, и вот что составляет суть того, чему они научились как профессионалы и как личности: умение задавать эти вопросы и есть секретный ингредиент в создании целой жизни, полной любви. Джон, расспрашивая Джули о ее мечтах, побудил жену рассказать о стремлении подняться на Эверест. Джули, задавая Джону вопросы о его мечтах, побудила мужа поделиться желанием возглавить исследовательский институт, и они вдвоем создали Институт исследования отношений. Джули внесла свой вклад в мечту Джона, признавшись, что она мечтает помогать попавшим в беду супругам во всем мире – и тем самым оказывать помощь их детям. Эта мечта воплотилась в Институте Готтмана.

Каждый год они заново воображают свое будущее.

Общие мечты – один самых серьезных видов совместной деятельности в отношениях. Чтя мечты партнера, человек выражает свою заботу, потому что демонстрирует тем самым глубокую любовь. Да, вы храните верность друг другу, но можете ли вы также быть верны тому, что наиболее свято и важно для другого человека? Когда каждый из партнеров чтит и поддерживает мечты другого, все остальное в отношениях становится проще, поскольку оба партнера ощущают, что их принимают такими, какие они есть и какими хотят стать в будущем.

У каждого есть мечта всей жизни или жизненная цель, и вы должны сознательно стараться не приносить ее в жертву повседневным задачам, семье или даже вашим отношениям.

В настоящее время Алекс мечтает начать заниматься живописью, а когда-нибудь, возможно, и зарабатывать своим творчеством на жизнь. Быть этому или нет – покажет только время. Но главное – Киша поддерживает его в этом. Киша чтит эту мечту, даже испытывая беспокойство о том, как они будут оплачивать счета или поднимать детей.

Чередование
Дуг и Рейчел были безумно влюблены друг в друга. Это была та самая одержимая, сумасшедшая любовь, когда можно всю ночь просто пожирать друг друга глазами. Их отношения пленяли своей новизной. Им невыносимо было находиться вдали друг от друга. А потом Дуг взорвал бомбу: «Я хочу на год поехать в Израиль. Для меня это очень важно, я хочу изучить свои корни».

Рейчел удивилась, но сказала, если ему так нужно, тогда, конечно, пусть едет.

– Я не собиралась мешать тому, что было для него так важно. Год – это долгий срок, если отношения недавно начались. Но я понимала, что это его мечта. Я знала, что дело не во мне.

Разлука далась им тяжело, но когда Дуг вернулся и рассказал ей о своей новой мечте – поехать в Нью-Йорк и делать карьеру там, Рейчел только-только начинала учебу в медицинской школе… за пять тысяч километров от Нью-Йорка.

– В этот момент, – рассказывает Дуг, – нам пришлось обсудить мечты друг друга, потому что они разводили нас очень далеко в географическом плане, и я боялся, что они разведут нас в стороны и эмоционально.

Умение задавать вопросы и есть секретный ингредиент в создании целой жизни, полной любви.


Дуг решил отказаться от своих планов и вместо Нью-Йорка переехал в тот город, где училась Рейчел, взял на себя основные заботы о детях и притормозил собственную карьеру.

– В конечном счете мы решили, что наши отношения, их потенциал – самая важная мечта для нас обоих.

Тридцать один год спустя Рейчел говорит, что самый крутой способ, которым Дуг дает ей знать о своей любви, – это то, что он чтит ее мечты.

– Вот чему мы научились, – говорит она, – что каждый партнер в отношениях может реализовать собственные мечты. Просто нельзя осуществить их все одновременно. Мы научились делать это по очереди и поддерживать друг друга, что бы ни случилось.

Когда Рейчел захотела еще одного ребенка и в результате родила близнецов, Дуг был готов работать на двух работах и тратить на дорогу по нескольку часов ежедневно, чтобы поддержать ее мечту о семье (к супругам также на полгода переехала мать Рейчел, чтобы помогать заботиться о малышах). Потом, когда Дуг захотел уйти из корпоративной издательской компании, чтобы основать собственное литературное агентство и помогать мечтателям создавать более мудрый и справедливый мир, Рейчел поддержала его, хотя ни у одного из них не было подобного опыта и они не представляли, будет ли он успешным. Рейчел была готова работать сверхурочно в клинике неотложной помощи Doc in the Box, чтобы Дуг мог заниматься своей мечтой, и делала это до тех пор, пока его агентство не встало на ноги.

Когда Рейчел решила отказаться от постоянной работы и надежной зарплаты, чтобы основать собственную клинику, Дуг поддержал ее – хотя это было еще одно финансово рискованное предприятие. Когда дела не заладились и Рейчел в конце концов пришлось закрыть клинику, муж не стал уговаривать ее вернуться на прежнюю работу, где пациенты шли сплошным потоком и на каждого отводилось по десять минут, потому что знал: это разобьет ей сердце. Вместо этого он предложил ей попробовать еще раз – и она последовала совету. Теперь уже более опытная, Рейчел создала процветающую медицинскую практику, отраду для ее души.

Когда Дуг захотел исполнить свою давнюю мечту и написать роман, Рейчел поддержала его, хотя это означало, что он будет засиживаться за работой допоздна и вставать по утрам с рассветом. И даже смирилась с тем, что это временно лишило их привычных семейных уикендов. Супруги вместе определяли, какова минимальная сумма, на которую они смогут прожить, реализуя свои мечты, потому что знали, что их исполнение важнее, чем большой дом или дорогая машина. Дуг и Рейчел всегда считали, что их главная работа в браке – даже главнее, чем удовлетворение собственных потребностей, – поддерживать друг друга в стремлении нести свои дары миру любым способом, который диктует их призвание. Короче говоря, они чередовались, и приносили жертвы, и поддерживали друг друга в реализации личных и общих для двоих мечтаний.

Всем нам приходится чем-то жертвовать, но мечтами жертвовать нельзя. Их нельзя подавлять. Это может привести к озлобленности, обидам, утрате страсти и желания и создать огромную дистанцию в отношениях. Мы как партнеры должны помогать друг другу в поиске способов реализовать свои мечты – как в профессии, так и в досуге. Тогда мы оба, порознь и вместе, надолго сохраним страсть, яркость восприятия и полноту жизни.

Ведь никому не нужен партнер, который жив только наполовину. Ваша цель – быть в отношениях, но не отпускать свои мечты. Реализуйте их. И делитесь ими с партнером.

Станьте командой мечты
У вашего партнера есть мечты, о которых вы не знаете, и некоторые самые сокровенные из них уходят корнями в детство. Мы называем их заветными мечтами. Наиболее часто встречаются в нашей практике те, которые перечислены в упражнении к этой главе.

Каждая заветная мечта важна и прекрасна, и ею необходимо поделиться с партнером. Если вы мечтаете о путешествиях и приключениях, а партнер – о духовном развитии, ваши мечты можно совместить (вместе съездить в Иерусалим, Индию или другое святое место). Но они могут и конфликтовать. Самое важное, что следует помнить о мечтах, – это что их не надо прятать. Если вы мечтаете о большем влиянии, поделитесь этим с партнером. Если хотите создать что-то важное, поговорите с ним об этом.

Никому не нужен партнер, который жив только наполовину.


Скрывая свои мечты, маленькие и большие, мы скрываем от самого близкого человека свои самые важные желания. Мы блокируем близость и контакт. Мечта – это то, чего вы жаждете, и если вы не рассказываете об этой жажде, если не позволяете партнеру узнать о ней, то результатом будет конфликт. Мечта никуда не уходит, когда мы ее подавляем. Она продолжает жить внутри нас – и будет проявляться в виде конфликта, часто трудного, то есть такого, который мы называем тупиковым. Лучший способ избежать такого конфликта – открыто и честно рассказывать обо всех своих мечтах, как больших, так и малых. И уважать и чтить мечты партнера, даже когда они отличаются от ваших собственных. Если партнер мечтает взобраться на Эверест, не говорите о том, сколько времени и денег на это уйдет. Полюбопытствуйте, откуда у него взялась такая мечта. Узнайте, что она для него означает. Спросите, что он будет чувствовать, когда исполнит эту мечту. Под каждой мечтой – и вашей, и партнера – скрывается какая-то история. Выслушайте истории друг друга.

Мечтайте вместе.

Воображайте вместе.

Вместе вы можете осуществить любую несбыточную мечту.

Миру нужно, чтобы мы реализовали свои мечты. В своих мечтах мы находим величайшую радость и обнаруживаем уникальные дары, которыми можем поделиться с миром.


Упражнение. Уровни мечты

Прочтите список с самыми распространенными заветными мечтами. Близки ли они вашим собственным сокровенным мечтам? Может быть, они натолкнут вас на мысль о какой-то вашей мечте или пробудят такую, о которой вы забыли.

1. Отметьте в списке мечты, которые есть у вас, или впишите собственные в оставленные пустыми строки. Будьте готовы поделиться этим списком с партнером во время свидания.

2. Ниже вы увидите три концентрических круга. Впишите в центральный круг мечту, которая больше всего значит для вас (мечта № 1). В средний круг (мечта № 2) впишите мечту, которая имеет для вас значение, но не так важна, как первая. Во внешний круг (мечта № 3) впишите мечту, которую хорошо было бы исполнить, но это не обязательно. Обведите кружками три мечты из списка, которые наиболее важны для вас.


Иметь больше свободы.

Ощущать единство с природой.

Понять, кто я есть.

Переживать прекрасные приключения.

Предпринять духовное путешествие

Бороться за справедливость.

Создать что-то достойное.

Исцелиться от своего прошлого.

Быть целителем для других.

Создать семью.

Реализовать свой потенциал.

Быть влиятельным и могущественным.

Красиво стареть.

Исследовать свою творческую сторону.

Помогать другим.

Развивать мастерство.

Исследовать, что мной утрачено.

Победить страх.

Иметь чувство порядка.

Быть более продуктивным(ой).

Уметь по-настоящему расслабляться.

Размышлять о своей жизни.

Завершить нечто важное.

Исследовать свою физическую природу или стать спортсменом.

Состязаться и побеждать.

Путешествовать по миру.

Примириться с кем-то или попросить Бога или этого человека о прощении.

Создать нечто важное.

Завершить главу в своей жизни – распрощаться с чем-то.

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________


Партнер № 1
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Партнер № 2
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Экспресс-свидание

Итоги главы

• Уважение к мечтам друг друга – секретный ингредиент для создания любви на всю жизнь.

• Ваши отношения – это только одна мечта в вашей жизни. У каждого из вас как личностей есть и другие важные мечты.

• Вы можете осуществить все свои мечты, но это редко происходит одновременно. Придется чем-то жертвовать.

• Почитание мечты партнера – убедительный способ показать вашу любовь к нему.

• Когда к мечтам относятся с уважением, все остальное в отношениях становится проще.

• У каждого есть мечта всей жизни, или жизненная цель.

• Никто не должен жертвовать этой мечтой, или целью, ради отношений.

• Вы не сможете чтить мечты друг друга, если не поделитесь ими.


Свидание. Мечты

ТЕМА РАЗГОВОРА

Каковы наши самые заветные мечты? Как мы помогаем друг другу исполнять мечты? Как мы мечтаем вместе?


ПОДГОТОВКА

Подумайте о том, что прочли в этой главе. Что означает для вас уважение к мечтам друг друга? Выполните упражнение и будьте готовы принести на свидание круговые схемы с вписанными в них мечтами. Запишите мечты, особенно притягательные для вас. Будьте готовы рассказать историю, стоящую за каждой мечтой, и объяснить, что вы почувствуете, когда она исполнится.


МЕСТО ДЕЙСТВИЯ

Пусть оно будет источником вдохновения для вас с вашими мечтами. Устройте свидание на рассвете или на закате, в таком месте, откуда видно горизонт. Вообще подойдет любое место с красивым видом.


РЕКОМЕНДАЦИИ

Если есть место, связанное с вашей общей мечтой (например, вы мечтаете купить дом в конкретном жилом районе или открыть пекарню в определенном торговом районе), проведите свидание там.

ДОМАШНЕЕ СВИДАНИЕ. Беседуйте, устроившись на одеяле под звездами, на собственной крыше или в саду. Загадывайте желания на падающие звезды, обсуждая свои мечты.


ЧТО ВЗЯТЬ С СОБОЙ

Вам следует взять с собой выполненное упражнение и круговые схемы с тремя мечтами. Если хотите, можете взять лист бумаги и ручку, нарисовать круги самостоятельно и вписать в них свои мечты. Будьте готовы обсудить оба упражнения. Не забудьте прихватить открытый разум и сердце.


ПРАВИЛА БЕЗОПАСНОСТИ

• Воздержитесь от возражений, выслушивая мечту вашего партнера; не говорите, что этого никогда не случится, не подвергайте сомнению, не умаляйте ее.

• Не вдавайтесь в практические детали, пока полностью не поймете мечту партнера, потому что это вернейший и быстрейший способ убить ее или заставить партнера закрыться. Пусть она кажется вам неосуществимой – все равно ничего не говорите.

• Помните, что вам не дано знать будущее и предвидеть все возможности.

• Непременно задавайте вопросы, чтобы понять мечту партнера, в том числе о том, какие события в его детстве положили начало этой мечте.

• Спрашивайте о фундаментальном смысле любой мечты.


ОТКРЫТЫЕ ВОПРОСЫ ДЛЯ РАЗГОВОРА НА СВИДАНИИ

Обсудив упражнение, задайте друг другу следующие вопросы:


• Были ли у тебя в детстве какие-нибудь мечты?

• Как ты думаешь, осуществили ли свои мечты твои родители?

• Поддерживали ли тебя родители в осуществлении твоих детских мечтаний?

• Почему мечта в центральном круге так важна для тебя?

• Связана ли она каким-либо образом с твоим детством или личной историей? Как именно?

• Какой фундаментальный смысл кроется за исполнением твоей «центральной» мечты?

• Что бы ты чувствовал, если бы эта мечта стала явью? А если нет?

• Расскажи мне подробнее о двух других мечтах.


УТВЕРЖДЕНИЕ СОВМЕСТНОГО БУДУЩЕГО

По очереди прочтите вслух эту аффирмацию друг другу. Поддерживайте зрительный контакт во время чтения.

Я обязуюсь изучить и понять твои мечты и в течение следующих шести месяцев сделать что-то в поддержку одной из них.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Заключение. Дорожите друг другом
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Эти восемь разговоров только начало. Их темы наиболее значимы для ваших отношений – не важно, обдумываете вы совместное будущее или давным-давно живете вместе. Но нет предела темам, какие вы будете обсуждать, пониманию, какое вы обретете, или любви, какую вы будете растить всю жизнь. Вам нужно постоянно поддерживать рост и развитие своих отношений. Невозможно раз и навсегда познать все о человеке – именно это делает отношения такими увлекательными.

Ваши отношения – это прекрасное приключение. Обращайтесь с ними соответственно. Будьте любознательны. Будьте открыты. Будьте готовы выходить за пределы своей зоны комфорта. Учитесь слушать. Будьте достаточно храбры, чтобы говорить. Делитесь надеждами, страхами, мечтами.

Мы начали эту книгу с доверия – и собираемся завершить ее тоже доверием. Оно играет решающую роль в успехе или неудаче любых отношений. Супруги, чьи отношения развиваются успешно, чувствуют себя в безопасности рядом друг с другом. Доверие – вот что позволяет вам быть открытыми. Повышение доверия (дружба, внимание, умение держать свое слово) улучшает ваши отношения. Чтобы ваша любовь жила долго, не обязательно быть похожими во всем; обычно у супругов больше различий, чем сходств. Но нужно быть достаточно мужественным, чтобы не прятать себя настоящего от партнера. Жизнь, полная любви, состоит из небольших взаимодействий друг с другом.

Пусть они будут значимыми.

Не расставайтесь по утрам, не узнав об одном интересном событии, которое случится в этот день с вашим партнером. Целуйте друг друга на прощание. Целуйте друг друга при встрече. Играйте вместе. Каждый день выкраивайте время, чтобы поговорить друг с другом. Знайте, что угнетает вашего партнера. Знайте, чего он ждет с нетерпением. Чтите мечты друг друга.

Как мы уже говорили, наиболее счастливые в отношениях пары сохраняют позитивный настрой. Супруги, чья любовь живет долго, во время ссоры или конфликта соблюдают соотношение 5 к 1 между позитивом и негативом. А когда просто общаются, это соотношение составляет 20 к 1. Это означает, что на каждое негативное замечание в адрес партнера приходится двадцать позитивных.

Самое главное – дорожите друг другом.

Лучший способ дорожить друг другом – поставить ваши отношения на первое место. Уделяйте им время и внимание, сознательно подходите к жизни, которую создаете вместе. Устройте эти восемь свиданий, а потом еще восемьсот!

Помните Бена и Ли, с которыми мы познакомились в главе, посвященной первому свиданию? Разговоры, которые они вели во время восьми свиданий, коренным образом изменили их отношения.

– Да, мы уже тогда планировали пожениться, но эти свидания очень сблизили нас. Я даже не представляла, что такое вообще возможно! – рассказывает Ли. – Сам факт, что Бен готов потратить время – и хочет этого, – чтобы поговорить о доверии, деньгах, мечтах и семье, безмерно много для меня значит. У меня такое ощущение, что за два месяца мы создали то, на что другие тратят годы. Фундамент. Ощущение, что мы по-настоящему на одной стороне и поддерживаем друг друга во всем, что нам предстоит и о чем мы еще не догадываемся. Это восхитительно! Я люблю его больше, чем когда-либо прежде. Все эти свидания были приключением, и теперь мы словно совершаем большое путешествие, стараясь узнать друг друга как можно лучше. Теперь любовь, которую мы чувствуем друг к другу, стала иной. Более реальной. Более прочной, если можно так сказать. Надеюсь, у нас всегда будут такие свидания. Очень надеюсь!

Чтобы ваша любовь жила долго, не обязательно быть похожими во всем. Но нужно быть достаточно мужественным, чтобы не прятать себя настоящего от партнера.


Многие пары, ходившие на эти свидания, рассказывали, что после каждого их близость удивительным образом росла. Их любовь становилась глубже. И они чувствовали новое приятное волнение от того, что участвуют в этом приключении вместе.

Быть в отношениях, полных любви, – одно из величайших приключений, какие только могут случиться с нами.

Мы не можем точно предсказать, что произойдет с вашими отношениями. Зато знаем другое: если вы возьмете на себя обязательство исследовать эти восемь тем, понять все, в чем вы друг от друга отличаетесь, и принять эти различия, то вы сами удивитесь тому, что сумеете создать. Вы пишете собственную историю любви каждый раз, когда поворачиваетесь друг к другу лицом. Каждый раз, когда предлагаете утешение. Каждый раз, когда по-настоящему слушаете. Каждый раз, когда ставите интересы партнера выше своих собственных.

Помните: любовь, которую вы создаете вместе, пойдет на пользу не только вам и вашим отношениям – она будет благом и для других. Если у вас есть дети, ваши отношения станут их наследством. Ваша любовь повлияет на то, как они когда-нибудь будут любить своих партнеров и как будут любить своих партнеров ваши внуки. Любовь, которую вы создаете сейчас, будет длиться поколение за поколением.

Ваша любовь станет примером для других пар. Брак и семья не что иное, как строительный материал нашего общества. Когда эти отношения счастливые и здоровые, то и наше общество счастливо и здорово. Вы можете взять навыки, которые усвоили благодаря этой книге – как задавать важные вопросы, как слушать, как понимать и принимать различия, – и использовать их в своих отношениях с друзьями, родственниками, коллегами и даже с незнакомыми людьми. Всем нам предстоит еще столько узнать друг о друге!

Мы писали эту книгу не только для того, чтобы помочь вам, но и чтобы вы могли помочь другим. Очень немногие имеют специальную подготовку в наиважнейшем деле нашей жизни – проявлении любви к людям, с которыми мы наиболее близки. Пожалуйста, делитесь этой книгой с каждым, кто пытается создать или восстановить свои отношения. Станут они «мастерами» или «ходячей катастрофой» – результат повлияет не только на них самих, но и на их детей, на общество и на весь наш мир. Спасибо вам за то, что прочли эту книгу, за то, что выполняете трудную и светлую работу любви, и за то, что вносите свой вклад в более счастливое будущее для всех.

Каждый человек заслуживает целой жизни, полной любви.
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Приложение. Дополнительные открытые вопросы
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Мы надеемся, что еженедельные свидания станут обязательным ритуалом на все время существования ваших отношений. Далее следуют дополнительные вопросы, которые вы сможете задавать друг другу на последующих свиданиях. Это всего лишь образец, и главная идея здесь в том, чтобы постоянно проявлять любопытство к партнеру, снова и снова влюбляться в него, задавать друг другу вопросы, которые действительно имеют значение. Для ознакомления с дополнительными ресурсами по организации свиданий зайдите на сайт www.8datesbook.com.


• Какой ты хочешь видеть свою жизнь, скажем, через три года?

• Какие изменения в своей работе ты видишь в будущем?

• Какие ощущения у тебя вызывает наш дом? Хотелось бы тебе внести какие-то изменения в декоре?

• Как ты думаешь, какой была бы твоя жизнь, если бы ты жил(а) на 100 лет позже?

• Как бы ты сравнил(а) себя в роли родителя со своими матерью или отцом?

• Как ты думаешь, какими станут наши дети? Чего ты боишься? На что надеешься?

• Какие чувства у тебя сейчас вызывает твоя работа?

• Какое десятилетие своей жизни тебе хотелось бы прожить иначе и почему?

• Как ты сейчас относишься к тому, чтобы стать матерью или отцом?

• Если бы ты мог(ла) вернуться назад во времени и изменить одно событие своей жизни, что это было бы за событие и почему?

• Что тебя волнует в жизни прямо сейчас?

• Если бы ты мог(ла) проснуться завтра утром с тремя новыми умениями, что это были бы за умения и почему?

• Чего ты больше всего опасаешься в будущем?

• Кто твои лучшие союзники и близкие друзья в настоящее время? Как они или ты изменились?

• Какими были светлые и темные моменты твоего отрочества?

• Если бы ты мог(ла) жить в иной период истории, какой период ты выбрал(а) бы и почему?

• Если бы ты мог(ла) выбрать любую другую профессию или карьеру, какой бы она была и почему?

• Если бы ты мог(ла) изменить одно качество в себе, что это было бы за качество и почему?

• Как ты изменился (изменилась) за последний год?

• Если бы ты мог(ла) прожить жизнь какого-то другого человека, чью жизнь ты бы выбрал(ла) и почему?

• О чем ты мечтаешь в настоящее время?

• Есть ли у тебя какие-нибудь цели, связанные с нашей семьей?

• Если бы ты мог(ла) выглядеть как любой другой человек в мире, кого бы ты выбрал(а) и почему?

• Каким для тебя был последний год? Его светлые моменты? Темные моменты?

• Расскажи мне историю о моменте, которым ты больше всего гордишься.

• Если бы ты мог(ла) быть суперзвездой в любом виде спорта, какой спорт ты бы выбрал(а) и почему?

• Как ты изменился (изменилась) за годы отцовства (материнства)?

• Как ты изменился (изменилась) как сын (дочь) в течение жизни?

• Как ты изменился (изменилась) как брат (сестра) в течение жизни?

• С кем из родственников ты наиболее близок (близка) и почему?

• С кем тебе тяжелее всего было общаться в жизни?

• Если бы ты был(а) богатейшим человеком в мире, что бы ты делал(а) со своими деньгами?

• Если бы ты мог(ла) на сутки превратиться в любое животное, что это было бы за животное и почему?

• Кто был героем (героями) твоего детства?

• Если бы ты мог(ла) прожить остаток своей жизни в какой-то другой стране, что это была бы за страна и почему?

• Если бы ты был(а) гением в любом виде искусства, какой талант ты бы выбрал(а) и почему?


Бонусное упражнение для свидания

Как я дорожу тобой

Это бонусное упражнение, которое вы можете выполнить дополнительно для любого из восьми свиданий или использовать как забавную программу для особого свидания – просто чтобы показать, как вы дорожите друг другом.

Используя приложенный ниже список, отметьте все качества, которые применимы к вашему партнеру, и подумайте о случаях из жизни, когда он демонстрировал их. Потом скажите себе: «Мне очень повезло с моим партнером». На следующем свидании пройдитесь по этому списку, приведите примеры из жизни и поблагодарите партнера за то, что он обладает этими качествами.


Я особенно дорожу в тебе тем, что ты такой…

(Не забудьте привести пример для каждого качества в этом списке.)


Активный

Адаптивный

Любитель приключений

Честолюбивый

Благодарный

Артистичный

Настоящий

Осознанный

Уравновешенный

Смелый

Выносливый

Высоконравственный

Справедливый

Напористый

Гибкий

Всепрощающий

Дружелюбный

Веселый

Великодушный

Мягкий

Счастливый

Трудолюбивый

Здоровый

Готовый помочь

Честный

Скромный

С чувством юмора

Проницательный

Интеллектуал

Интересный

Интуитивный

Добрый

Храбрый

Спокойный

Способный

Заботливый

Жизнерадостный

Умный

Сострадательный

Уверенный

Совестливый

Участливый

Знающий

Верный

Добродушный

Музыкальный

Аккуратный

Готовый поддержать

Наблюдательный

Широко мыслящий

Оптимистичный

Организованный

Терпеливый

Мирный

Восприимчивый

Упорный

Практичный

Принципиальный

Сообразительный

Тихий

Рациональный

Стойкий

Талантливый

Отважный

Творческий

Любознательный

Милый

Убежденный

Надежный

Решительный

Преданный

Непринужденный

Чуткий

Вежливый

Ответственный

Уверенный в себе

Чувствительный

Искренний

Смышленый

Общительный

Стабильный

Духовный

Сильный

Доброжелательный

Вдумчивый

Толерантный

Доверчивый

Достойный доверия

Правдивый

Понимающий

Бескорыстный

Теплый

Мудрый

Остроумный
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