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Изумительная книга, в которой для человека, далекого от медицины, доступным языком объясняется суть вещей – причины и следствия. Невероятно любопытно и интересно. Читается как захватывающий детектив! Мне даже не захотелось ее отдавать, хотя купила в подарок молодоженам.

   Валентина, преподаватель истории,

   Москва

   
Это первая книга, которая попалась мне, с таким интересным содержанием, не пошлая, не слишком научная, не изобилующая всякими профессиональными терминами, нет, вовсе нет. Очень легкая для восприятия, емкая, увлекательная. Раскрываются основные темы, охватываются даже моменты типа садомазо, объясняется, почему и что к чему. Эта книга будет интересна и, безусловно, полезна как психологам, так и обычным людям. Ведь секс присутствует в жизни каждого взрослого человека, а знаний у нас нет, и почерпнуть их практически неоткуда. В книге много полезной информации о различных сексуальных сложностях, практических упражнений и советов о том, как сделать сексуальную жизнь здоровой и приносящей удовольствие обоим партнерам.

   Татьяна, менеджер,

   Екатеринбург

   
Книга, что называется, собранная со старанием. Не научная в чистом смысле этого слова – не Мастерс и Джонсон с их статистическими подсчетами, но и не популярная ересь вроде «1000 вопросов, которые вы боитесь задать». Что-то посередине этих крайностей. Для ознакомительного чтения подойдет людям, интересующимся этой темой впервые, и даст хорошие основы, без навязывания мифов и неадекватных ожиданий. В книге почти в каждой главе собраны забавные, но не пошлые анекдоты, разные цитаты, мудрые высказывания о жизни.

   Если эта книга попадет вам в руки – не поленитесь привлечь к прохождению тестов, собранных в ней в большом количестве, своего партнера; вдруг узнаете что-то новое? Да и посмеетесь от души – вопросы еще те!

   Мария, невропатолог,

   Саратов

   * * *

  

   
Г. В. Старшенбаум много лет проработал в кризисном стационаре Всероссийского суицидологического центра, руководил отделом суицидологи Московского НИИ психиатрии Минздрава РФ.

   В. Старшенбаум имеет 40-летний опыт личного и семейного консультирования, работы с терапевтическими группами различной направленности. В настоящее время является одним из ведущих преподавателей Московского института психоанализа.

   Профессиональное кредо автора: не вреди, сомневайся, доверяй природе!
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    Введение
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Мои клиенты, как и пациенты врача, обычно жалуются. Только не на плохое самочувствие или настроение, а на других людей. Женщины в основном говорят о ненадежности своих мужчин, молодые мужчины – о нечуткости своих женщин. Все ждут любви от своих любимых и обижаются на них, как дети на плохих родителей. Отцы у многих моих клиентов отсутствовали или не проявляли к ним внимания, подавляли, настраивали, что в будущем ребенок должен отдавать «долги». Матери часто ссорились с мужем, ища защиты у сына. Бабушки заставляли выбирать, кого ребенок больше любит.

   Вместо живого доверчивого взаимодействия мои клиенты в общении с партнером придерживаются сложившихся в детстве представлений о близком человеке. Свое поведение они часто оправдывают расхожими мифами и не осознают собственной закомплексованности. У них обычно существует представление о войне полов, они сосредоточены на конфликтах между сильными и слабыми. Опасными слабостями считают открытость и доверие. Женщины играют на жалости к себе, пользуются своей привлекательностью для того, чтобы установить власть над партнером Мужчины пользуются женским состраданием, материальной зависимостью женщин.

   За полвека работы у меня не осталось сомнений: люди приходят ко мне за любовью, которой им так не хватает в их жизни. Они ищут тепло в постели с таким же неприкаянным существом, в «теплой» компании, иногда с горячительными напитками. Ищут поддержки и облегчения своей жизни в церкви, эзотерике, у разных целителей… Ко мне приходят отчаявшиеся женщины и мужчины, которым все это не подошло. Как правило, они достаточно просвещены в области секса, однако не обсуждают своих интимных эмоциональных и сексуальных проблем с партнером.

   Неудивительно, что семейное консультирование стало самым востребованным видом психологической помощи. Поводами для обращений чаще всего служат партнерские, супружеские и детско-родительские конфликты, семейные кризисы. При анализе семейно-личных проблем нередко можно выявить психогенные сексуальные нарушения, работа с которыми требует специальных знаний и навыков семейной психотерапии.

   В своих книгах я обобщил свой клинический, терапевтический и научный опыт работы со всеми этими проблемами. В частности, я использовал опыт, полученный во время работы в Московской городской консультации по вопросам семьи и брака, при проведении стационарной психиатрической экспертизы по вопросам изменения пола, в качестве заведующего психоневрологическим диспансером и отделениями пограничных состояний и руководителя отдела суицидологии Московского НИИ психиатрии.

   Психологические механизмы, лежащие в основе сексуальных и семейных проблем, а также методы их диагностики и разрешения описаны в моих книгах «Сексуальная и семейная психотерапия», «Как стать семейным психологом», «Наш секс», «Наша любовь», «Наш брак» и «Наши дети», «Психосоматика и психотерапия: Исцеление души и тела». В книгах «Суицидология и кризисная психотерапия» и «Переживая кризис» полностью приведена авторская программа семейной кризисной терапии. Семейные проблемы пациентов с химической пищевой или игровой зависимостью, созависимостью, сексуальной и любовной зависимостью рассмотрены в книгах «Аддиктология» и «Зависимость под контролем». В самоучителе «Как стать семейным психологом» собраны многочисленные упражнения и ролевые игры, необходимые для тренинга навыков семейного психолога.

   В «Семейной энциклопедии» я решил обобщить весь накопившийся за полвека материал. Узнаваемые детали, разумеется, опущены. В книге рассматриваются сексуальные, любовные, супружеские и родительские проблемы, а также проблемное поведение как у взрослых членов семьи, так и у детей. Разобраны семейные проблемы пациентов с игровой, пищевой и химической зависимостью, а также созависимостью, приведена авторская программа семейной кризисной терапии. По каждой проблеме дается краткий обзор эффективных методов диагностики и психологической коррекции. Для самостоятельной работы имеются несложные психологические тесты и опробованные на практике упражнения и ролевые игры. Акцент сделан на взаимном тестировании и парном тренинге. Обратите внимание на то, что слово «партнер» может обозначать и мужчину, и женщину.

   Для большей доступности изложения научные термины в большинстве случаев заменены на общеупотребительные понятия, а использованные источники указаны лишь в списке литературы. Надеюсь, что с помощью этой книги вы получите знания и практические навыки, необходимые для разрешения типичных проблем в личной и семейной жизни.

   Приступим!
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    Секс
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     Аттестат сексуальной зрелости
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     Любовь – самая сильная из всех страстей, потому что она одновременно завладевает головою, сердцем и телом.

     Вольтер
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      О чем бурчал живот у Веры
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Несмотря на летнюю жару, Вера в джинсах. Это потому, что у нее кривые ноги, как у мамы. Мать Веры, чистюля и трусиха, любит ее как-то невпопад – то давит, то вызывает жалость. Когда Вера носила платья, в метро у нее бродил зуд по ногам, бросало в жар, она стала надевать колготки, а потом и брюки, и тогда это прекратилось.

     Вера боится выходить из дома, так как ее выдает урчание в животе. Перед выходом Вере надо испугаться и сходить в туалет, иначе у нее остается опасение, что она испугается на улице и ей придется искать туалет. Вере трудно пользоваться общественным туалетом из-за того, что там грязно и присутствуют посторонние. Ей удается там только мочиться. Нельзя, чтобы услышали, как она выпускает газы.

     СРК (Синдром раздраженного кишечника) начался у Веры, когда она ходила на подготовительные курсы для поступления в вуз, которые вел симпатичный аспирант. Он выглядел очень уверенно, но, когда мать Веры подошла к нему с просьбой заняться с дочкой на дому, он покраснел, и у него громко заурчало в животе, ему пришлось выйти в туалет. Когда Вера пришла к аспиранту домой, он похлопывал Веру по плечу, а она боялась отказать ему в этом. У нее схватило живот, она долго сидела и терпела боль. После этого у нее начался метеоризм, появился страх громко выпустить газы. Она оставила учебу в вузе, ее содержит друг, у которого она живет. Он генеральский сынок, в их семье всем заправляет мать. Вере тоже приходится руководить им.

     Чего она боится сейчас? Что у нее начнет бурчать в животе. Я прошу ее перевести, о чем он хотел бы побурчать. Вера отводит глаза, кладет руку на свой живот, оголенный между топиком и джинсами. Он громко бурчит, она его гладит, смущенно поглядывая на меня. Я спрашиваю Веру, поняла ли она эти звуки. Вера говорит о своем недоверии к себе, к людям и ко мне в частности. Это связано с тем, как ее постоянно унижал отчим, в вузе преподаватели часто показывали единственной девушке в группе, что ей не место в мужской касте избранных.

     Отчим всегда гордился, что Вера чиста, запрещал ей весело проводить время. Хотя она чувствовала, что он не прочь бы сам развлечься с ней. Отчим не раз угрожал Вере, что изнасилует ее, и будет отрицать это, а мать все равно поверит ему. Вера делилась с матерью, но та боялась мужа. Вера сдержанно улыбается и ерзает, говоря, что, если бы отчим стал с ней жить, как его брат со своей падчерицей, это было бы концом. Он ей не понравился с самого начала. Такие наглые не в ее вкусе.

     Недавно Вера начала вести дневник. Я предлагаю ей метод трех колонок: в первой – описывать симптом, во второй – после каких мыслей он появился, в третьей – как удалось справиться с этими мыслями.

     Через две недели. Вера сходила в туалет сегодня зря, так как почти не боялась, что будет стесняться меня, если заурчит. Она сегодня в широкой цветастой полупрозрачной юбке и топике, сидит на диване, поджав под себя одну ногу и поглаживая свое голое пузико, когда там урчит.

     Ей нравится проводить день одной, читать мою книгу по психосоматике, размышлять. С помощью трех колонок она сознательно поработала со своими страхами, и они прошли, так что Вера с удовольствием сходила в кино с бойфрендом и его родителями.

     Мать упрекает Веру, что та стала часто выказывать свое недовольство. Она не стыдится больше бойфренда. Сегодня в постели она нечаянно выпустила газы, он обрадовался: доверяешь!

     Перед уходом у Веры громко заурчало в животе, мы заулыбались: перестал стесняться, прощается. Вера попрощалась словами, и живот успокоился.

     Дальше были всякие проблемы, но уже не на уровне живота. Вера записалась в бассейн и начала ходить в мою группу, экспериментировать со своим страхом перед людьми и недоверием к ним. К осени она восстановилась в институте.
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      Бегом от секса
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Половая функция является единственной парной функцией человека. Она может быть хорошей при мастурбации и нарушаться в паре. Причем часто сексуальная дисфункция вначале наблюдается лишь в супружеской паре, нормализуясь во внебрачных отношениях.

     Причиной сексуального конфликта может быть несовпадение ролевых ожиданий. Если поведение партнера является игровым, то может восприниматься как инфантильность, нерешительность или, наоборот – агрессивно-добывательским и ассоциироваться как со страстью, так и с эгоизмом, грубостью и даже садизмом.

     При несовпадении уровней полового влечения частоту половых сношений должен определять партнер с более низким уровнем полового желания, поскольку его уступчивость, в конце концов, может привести к торможению у него сексуального влечения. При этом другому партнеру рекомендуется использовать мастурбацию.

     Если один партнер участвует в половом акте пассивно и никак не проявляет своих эмоций, то чувственный настрой другого ослабевает и в конце концов пропадает. В то же время при активном участии обоих партнеров они заражают друг друга своим пылом. Все, что женщина делает мужчине, он возвращает ей, и все, что он отдает ей, она возвращает ему.

     В половом акте различают две фазы. В первой фазе резко усиливается кровообращение половых органов (у мужчин это проявляется эрекцией, у женщин – выделением стенками влагалища слизистой смазки). Вторая фаза приводит к сексуальной разрядке (оргазм с эякуляцией у мужчин). У мужчин чаще нарушена первая фаза, у женщин – вторая.

     Запуск первой фазы у женщины требует предварительных ласк. Они состоят из двух частей: во время первой части мужчина ласкает все части тела женщины, кроме половых органов. Во второй части прелюдии он сосредоточивается на женских половых органах, продолжая одновременно целовать ее губы или груди.

     Женщине необходима стимуляция клитора, а пенис может соприкасаться с ним только тогда, когда он не введен во влагалище. Клитор не создает у женщины приятных ощущений при контакте с ним, если не появилась смазывающая жидкость. Если же было уделено надлежащее внимание предварительной ласке и женщина возбудилась, то жидкость выделится в достаточной мере. При длительной стимуляции клитора можно использовать искусственную смазку.

     Даже если женщина возбудилась уже через 5 минут, еще 5–10 минут следует использовать для повышения ее возбуждения. Однако если предварительная ласка длится слишком долго, то возбуждение женщины спадает, и она охладевает. Выделения становятся скудными и водянистыми. В таком случае надо немедленно начинать сношение.

     Снижение полового влечения может проявляться лишь с некоторыми партнерами в определенных ситуациях. Тормозить сексуальное влечение может как пренебрежительное отношение к партнеру, так и, напротив, высоко уважительное. Снижение сексуального влечения может возникнуть в процессе борьбы партнеров за власть в отношениях, переноса на партнера не отреагированного в детстве гнева на родителя противоположного пола. Имеют значение также нерешенные проблемы эмоциональной близости и ответственности, неадекватные психосексуальные реакции на критику или угрозу расставания с партнером.

     Отсутствие или потеря полового влечения выражается в уменьшении сексуальных фантазий, поиска сексуальных стимулов, приятных мыслей о половой жизни. Интерес к сексуальной активности с партнером или посредством мастурбации появляется реже, чем это можно было бы ожидать с учетом возраста, ситуации и прежних привычек. У женщин во время занятий сексом не набухают гениталии и не выделяется смазка.

     К скрытым формам сексуального избегания относятся:

     ● подавление вспомогательных эротических фантазий и появление «антифантазий», блокирующих сексуальные переживания (активизация неприятных качеств партнера, тревожные воспоминания и заботы);

     ● тревога, связанная с ощущением своей сексуальной неполноценности;

     ● отказ от адекватной психологической и физической стимуляции во время сексуальных действий.

     Расстройство может быть тотальным или проявляться лишь с супругом. Отсутствие влечения обычно вызывается длительной конфликтной ситуацией и сопровождается сопутствующими тревожно-депрессивными проявлениями. Иногда оно является результатом длительного полового воздержания. Необходима коррекция искаженных представлений об ожиданиях партнера по отношению к себе, разрешение конфликта между собственным сексуальными побуждениями и неосознаваемым страхом родительского наказания, тренинг навыков интимного общения.

     Боязнь зачатия проявляется в плохом настроении по вечерам, головной боли, сердцебиении, крапивнице и т. п. Прием противозачаточных таблеток сопровождается внеочередными менструациями, тошнотой, поносами, головокружением. Сексуальное влечение при этом бывает связано с чувством страха, вины и необходимости «искупления греха». Такие женщины предпочитают использование мужчиной презерватива, который хотя и не так надежен, но создает ощутимую преграду для мужского семени.

     При использовании прерванного полового сношения женщина остается неудовлетворенной, у нее остаются тягостные ощущения внизу живота. Она начинает избегать исполнения «супружеских обязанностей», чувствуя, что ее используют. В результате снижается половая возбудимость («Скорей бы это кончилось!»), уменьшается половое желание («Зачем мне это нужно?»), возникает сексуальная антипатия («Не трогай меня!»).

     Безопасная альтернатива сексуальной жизни достигается за счет следующих психологических защит.

     ● Передача инициативы партнеру с отказом от ответственности за неудачу.

     ● Манипуляция с целью повлиять на сексуальное поведение партнера.

     ● Несексуальная разрядка: ссора перед возможным половым актом.

     ● Компенсация с заменой сексуальных отношений платоническими.

     ● Символическое удовлетворение: хвастовство мнимыми сексуальными победами.

     ● Рационализация: обоснование причин отказа от половой жизни.

     ● Девальвация, обесценивание секса (аскетизм).

     ● Отвлечение внимания с максимальной загруженностью времени и сил.

     ● Смещение на другие потребности: переедание, алкоголизм.

     ● Выход невротического напряжения в социально одобряемые увлечения: работа, общественная деятельность, хобби, спорт.

     
      Парень познакомился на пляже с девушкой и говорит ей:

      – Девушка! Я вас хочу!

      – Что вы! Я стесняюсь!

      Парень разворачивается и уходит. Девушка ему вслед:

      – Ой-ой-ой, он так же хотел, как я стеснялась!
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      Грей меня и уходи
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Герберт, бородатый программист из США, жалуется на затрудненное, прерывистое мочеиспускание, запоры и навязчивую мастурбацию с использованием порножурналов и порнофильмов, навязчивый видеосерфинг на порносайтах. С женщинами он встречается эпизодически по принципу «грей меня и уходи». Отец Герберта, тоже программист, имеет домашнее прозвище bully (задира, хулиган). Он любил смотреть телевизор, держа маленького Герберта на коленях, во время просмотра телепрограмм они вместе объедались шоколадом.

     Мать никогда не защищала сына от мужа, которого очень боялась.

     Яркие воспоминания.

     2–3 года. Утром родители долго не встают; Герберт вошел к ним в спальню и помочился на ковер, за что был наказан. Вскоре после этого, зайдя в родительскую спальню и услышав окрик отца, от испуга опорожнил кишечник на тот же ковер.

     3–4 года. Лето в загородной усадьбе; много родственников, в том числе любимая молоденькая тетка и очень строгий дядя, которого Герберт боялся. Все столпились у постели, где на животе лежит Герберт, которому ставят клизму от запора; ему больно и стыдно.

     В 9 лет Герберт испытал первый оргазм: двигался в постели в старых штанах, не зная о мастурбации. Штаны порвались, это очень возбудило его. Порвал новое нижнее белье с мыслью, что он первый овладевает женщиной. Сшил переднюю и заднюю части для большей стимуляции ануса. Мастурбировал, вставив в анус матрешку, лежа на полу ванной с книгой «Приключения Тома Сойера».

     Герберт в школьные годы боялся сверстников, стеснялся мочиться публично, считая, что его пенис меньших размеров, чем у других мальчиков. В школе на перемене он попросил у мальчика печенье, тот заявил: «Поцелуй меня в зад!», и Герберт импульсивно сделал это. Ему неоднократно предлагали гомосексуальные отношения.

     Повторяющееся сновидение. Несколько хулиганов (bully) с палками предлагают Герберту завладеть домом. Выходит хозяин – порядочный человек, хулиганы прогоняют его. Герберт входит в дом, там спит мексиканка, ее дети и ее родители. Герберт испытывает сильное сексуальное желание, ложится с женщиной, у него два пениса: один входит в нее, другой всегда виден. Слышен голос отца: «Женщина и ее родители, нехорошо вместе». Герберт испытывает стыд перед родителями женщины и перед ней, так как не собирается на ней жениться. Он говорит мексиканке, что она его не интересует, и уходит, но тут же возвращается. Мексиканка и ее родители упрекают его и превращаются в его собственных родителей. Герберт ощущает себя блудным сыном и просыпается с чувством раскаяния, затем всплывает сильный страх перед шайкой хулиганов.

     Психотерапия. Первые месяцы терапии Герберт прятал большие пальцы в кулаки. После интерпретации этого симптома как страха кастрации, скрытой сексуальной агрессии и тайной мастурбации стал свободнее говорить о перечисленных проблемах, поглаживая при этом галстук. Герберт также часто мазал губы гигиенической помадой, закапывал нос, массировал его, усиленно тер глаза, испытывая сладострастные ощущения. Осознал мастурбационную символику этих действий; оценил их и как проявления «сухого плача», так как он давно разучился плакать по-настоящему. Начал обходиться без помады и капель.

     К концу второго года терапии ночью во время мастурбации Герберт воображал себя с секретаршей, которую ревнует к коллеге. Вдруг представил себя голым у меня на кушетке, я сижу в изголовье также обнаженный; ярко вспомнился отец, загорающий в шезлонге во дворе усадьбы без одежды, увидел его полуэрегированный член, испытал сильное желание усесться к нему голым на колени. Сознательно переключил свои фантазии на секретаршу, испугавшись гомосексуальных желаний.

     Герберт приобрел кошку, брал ее на ночь в постель. Начал встречаться с бывшей хозяйкой кошки, предупредив женщину о временном характере отношений. Сбрил бороду, «чтобы не прятать больше от людей свое настоящее лицо»; к его удивлению, стал выглядеть более мужественно.

     Фрагмент сессии. Конец первого года терапии, на кушетке.

     – Я только что вспомнил, это давно забыто. (Пауза). Когда я был в университете, была традиция: в день рождения студента общежития парни хватали его, несли в общественный душ и мочили прямо в одежде под душем. Когда наступил мой день рождения, меня тоже потащили в ванную. Я ухватился за какой-то столб, они не смогли оторвать меня – или не захотели? – и бросили. Они ушли, я остался один, мне было жалко. Было бы не так плохо, они по-дружески хотели сделать это.

     – Это случилось бы в ванной…

     – В девятом классе несколько парней пытались затащить меня в дамский туалет. Хотя я смеялся, я очень не хотел этого. Я пригрозил, что донесу. И сразу, на пороге туалета, они меня покинули. С тех пор у меня были очень плохие отношения с этими одноклассниками, они меня мучили. Я просто хотел бы, чтобы люди оставили меня в покое. Грей меня и уходи. И до сих пор у меня нет нормальных отношений с людьми.

     – Я понимаю, как это больно. И я хочу заметить насчет ванной: она была в вашем рассказе о мастурбации с книгой о Томе Сойере и Гекльберри Финне. Что-то тайное и гомосексуальное…

     – С ума сойти… (Пауза). Пистолет во рту – это сексуальный символ?

     – Может быть… К сожалению, наше время истекло.

     После сессии Герберт вышел в туалет и вернулся со словами: «Первый раз за 20 лет нормальное мочеиспускание».

     Герберт вернулся на родину, периодически звонит мне. Он вошел в мировую сотню лучших специалистов своей профессии, после чего оставил ее и получил специальность психолога-консультанта, увлечен новой работой. Посещает секцию тайквондо, занимается в литературной школе, опубликовал несколько рассказов, которые имели хорошие отзывы, пишет автобиографический роман.

     В последний раз Герберт позвонил, чтобы сообщить, что женился. Порносайты его больше не интересуют.

     
      Значение любовных утех сильно переоценено: поза нелепая, удовольствие минутное, а расходы огромные.

      Филипп Честерфилд
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     Практикум
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Сексуальные установки

     На каждый вопрос ответьте: «да» или «нет».

     1. Считаете ли вы, что секс совсем необязателен, и он никогда не играл существенной роли в вашей жизни?

     2. Являетесь ли вы человеком замкнутым, не способным или не желающим эмоционально сближаться с другими?

     3. Беспокоит ли вас то, что вы можете не суметь удовлетворить вашего сексуального партнера?

     4. Оказывает ли отрицательное воздействие на сексуальные проявления опасение беременности, даже если вы применяете противозачаточные средства?

     5. Воспитаны ли вы в убеждении, что в сексе нет ничего постыдного?

     6. Нет ли у вас страха перед половым сношением из-за мысли, что оно может быть болезненным или травмирующим?

     7. Считаете ли вы секс чем-то грязным? Отталкивает ли вас вид и ощущение спермы или влагалищных выделений? Принимаете ли вы ванну немедленно после сношений?

     8. Находите ли вы неприятным резкое прерывание полового акта?

     9. Влияет ли на ваши сексуальные взаимоотношения опасение, что партнер может оставить вас?

     10. Твердо ли вы уверены в том, что предпочитаете гетеросексуальные отношения гомосексуальным?

     
Поставьте себе по 1 баллу за каждый отрицательный ответ, кроме 5 и 10, где оценивается в 1 балл положительный ответ.

     8–10 баллов. Вы способны вести себя при сексуальном контакте расслабленно и естественно.

     5–7 баллов. Связанные с сексом чувства тревоги или вины могут помешать вам в полной мере испытать радость от сексуального общения.

     0–4 балла. Ваши возможности и интересы в вопросах секса ограничены психологической неустойчивостью.

     Обратите внимание на вопросы, на которые вы ответили неправильно: 1 – отсутствие интереса; 2 – боязнь интимных отношений; 3, 4, 7, 8, 9 – отрицательные эмоции; 5 – низкая самооценка; 6 – беспокойство, связанное с сексом; 10 – проблемы половой ориентации.

     Взаимная интимная удовлетворенность

     Ответьте на каждый вопрос «да» или «нет», а потом попросите партнера поставить вам свои оценки. Обе оценки сложите и полученную сумму разделите на два. Затем таким же образом протестируйте партнера.

     Удовлетворяет ли вас:

     1. Частота ваших сексуальных отношений?

     2. Продолжительность предшествующих половому акту прелюдий?

     3. Эти прелюдии?

     4. Различные типы поведения в сексуальных отношениях?

     5. Частота ваших оргазмов?

     6. То, что происходит после полового акта?

     7. Продолжительность контакта после полового акта?

     8. То, насколько часто у вас возникает желание заниматься сексом?

     9. То, насколько часто возникает желание заниматься сексом у вашего партнера?

     10. То, как уверенно вы себя чувствуете в половой сфере?

     11. То, как уверенно чувствует себя в половой сфере ваш партнер?

     12. То, как свободно вы чувствуете себя в интимных отношениях?

     13. То, насколько свободно чувствует себя в интимных отношениях ваш партнер?

     14. Степень самораскрытия между вами и вашим партнером?

     15. То, как ваш партнер способен понимать ваши интимные потребности?

     Обменяйтесь с партнером своими ответами.

     Если кто-то из вас набрал менее 20 баллов, обсудите области совместной неудовлетворенности. Затем стоит перейти к рассмотрению моментов, вызывающих беспокойство у каждого по отдельности.

     
      Еврейский юноша приходит к сексопатологу и жалуется, что он только что женился и у него ничего не получается в постели с молодой женой.

      – А как вы располагаетесь в постели?

      – Лежу на правом боку.

      – А вы попробуйте на левом боку…

      – Как? Лицом к маме?!
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      Памятка
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Главная эрогенная зона у женщины – мозг

     Однако не мешает знать и особо чувствительные места вашей партнерши. Если женщина постоянно облизывает губы, прикасается к ним пальчиками или покусывает авторучку, это говорит о чувствительности оральной зоны. Если она трогает уши, дотрагивается до шеи, запускает руку под волосы, это также говорит о чувствительности соответствующих зон.

     Женщины с сильной эрогенной чувствительностью груди обычно скрещивают на ней руки. Обратите внимание, с какой силой она прижимает ладони, и вы поймете, что ей больше нравится – легкие прикосновения или энергичные ласки. Привычка скрещивать лодыжки и держать обе руки между колен говорит о чувствительности внутренней поверхности бедер и зоны клитора. Манера ерзать на кресле выдает чувствительность спины и ягодиц.

     Однако чувствительные точки мы не только стимулируем, но и защищаем. Потому женщина с высокой чувствительностью кожи лба или шеи стремится прикрыть эти участки волосами. Та, у которой эрогенные зоны на бедрах, не «вылезает» из брюк, а женщина с чувствительной грудью никогда не обнажит ее на пляже и не выйдет из дома без лифчика.

     Как получить максимальное удовлетворение от полового акта

     1. Хороший секс начинается до постели. Без переживаемых вместе моментов душевного единения трудно достигнуть ощущения интимной близости в тот момент, когда вы готовы заняться любовью.

     2. Женщины часто впадают в пассивность, которую диктует им общество, и ждут от мужчины роли лидера. Беря на себя ответственность за свои чувственные и сексуальные потребности, женщина как бы говорит: «Я люблю тебя и не хочу, чтобы тебе приходилось гадать, что мне хочется и как нам будет лучше».

     3. Партнеры часто допускают ошибку, поговорив на сексуальные темы один-два раза, а затем прекращают разговоры, якобы все уже сказано. Однако то, что понравилось однажды, может раздражать или не вызывать возбуждения в другой раз. То, что было когда-то отвергнуто, при других обстоятельствах или настроении может оказаться источником сильной страсти.

     4. Испробуйте при половом акте различные позиции: одно и то же из раза в раз быстро становится привычным и скучным. Поменяйтесь с партнером ролями: если обычно инициативу проявляет ваш партнер, проявите ее сами. Можно также иногда ограничиться ласками, совершенно исключив половое сношение, или же прибегнуть к новым для вас чувственным и сексуальным действиям, причем такое разнообразие может само по себе оказаться стимулирующим.

     5. Используя сексуальные фантазии для возбуждения сексуального аппетита или для усиления самых страстных ощущений, вы с помощью своего воображения можете сделать обычный секс гораздо более эротичным.

     6. Не допускайте раздражения и гнева во время полового акта. Не пытайтесь свести счеты, отказываясь от секса, или, напротив, требуя заняться им. Это неизбежно приведет к неприятностям, даже если таким способом удастся временно почувствовать себя отмщенным. Чтобы справиться с раздражением, лучше всего постараться понять его источник и вместе обсудить возникшую проблему.

     7. Беспокойство по поводу собственной сексуальной неполноценности может действовать как самовнушение. Относитесь к сексу не как к задаче с заранее поставленными целями (например, вызвать у партнерши возбуждение или довести ее до оргазма), а как к развлечению или игре. Тогда исчезает тревога за успех полового акта, а какие-то неудачи выглядят пустяком.

     8. Не следует во всех случаях ждать «подходящего настроения». Разделите желание любимого человека – ваши чувства могут быстро измениться, если вы им дадите шанс. Аппетит приходит во время еды. Более того, если вы не пойдете навстречу желаниям своего партнера, вы не сможете рассчитывать на то, что ваш партнер захочет заняться сексом, когда вы будете возбуждены, а он нет.

     9. Тот, кто чересчур озабочен техникой секса, нередко обнаруживает, что достигать полового удовлетворения ему становится все труднее и труднее. Это неудивительно, поскольку при таком подходе секс становится бездушным. Пристальное внимание к техническим приемам полезно в спорте, но в интимной близости это скорее мешает, чем помогает.

     10. Секс не всегда приводит к восхитительному улету. Иногда он бывает нескладным и даже неудовлетворяющим. В некоторых случаях он больше напоминает облегчение после мочеиспускания. Будьте реалистичны в своих сексуальных ожиданиях. Помните, что реальность отличается от кино и хвастливых рассказов друзей и подружек.

     В ванной

     Приготовьте приятную на запах пену или ароматическое масло для ванны и крем или гель для массажа. Примите ванну, точно подобрав приятную температуру воды. Дайте волю приятным воспоминаниям и фантазиям, не отвлекаясь на посторонние мысли. Направьте струю из душа, также подобрав приятную температуру воды, на участки тела, наиболее чувствительные к теплу и струям воды. Постарайтесь сохранить в памяти испытанные ощущения и возникшие ассоциации. После душа помассируйте разные участки кожи, сосредоточив внимание на приятных запахах и ощущениях. Не лишним будет сделать некоторые заметки на память.

     Сжаться и разжаться

     Зажмурьтесь, подожмите губы, прижмите к груди подбородок. Сожмите кулаки, напрягите бицепсы, прижмите локти к груди, напрягите живот. Напрягите мускулатуру таза, сведите колени, в сидячем положении прижмите к полу пальцы ног. Зафиксируйте напряжение мышц всего тела, затем как можно быстрее (желательно мгновенно) расслабьтесь.

     Вращение бедрами

     Исходное положение: стоя на слегка согнутых в коленях ногах, стопы – параллельно на расстоянии 30 см. Вес тела на передней части ног (с акцентом на подушке большого пальца). Живот «выпущен». Руки лежат на бедрах. В этой позе вращайте бедрами слева направо. Это движение должно захватить таз и минимально – верхнюю часть корпуса и ноги. Дыхание свободное, ртом.

     Выполните движение 12 раз в одну сторону, затем – в другую.

     При выполнении упражнения следует обратить внимание на то, сдерживается ли дыхание, сохраняется ли тазовое дно расслабленным, а анальное отверстие не напряженным, согнуты ли колени. Очень важно, чтобы при выполнении упражнения человек был «укорененным», как бы вросшим в землю, иначе для достижения результата движениям таза не хватит эмоциональной окраски.

     Закрыться – открыться

     Примите максимально компактную позу, спрячьте все. Затем полностью расслабьтесь: разведите руки и ноги, откройте рот, расширьте глаза и вообще займите как можно больше места в пространстве. Сосредоточьтесь на приятных ощущениях в теле и подкрепите их лаской.

     Освобождение таза

     Поставьте стопы параллельно на расстоянии 20 см, колени слегка согнуты, тело подайте вперед. Расслабьтесь и «отпустите» таз. Сделав животом глубокий вдох, постарайтесь вызвать давление на дно таза. Одновременно попробуйте расслабить анальный сфинктер, как будто хотите выпустить газы.

     Осознанно подтяните анус и дно таза вверх, зажимая ягодицы. Чувствуете ли вы, как нарастает напряжение? Попробуйте опустить дно таза. Дает ли это чувство расслабления? Повторите это упражнение несколько раз, чтобы лучше прочувствовать разницу между напряженным и расслабленным состоянием тазового дна.

     Чтобы развить чувствительность к состоянию дна таза, повторяйте эти упражнения несколько раз в течение дня, во время прогулки, сидя за рабочим столом или во время какой-либо другой деятельности. Возможно, вам придется уделить много внимания этой части тела, прежде чем удастся достичь его полного расслабления, но ваши труды будут щедро вознаграждены обострением сексуальных ощущений.

     Движение тазом

     Лягте на спину. Ноги согнуты в коленях, стопы стоят на коврике. На вдохе таз идет назад, ягодицы при этом больше упираются в коврик, живот максимально выпускается. Затем выдох, сопровождающий движение таза кверху (таз немного приподнимается), при этом стопы легко надавливают на коврик (укоренение).

     Упражнение повторяется в течение 15–20 дыхательных движений. Дыхание свободное, ртом. Важно, чтобы в этом упражнении дыхание было брюшное и «шло в таз»; дыхательные движения и движения таза должны быть скоординированы, а ягодицы расслаблены. Если стопы теряют ощущение контакта с ковриком, то таз не свободен в своих движениях.

     Если есть напряжение в нижней части тела, то вы подталкиваете свой таз вверх, вместо того чтобы позволить ему свободно колебаться в тазобедренных суставах. В этом случае таз выносится вверх напряженными мышцами живота и напряженными ягодицами. Такое вынужденное движение таза блокирует его спонтанные движения.

     Самостимуляция

     Выберите такое время дня, когда вы уверены в абсолютном и продолжительном уединении. Разденьтесь полностью, отключите телефон, сделайте слабое освещение или совсем выключите свет, если вам это более приятно, и вытянитесь в постели. Закройте глаза и медленно, сначала мысленно, а затем реально проведите руками по своему телу. Теперь осторожно смажьте область клитора и влагалища вазелином или обычным кремом для рук и лица.

     Не спешите. Изучите зону пальцами, сильно ли чувствителен клитор к прикосновению. Ощущаете ли вы тепло и дрожь, массируя его основание? Какая сторона более чувствительна – левая или правая? Появляется ли у вас приятное ощущение в зоне лобка? Когда вы смазываете большие губы, они немного набухают, правда?

     Во время мастурбации применяйте сексуальные фантазии, усиливающие возбуждение и отвлекающие от привычных защитных представлений. Если эротические фантазии помогают вам вызвать оргазм при мастурбации, то они, скорее всего, окажут такое же действие и при половом сношении. Используйте также эротическую иллюстрированную литературу, видеофильмы, вибратор, ритмичные сокращения влагалища, динамичные движения таза и глубокое дыхание на пике возбуждения.

     Представьте себе, что он видит вас обнаженной в кровати. Ваше тело открыто, жаждет его. Представьте, что он гладит и целует вашу грудь, живот, гладит ваши бедра, ласкает клитор. Не торопитесь. И не сдерживайте себя. Продолжая ручное стимулирование, вы заметите, что оргазм начинает приходить быстрее, и, изучив все чувственные зоны, сможете довольно легко добиваться нескольких оргазмов без перерыва.

     Мастурбируйте до предельного числа оргазмов, стараясь увеличивать его с каждым разом. За минимум следует принять 3–4 оргазма, но постарайтесь достигнуть 10–25. Когда вашему телу будет достаточно, оно даст вам понять. За несколько недель вы натренируете свое тело так, что сумеете достичь оргазма за пару минут.

     Самостимуляция без партнера исключает давление со стороны партнера, в том числе ограничение во времени. Вам надо преодолеть чувство вины и стыда, а также опасений по поводу мастурбации, страха наказания за сексуальное удовольствие.

     Представьте своего любимого центральной фигурой в своих фантазиях при мастурбации, а затем перенесите их на половое сношение. При наличии «конфликта успеха» напомните себе, что не все проблемы рассеются по достижении оргазма.

     Оргазм в присутствии партнера достигается аналогично после того, как вы совершили половой акт. Стимуляцию можете проводить вы сами или мужчина, который должен разделять ваше нарастающее возбуждение во время мастурбации и поощрять открытое проявление вами своего удовольствия.

     Самовнушение

     В состоянии расслабления произносите мысленно слова аутотренинга, предварительно записанные на диктофон.

     «Близость обнаженного мужского тела вызывает у меня желание активных обоюдных ласк. От предварительных ласк у меня набухают соски, влагалище становится теплым, мягким, влажным от возбуждения. Мое возбуждение во время ласк нарастает, я жажду мужчину всем своим телом, мое тело отзывается на каждую его ласку возбуждением. Мое влагалище готово принять его половой член, оно сокращается в такт движениям полового члена, автоматически реагирует так, чтобы я достигла максимального удовлетворения. К концу полового акта, через несколько минут активных взаимных движений у меня нарастает тепло внизу живота. Во время разрядки тепло приятной волной разливается по всему телу, а внизу остается приятное расслабление и легкость. Я вполне возбудимая женщина, рядом с мужчиной я чувствую сексуальное желание и готова достигнуть полного удовлетворения. Мне нравится заниматься сексом. Я чувствую влечение к моему любимому. Я обращаюсь с ним нежно. Его ласки возбуждают меня.

     Я расслабляюсь и наслаждаюсь своими ощущениями. Мое влагалище свободно от боли и дискомфорта. Мне нравится заниматься любовью с моим любимым. Я получаю удовольствие от секса. К концу полового акта, через несколько минут активных взаимных движений у меня нарастает тепло внизу живота. Во время разрядки тепло приятной волной разливается по всему телу, а внизу остается приятное расслабление и легкость».

     Мастурбация на мужчине

     Попросите мужчину побыть пассивным, лечь на спину, закрыть глаза и постараться не двигаться. Представьте, что его тело – это ваша игрушка или игровая площадка, или вообразите, что он заснул. Играйте с ним, гладьте, ласкайте, лижите или посасывайте его тело.

     Все, что вы будете делать, нужно делать медленно, чувственно и безо всякого давления со стороны каждого из вас. Если вы хотите взобраться на мужчину и начать совокупление – пожалуйста. Настанет момент, когда он будет не в силах больше сдерживаться, и вы вместе предадитесь экстазу этой игры.

     Ласковый настрой

     Договоритесь о взаимоприемлемом сексуальном сценарии, времени для половой близости, поведении до и после нее, приемлемости определенных способов и поз, поиске новых сексуальных игр, стимуляции тех или иных эрогенных зон, степени активности каждого партнера, использовании противозачаточных средств и т. д.

     ● Чтобы не чувствовать спешки или тревоги, обеспечьте себе достаточное время и интимную обстановку.

     ● По крайней мере, за полчаса до того, как ложиться в постель, не затрагивайте таких проблем, которые могут стать причиной разногласий.

     ● Завершайте ссоры прежде, чем ложиться в постель, а не в постели. Если часто использовать сексуальную близость, чтобы погасить ссору, может выработаться рефлекс: секс только после ссоры.

     ● Если вы ощущаете напряженность, сделайте вначале расслабляющее упражнение и настройтесь на ласку и нежность. Период предварительных ласк должен продолжаться достаточно долго и включать стимуляцию эрогенных зон женщины, в том числе клитора, до тех пор пока не возникнет его эрекция, увлажнение влагалища и не раскроется вход в него.

     ● Во время близости сосредоточьтесь на приятных ощущениях. Пусть все идет своим путем, вплоть до достижения оргазма, но если он в этот раз не наступит, не сокрушайтесь по этому поводу, ведь главное – это любовное слияние. Чрезмерное стремление к достижению оргазма тормозит его наступление, перекладывает ответственность за «доведение до оргазма» на мужчину, мешает эмоциональной близости, которая сама по себе для женщины является приятной и необходима для полноценной физической близости. Получайте больше удовольствия от ласк и движений полового члена, испытывайте чувство удовлетворения от доставляемого любимому человеку наслаждения и разделяйте с ним его на эмоционально-чувственном уровне.

     Оральные ласки

     Не верьте женщине, которая не любит с вами целоваться! Ведь поцелуи для большинства женщин важнее секса. Взаимные оральные ласки используются как наиболее сильные и интимные формы сексуального выражения. Губы и язык более эффективные средства для возбуждения женщин, нежели руки. Ухо всегда чувствительно, особенно если язык движется по краю уха или внутри его, или мужчина губами, зубами или языком играет с мочкой уха. Иногда вначале надо согреть ухо медленным и глубоким дыханием в течение минуты и более. Не принимайтесь за другую эрогенную зону до тех пор, пока полностью не используете ухо для возбуждения женщины. Не менее чувствительной является линия от уха до верхней поверхности плеча.

     Поцелуй является наиболее важным элементом предварительной ласки, он необходим и во время самого полового сношения, если позиция позволяет применить его. Наиболее интимная форма поцелуя – это «французский поцелуй», при котором у женщины и у мужчины раскрыт рот и их языки поглаживают друг друга. Иногда мужчина берет язык женщины в свои губы и держит его некоторое время.

     Очень чувствительна к поцелуям грудь (особенно сосок, который мужчина всасывает губами). К поцелуям чувствительна и талия прямо над бедрами и до половины пути к пупку. А пах чувствителен как к губам мужчины, так и рукам.

     Когда партнер начинает целовать любые эрогенные зоны, у женщины высокой чувствительности в половой области возникают такие же ощущения, которые испытывают не такие страстные женщины только при непосредственном возбуждении половых органов. Когда оргазм вызывается таким образом, то он обычно бывает более интенсивным как у мужчины, так и у женщины.

     Внутренняя поверхность бедер чувствительна к поглаживанию, и особенно когда язык мужчины проходит по всей поверхности от колена до паха. Очень возбуждает женщину, если мужчина сжимает часть ноги непосредственно над коленями. Прикосновение к ягодицам и ногам ниже колен возбуждает в ситуации, когда оба хотят друг друга, но что-то мешает. Однако в постели такой контакт уже не будет возбуждать партнеров.

     Важность пальцевого контакта

     Женщина, которая медленно возбуждается или которая никогда не испытывала оргазм, вряд ли получит какое-либо удовольствие при возбуждении клитора в первые 2–3 минуты. Такой женщине для удовлетворения необходимо от 20 до 45 минут. Ясно, что в данном случае одними движениями пениса во влагалище не обойтись.

     Очень страстные женщины любят длительную предварительную ласку, поэтому мужчина должен стараться как можно дольше не вводить пенис во влагалище, а больше использовать свои губы и руки. Такие женщины приходят в экстаз, если мужчина попеременно целует ее губы и груди, а его руки ласково поглаживают ноги женщины выше колена. Лишь только время от времени ладонь мужчины нежно, но настойчиво движется по вульве к клитору, и указательный палец очень медленно движется от клитора к вульве наподобие обычных движений пениса. Мужчина может иногда вместо этого поместить свою ногу между ногами партнерши и тереть ею вульву вверх-вниз. Многие женщины предпочитают такой контакт, когда пенис не возбужден.

     Мужчинам во время секса больше хочется жать, прижимать и щупать. Но точечные, поверхностные прикосновения возбуждают женщин больше, чем пожатия, прижимания и прочий спортивный массаж. Ласкайте ее кончиками пальцев. Кожа слышит. Она ликует, улавливая слова: «Я люблю тебя и потому хочу подарить тебе наслаждение». Если же она воспринимает что-нибудь вроде: «Я ласкаю тебя, чтобы доставить тебе удовольствие», очарование ласки уменьшается вдвое, если не исчезает совсем. А если руки говорят: «Прикасаясь к тебе, я думаю о посторонних вещах», ласка вызывает лишь чувство неловкости.

     
      Учебники секса – это инструкции по обслуживанию мужчин, адресованные не женщинам, а гениталиям.

      Вожена Уминьская
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     Как помочь оргазму
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     Женщина, которую все считают холодной, просто еще не встретила человека, который пробудил бы в ней любовь.

     Жан Лабрюйер
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      Ты целуй меня везде!
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Лиза недовольна своим мужем. Полгода она просила его обследоваться, пока не обнаружился дефицит половых гормонов и простатит. После курса лечения муж попытался возобновить половую жизнь, но у него появились высыпания на крайней плоти. Врач сделал ему обрезание, однако потенция так и не восстановилась. По мнению Лизы, его половая слабость связана с паховой грыжей.

     Лиза достает из сумки фотографии своей семьи в купальниках, извиняясь, что, уезжая, захватила такие в спешке. На фотографиях улыбающийся папа и довольная папина дочка, рядом с ней Лиза – озабоченная няня со сложенными на животе ручками и поджатым ртом.

     В своей клетчатой футболке я напомнил ей любимого дядю Яшу, мужа тетки, у которой она жила с 10 лет после смерти матери. Тетя спала в спальне с двумя сыновьями, а Лиза – в гостиной с дядей под одним одеялом. Он единственный любил Лизу. Он был на шесть или семь лет младше жены. Приходил иногда пьяненьким и ласковым, лез к жене, а она ставила его на место.

     Бабка вообще очень боялась, что внучка «принесет в подоле». Когда Лизе было 7 лет, они с бабкой и другим мальчиком играли в карты. В какой-то момент Лиза привстала и выгнула попку. Бабка шлепнула ее по попе, усмотрев в этом что-то неприличное. Когда у Лизы начались месячные, бабка рассказала ей деревенскую историю. Отец обнаружил кровь на платье согрешившей дочери и привязал ее на позор голую к дереву. Бабка предупреждала Лизу, что, если ее кто-нибудь изнасилует, бабка поможет ей «вырвать» плод – главное, чтобы не принести в подоле нахлебника, как мать принесла Лизу.

     Месячные были нерегулярные, бабка решила, что Лиза беременна, и посоветовала ей выпить пять капель йода, как делала она сама в таких случаях. У Лизы было желание выпить целый флакон и умереть, чтобы вскрытие убедило бабку в ее невинности. В 15 Лиза стала стесняться своих месячных и попросилась спать отдельно от Яши. Тетка усмехнулась – ничего он не сделает, но второе одеяло выдала.

     В первые годы брака Лизе было в тягость заниматься сексом два раза каждый день. Потом она втянулась и стала получать удовольствие. Муж признавался, что нередко делает это «для шлифовки», чтобы чувствовать себя в форме. Жена его друга сказала, что парнями они хвастались, кто сколько раз за день. Муж Лизы был чемпион, его рекорд – 16 раз.

     После родов Лиза не отказывала себе в еде, чтобы было больше молока, и поправилась до 62 кг. Муж заявил, что на такую бабу теперь вообще никто не посмотрит. С помощью диеты Лиза сбавила вес, стала ходить в эротическом белье. Но муж возражал, что это может приесться, и она совсем перестанет его возбуждать. Ему иногда помогали порнофильмы. Лиза предложила делать ему минет, но он отказался, боясь, что она в экстазе откусит ему член. Лиза посоветовала мужу разогреться с помощью любовницы. Он поехал проводить занятия в школу, где работала приглянувшаяся ему преподавательница, но она не пробудила в нем сексуального желания.

     Два года назад у Лизы обнаружили кисту матки. Врач порекомендовал ей завести любовника, и она нашла себе мужчину на 18 лет старше, который был на грани развода с женой. Саша похож своей мягкостью на Яшу. По совету врача Лиза стала играть роль шлюхи, а его попросила быть погрубее, и оргазм стал постоянным.

     Если бы она дала себе волю, то набросилась бы на мужчину и растерзала его в порыве страсти. Как будто кошка греет животик на солнышке, катается на прохладной траве, не издавая звуков, чтобы мышка не услышала, а если увидит, то подумает, что она сытая, довольная и просто играет. Тут она ее схватит и растерзает, даже не поиграет.

     Лиза дала мужу мою «Сексуальную и семейную психотерапию», и он стал лучше понимать жену. Там есть интересные упражнения, они попробовали. Муж смог провести два половых акта. Она не получила никакого удовольствия: он как будто включал на ней необходимые кнопки во время прелюдии, а сам акт длится всего пару минут.

     Муж все же почувствовал свою силу и намекнул Лизе, что не потерпит больше третьего. Она якобы виновна в его импотенции. Он подозревает, что она наговаривает мне на него, и грозит позвонить мне и рассказать о ней. Лиза в пылу ссоры заявила, что если ему надо спасаться от нее, то он свободен.

     Бабка говорила ей, что надо сходить замуж, родить ребенка и выгнать мужа, чтобы переписать квартиру на себя. Лиза терпит мужа, так как он ее кормит. Она перестала ревновать его к женщинам, решив к осени уйти от него. Но когда муж почувствовал ее охлаждение и растущую самостоятельность, он стал больше уделять ей внимания. Лиза то закрывает, то приоткрывает ворот блузки, так что в отвороте на груди видны свежие засосы.

     Она спросила Сашу, готов ли он ее содержать, если она уйдет от мужа. Саша ответил отказом, и тогда она предложила остаться просто знакомыми. Я обращаю внимание Лизы на оргазмоцентрическую установку у них с мужем и рекомендую почитать мою книгу «Как стать семейным психологом».

     У Лизы более женственная прическа. Она почти дочитала «Как стать семейным психологом». С интересом узнала, что есть такой способ наладить сексуальную жизнь – какое-то время воздерживаться. Книга лежит на тумбочке. Муж ее пролистал, но не обсуждал прочитанное с Лизой. Они вообще очень редко обмениваются впечатлениями от прочитанных книг.

     Муж увидел, что у других тоже бывают проблемы с женами, и это не органическое, а излечимое. Лиза все же хотела бы большей эмоциональной открытости и близости с мужем, но они оба не имеют такого образца и опыта. Она много раз мысленно репетирует предстоящий с ним разговор по душам, но в реальности он от такого разговора уклоняется.

     Муж во время секса пытался доставить ей удовольствие. Перед сегодняшней сессией он смог повторить акт – это сигнал мне, что с его стороны все в порядке. Лиза не предохраняется, так как хочет для дочки братика или сестричку, но не поинтересовалась, было ли у мужа семяизвержение.

     Лиза принесла к дочери в ванну ее дельфинчика, они вместе играли с ним, весело тискались. Так играет с дочкой муж. А у Лизы не было папы. Я говорю, что детям дочери будет хорошо, но и Лиза может наслаждаться жизнью вместе с дочерью и мужем. Лиза замечает, что с нее как будто сходит шелуха, хотя эти моменты редкие, а процесс медленный. Ее сексуальные фантазии были раньше связаны с Сашей, но теперь это кажется пошлым, как и его попытки восстановить отношения. Саша смотрел на нее как на жену солидного человека, как на запретный плод.

     Муж приехал из Германии, где был по делам, и повез Лизу выбирать ей машину, как уже давно договорились: – он покупает ей за свои деньги подарок на Новый год, на 8 Марта и на ее день рождения. Машина, которую она купила пять лет назад на свои деньги, уже старенькая. Муж был горд тем, что смог купить такую дорогую машину, на пике своих возможностей. Возможно, так он откупается от секса. Он признается иногда, что ему нравится ее мучить.

     Они, кроме Нового года и дней рождения, отмечают дату, когда она переехала к нему, и день, когда они расписались. Когда он забывал подарить ей цветы в День святого Валентина, она полушутя заявляла, что в таком случае считает себя свободной женщиной, и Паша исправлял свою оплошность.

     Вечером они обмыли покупку, уложили дочь, муж побрился, лег к Лизе в постель, подождал чего-то и набросился на нее. Мял, тискал, потом занялся бурным сексом, она даже завелась, но не догнала. Он сказал, это придет. С кем это он в Германии набрался? Ни с кем, просто они там искупались в таком источнике, что теперь все будет в порядке.

     Утром Лиза еще спала, когда муж проснулся. Он предложил еще раз, и на этот раз она догнала. У них с мужем теперь как будто медовый месяц. Она думает, что Паша почувствовал себя уверенно с ней, купив ей дорогую машину. Немецкий источник тоже прибавил ему уверенности. Паша все время боялся, что мы включим его в терапию. Теперь он доказал, что справился сам.

     У Лизы появились грудные, женские интонации, хотя она их не замечает. Она отказывается просить комплименты у мужа, ожидает их от меня. Вчера, в День святого Валентина муж купил Лизе духи. Находясь под впечатлением, что она хорошо пахнет, Лиза сказала ему, что знает: она ему нравится. Он надолго задумался, по-новому посматривал на нее весь вечер, а она праздновала победу. Муж доставил ей в постели массу удовольствия, и она предложила ему завести второго ребенка.

     Мужа ее подруги арестовали за экономические преступления, и Лиза невольно присутствовала во время обыска. Когда муж вернулся из командировки, она села к нему «на ручки» и доверчиво поплакала, радуясь, что у них нет таких проблем, а есть лишь пустяки, мешающие наслаждаться любовью. Он сказал, что другие женщины поверхностные и пустые по сравнению с ней. Дома теперь теплая атмосфера, у Лизы нормализовался оргазм, она счастлива.

     
      Чем больше целуешься, тем меньше говоришь глупостей.

      Ванда Блоньская

     

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Оргазмы бывают разные
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Две трети внутренней части влагалища не содержат нервных окончаний, воспринимающих боль, чтобы не так мучительно было рожать. Имеются лишь нервные окончания, реагирующие на давление полового члена на стенки влагалища, что воспринимается как удовольствие. Более чувствительной является область входа во влагалище и окружающая его зона.

     Физиологически оргазмы у женщин всегда протекают как рефлекторная реакция одного и того же типа, независимо от источника сексуальной стимуляции. Оргазм, достигаемый в результате потирания клитора, физиологически ничем не отличается от оргазма, вызванного половым актом или просто поглаживанием груди. Почти каждая женщина может вызвать оргазм наедине с собой стимуляцией клитора.

     Женщине с клиторным типом оргазма могут понадобиться предварительные ласки клитора, длительная непрерывная стимуляция его во время полового акта. Определенное значение имеют при этом позы, способствующие интенсивному контакту области клитора с эрегированным половым членом (в частности, поза наездницы) или позволяющие стимулировать клитор рукой – самой женщине или партнеру (для этого удобнее позиция «мужчина сзади»).

     Очень страстная женщина, чувствительная в области клитора, также высокочувствительна в области малых половых губ, прилегающего пространства, входа во влагалище, шейки матки в конце влагалищного канала. Если с какой-либо из указанных областей контактирует палец или пенис, то сладострастные ощущения начинают нарастать, и оргазм может быть вызван без стимуляции клитора. Женщины этого типа склонны к оральным контактам и долго достигают оргазма.

     К влагалищному оргазму чаще склонны депрессивные женщины, которые стремятся сильно привязаться к своему партнеру. Причем переживать оргазм они могут лишь в том случае, если уверены в надежности и прочности отношений с партнером. Они пассивны и настроены на получение чего-то от мужчины.

     Существуют два типа оргазма, которые характеризуют сексуальный темперамент женщины. Тип оргазма, характерный для очень страстной женщины, называют непрерывным оргазмом. После стадии подготовки женщина испытывает более или менее стабильное ощущение наслаждения в течение продолжительного времени.

     Низко и умеренно страстная женщина, чтобы достичь оргазма, нуждается в непрерывной стимуляции. Сладострастное ощущение достигает высшей точки, остается на этом уровне в течение относительно небольшого промежутка времени, а затем автоматически спадает. После паузы женщина может снова испытать оргазм, но глубина и продолжительность его уменьшаются.

     Первый оргазм наиболее сильный, последующие все менее и менее интенсивны. Этот процесс продолжается до тех пор, пока половое сношение будет доставлять женщине удовольствие. Причем женщина, которая способна, например, к шести оргазмам, может не знать этого и готова остановиться раньше, чем полностью разрядится. Если она не против, мужчине следует продолжать.

     Женщины испытывают оргазм не так быстро, как мужчины, потому они стремятся продлить сексуальный контакт, сделать его более эротичным. Женская сексуальность существенно отличается от мужской большей потребностью в ласковых словах, нежных прикосновениях, поцелуях и других атрибутах любви. Однако длительность предварительных ласк и глубина проникновения члена для оргазма значат гораздо меньше, чем взаимоотношения с партнером. Главное – это испытывать чувство нежности к любимому человеку, ощущение душевного и физического слияния с ним.

     В торможении оргазма участвуют следующие факторы.

     ● Наследственные факторы, заболевания половых органов, последствия абортов и родов.

     ● Отсутствие необходимых внешних условий, хроническая усталость, бытовые и рабочие неурядицы, утрата интереса к половой жизни из-за чрезвычайного однообразия половых отношений.

     ● Низкий уровень сексуальной осведомленности или сексуальная безграмотность, сформировавшиеся негативные представления о сексуальной жизни, враждебность по отношению к мужчинам.

     ● Нарушения психосексуального развития, соблазнение близкими родственниками в детстве; опасение, что партнер может использовать и бросить.

     ● Чувство вины за свои сексуальные побуждения, не совпадающие с привитыми с детства представлениями о сексуальном поведении женщины.

     ● Неумение или неспособность чувствовать свое тело и доставить наслаждение себе и партнеру.

     ● Неудачный первый половой опыт, связанный, например, с дефлорацией; страх перед проникновением, половым актом, беременностью.

     ● Несовпадение темпераментов партнеров, конфликты, охлаждение, преждевременная эякуляция у партнера.

     ● Напряжение, опасение, что партнер увидит ее непривлекательной и разлюбит или она попадет в зависимость от партнера; враждебность к нему или вообще к мужчинам.

     ● Нежелание и неумение партнера доставить женщине приятные ощущения; недостаточная эмоционально-эротическая подготовка женщины к соитию; неправильно выбранная поза, слишком слабая или слишком сильная сексуальная стимуляция без учета чувствительности ее эрогенных зон; регулярная практика прерванного полового акта.

     ● Неприемлемость конкретного полового поведения, пристрастие только к определенным стереотипам половых отношений одного из партнеров, привычка к особой технике мастурбации, которую сложно воспроизвести при половом акте; потребность в необычной стимуляции и половые извращения.

     Некоторые женщины лишь имитируют оргазм для мужчины. В основе такого поведения основе могут лежать следующие мотивы.

     ● Стремление доказать партнеру свою высокую чувственность и сексуальную активность в случае, если она склонна расценивать себя как «холодную» женщину.

     ● Попытка доставить удовольствие партнеру, убедить его в том, что он является значительным, сильным, сведущим в сексе мужчиной, способным на «эротические подвиги».

     ● Чувство вины и стыда за сексуальные импульсы или агрессивное, эгоистичное или неэстетичное поведение, которое является неприемлемым для женщины и вызывает страх отвержения мужчиной.

     ● Предупреждение нежелательного поведения (обида, упреки, претензии) партнера, который может обвинить женщину в том, что она не включается в половой акт.

     ● Желание не допустить отчаяния партнера и его самообвинения в немощи в том случае, если его недостаточная сексуальная удовлетворенность рушит их дальнейшие отношения.

     ● Некоторым женщинам легче обойтись без оргазма, чем признать клиторный источник его пробуждения, что зачастую связано со страхом наказания за мастурбацию.

     При имитации оргазма важнейший его механизм – концентрация внимания на сладострастных ощущениях – за ненадобностью отключается. Женщина чувствует себя жертвой партнера, хотя сама же обманывает его в момент наивысшей близости. Она становится раздражительной, плачет и ссорится по малейшему поводу. Таким поведением она неосознанно добивается материальной компенсации, но это напоминает проституцию и глубоко унижает ее женское достоинство. Все более привычным каналом для эмоциональной разрядки становятся истерики.

     Для фаллических женщин с мужской идентификацией, завистью к пенису и повышенным уретральным эротизмом оргазм ассоциируется с опасностью потерять самоконтроль над сфинктерами и упустить мочу. Определенную роль играет также тревога, связанная с переходом к эротике влагалища, и компенсаторная повышенная возбудимость клитора, что делает таких женщин фригидными лишь вагинально. У некоторых женщин оргазм ассоциируется с предсмертной агонией, и это вызывает страх, который заставляет женщину сдерживать дыхание, а при этом тормозится сексуальное возбуждение.

     
      – Яша, доктор сказал: то, шо мы с тобой считали оргазмом, на самом деле – таки бронхиальная астма!
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Обсудите ваш секс с партнером

     Ответьте по отдельности с партнером на вопросы «Да» или «Нет», затем обсудите все области совместной неудовлетворенности.

     Итак, удовлетворяет ли вас:

     1) частота ваших сексуальных отношений;

     2) продолжительность предшествующих половому акту прелюдий;

     3) как происходят эти прелюдии;

     4) разнообразие типов поведения в сексуальных отношениях;

     5) частота ваших оргазмов;

     6) то, что происходит после сексуального акта;

     7) продолжительность контакта после сексуального акта;

     8) то, насколько часто у вас возникает желание заниматься сексом;

     9) то, насколько часто у вашего партнера возникает желание заниматься сексом;

     10) то, насколько уверенно вы себя чувствуете в сексуальной сфере;

     11) то, насколько уверенно чувствует себя ваш партнер в сексуальной сфере;

     12) то, насколько свободно вы чувствуете себя в сексуальной игре;

     13) то, насколько свободно себя чувствует ваш партнер в сексуальной игре;

     14) степень самораскрытия между вами и вашим партнером;

     15) то, насколько партнер способен понимать ваши потребности;

     16) то, насколько ваш партнер готов чем-то пожертвовать ради вас;

     17) проявления любви (не сексуального характера), которые имеют место между вами и партнером;

     18) то, насколько хорошо вы и ваш партнер функционируете как «пара» в сообществе, с друзьями и семьей;

     19) частота, с которой вы обсуждаете эти вопросы с вашим партнером;

     20) цели, которые вы поставили перед собой вместе со своим партнером?

     
После обсуждения совместных проблемных областей перейдите к рассмотрению моментов, вызывающих беспокойство у каждого из вас по отдельности.

     Взаимный анализ

     Ответьте на следующие вопросы и предложите ответить партнеру.

     1. Что вас возбуждает?

     2. Что приводит к угасанию секса?

     3. Каковы ваши фантазии, неосознанные надежды и опасения?

     4. Нормальным ли было ваше сексуальное развитие? Как отнеслись родители к полу ребенка, как складывались отношения с братьями и сестрами, со сверстниками обоих полов?

     5. Когда вы в первый раз испытали сексуальное переживание?

     6. Испытывали ли вы запрет на сексуальные переживания в детском возрасте?

     7. Было ли это связано с неприятными обстоятельствами?

     8. В каком возрасте вы начали мастурбировать?

     9. Каковы были вначале эротические фантазии?

     10. Что вы ощущали при этом?

     11. Был ли какой-либо сексуальный опыт в детстве, обнаруженный взрослыми?

     12. Как семья отнеслась к мастурбации?

     13. Как в семье относились к сексу?

     14. Как помнится первый половой контакт?

     15. Было ли ощущение приятного возбуждения? Или чувство вины? Как вел себя партнер? Как вы расстались?

     16. Какие эротические ощущения, ситуации возбуждали вас в прошлом?

     17. Как и при каких обстоятельствах вам удавалось достичь удовлетворения?

     18. При каких обстоятельствах удалось проявить себя должным образом?

     19. Как вы переживаете оргазм?

     20. Что испытывает партнерша при клиторном возбуждении?

     21. Какие вагинальные ощущения она испытывает при сношении?

     22. Как относится к оральному сексу: вообще, при активности партнера, собственной активности? Как относится к ощущению спермы во рту?

     23. Как вы ощущаете запахи тела партнера?

     24. Что больше всего вас возбуждает?

     25. Какие страхи у вас самые привычные?

     26. Что чувствует партнерша по отношению к своему телу, груди, гениталиям, ягодицам?

     27. Как, по ее мнению, партнер воспринимает ее тело?

     28. Не считает ли она, что ей требуется слишком много времени, чтобы достичь оргазма?

     29. Может ли партнер продолжать достаточно долго?

     30. Возникает ли у него эрекция от прикосновения к ее телу?

     31. Требуется ли физическая стимуляция его пениса?

     32. Что чувствует партнерша, когда у него отсутствует эрекция?

     33. Что чувствует партнер, когда у нее нет оргазма?
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Договаривайтесь

     Конфликты часто развиваются, когда один партнер предпочитает что-то привычное, а другой жаждет новизны. Договаривайтесь о взаимоприемлемом сексуальном сценарии, времени для половой близости, поведении до и после нее, приемлемости определенных способов и поз, поиске новых сексуальных игр, стимуляции тех или иных эрогенных зон, степени активности каждого партнера, использовании противозачаточных средств и т. д.

     Техника полового сношения

     Мужчина имеет пять возможностей дать как можно больше удовольствия женщине.

     1. Он ласкает ее гениталии и, когда она почти удовлетворена, вводит пенис и быстро достигает собственного оргазма.

     2. Он совершает замедленные движения полового члена во влагалище, оттягивая семяизвержение.

     3. Он вводит пенис во влагалище и сохраняет его в неподвижности, стимулируя пальцем клитор, совершая время от времени резкие и сильные толчки пениса до тех пор, пока не увидит, что пора переходить к достижению своего собственного оргазма.

     4. Женщина находится сверху, делая активные движения.

     5. Мужчина испытывает оргазм и потом ласкает женщину до тех пор, пока она не будет удовлетворена.

     Правила для джентльмена

     1. Не пожирайте глазами голое тело женщины, чтобы не создать у нее впечатления, что лишь только ее нагота способна вызвать у вас желание. В то же время не закрывайте глаза во время активной фазы сношения, чтобы видеть ее реакцию. Если женщина не возбуждена, то она целуется с открытыми глазами. Если же ее глаза открыты и во время интимной близости, то ясно, что она еще не разогрелась.

     2. Используйте все элементы предварительной ласки. Посвящайте им не менее 15 минут.

     3. Ласкайте клитор рукой как до, так и в течение оргазма. Если женщина относится к «очень страстному» типу, ласки клитора нужны только во время предварительной любовной игры.

     4. Откладывайте свой оргазм до тех пор, пока женщина с мультиоргазмией уже не сможет испытывать очередной оргазм. Делайте реже толчки, чтобы оттянуть семяизвержение.

     5. Если не можете отсрочить свой оргазм, когда пенис находится в движении, или не можете продолжать эти движения после достижения оргазма, стимулируйте клитор или влагалище пальцем до тех пор, пока женщина не будет удовлетворена.

     6. Старайтесь, насколько это возможно, продлить время оргазма женщины и не стремитесь к синхронному оргазму, если только женщина сама не попросит об этом.

     7. После полного взаимного удовлетворения в знак нежной благодарности крепко обнимите женщину.

     Чтобы добиться наступления оргазма, не обязательно искать какую-либо определенную эрогенную зону. Главная такая область находится в мозге и отвечает за концентрацию внимания. Большинство способно достичь оргазма, целиком сосредоточиваясь на ощущениях, возникающих в момент близости. Учтите, что чрезмерное стремление к достижению оргазма тормозит его наступление, перекладывает ответственность за «доведение до оргазма» на партнера, мешает эмоциональной близости, которая сама по себе является для женщины приятной и необходима для полноценной физической близости.

     Получайте больше удовольствия от ласк, испытывайте чувство удовлетворения от доставляемого любимому человеку наслаждения и разделяйте его с партнером на эмоционально-чувственном уровне. Если вы молоды, ожидайте, что такое отношение с возрастом и опытом поможет сформировать психофизический механизм оргазма.

     Доведение до оргазма

     Вы и ваш партнер считаете, что сильные и продолжительные движения полового члена неизбежно приведут к пику сексуального возбуждения, и оргазм вам обеспечен, если партнер способен оттягивать эякуляцию? Такие представления ошибочны.

     Во-первых, если во время полового сношения нет достаточной прямой стимуляции клитора, само по себе введение полового члена для большинства женщин не является самым эффективным способом достижения оргазма, вызывая главным образом психологическое удовлетворение.

     Во-вторых, очень продолжительное половое сношение может оказаться неэффективным, так как через некоторое время влагалище перестает выделять естественную смазку и становится «сухим».

     Так что не обвиняйте мужчину, что он «не довел» вас до оргазма. Лучше признайтесь в своих проблемах, и вы найдете благодарного слушателя, что вдобавок подействует на него возбуждающе. Если вам легче достичь оргазма в результате мастурбации, расскажите ему, как вы это делаете. При адекватном способе стимуляции вы будете способны достичь оргазма, даже если половой акт продолжается меньше пяти минут.

     
      – Почему так много женщин имитирует оргазм?

      – Потому что слишком много мужчин имитируют предварительные ласки.
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Покой

     Запишите формулы аутотренинга на диктофон, оставляя пазы между ними. Сядьте поудобнее, включите запись, положите руки на колени и затем повторяйте текст, представляя упоминаемые ощущения.

     «Я успокаиваюсь и расслабляюсь. Посторонние звуки становятся все безразличнее. Дыхание все спокойнее и равномернее. Приятная истома разливается по телу. Сейчас я сосредоточиваюсь на своих ступнях и ногах. Поднимаю обе ноги так, чтобы колени были полностью согнуты. Теперь вытягиваю носки по направлению к лицу. Тяну их изо всех сил, осознавая напряжение. А теперь расслабляю стопы и ноги, как будто „бултыхая мокрый мешок“. Теперь я испытываю ощущение расслабления в ногах и стопах. (Через 30 секунд повторите текст этого упражнения для ног.)

     Снова поднимаю обе ноги, сгибая колени до предела. Оттягиваю теперь носки в направлении к полу. Это иное напряжение в мышцах ног и стопах. Сбрасываю напряжение…

     Еще раз очень быстро: напряжение и приятное расслабление. (Через 30 секунд повторите текст этого упражнения для ног.) Теперь сосредоточиваюсь на мускулатуре таза. Напрягаю ее и удерживаю это напряжение и расслабляюсь, отпускаю мышцы очень быстро. (Через 30 секунд повторите текст этого упражнения для таза. Далее каждое упражнение повторяется дважды).

     Сейчас сосредоточиваюсь на мышцах живота. Выпячиваю брюшную стенку так, чтобы она была совсем твердой. Теперь втягиваю живот, напрягая его. Удерживаю напряжение и еще раз выпячиваю живот. А теперь расслабляюсь, полностью расслабляюсь. Это похоже на чудесный, приятный массаж.

     Теперь сосредоточиваюсь на мускулатуре спины. Медленно прогибаюсь, ощущая напряжение во всей спине. Расслабляюсь, получая от этого удовольствие. Еще раз. Теперь напрягаю мускулатуру грудной клетки. Вдыхаю через нос только в грудную клетку. Задерживаю дыхание и ощущаю напряжение. А теперь расслабляюсь, выпускаю воздух через рот. Дыхание сейчас спокойное, ровное, незаметное. Еще раз.

     Сосредоточиваюсь теперь на плечах. Поднимаю плечи как можно выше, пока голова совсем не окажется между плечами. Отвожу плечи вперед, а теперь назад. Ощущаю это напряжение очень отчетливо и расслабляюсь снова. Все мышцы освобождены, и можно снова наслаждаться приятным расслаблением. Еще раз.

     Теперь очередь шейной и жевательной мускулатуры. Медленно отклоняю голову назад. Медленно поворачиваю ее круговым движением вправо так, чтобы правое ухо легло на правое плечо. Вращаю голову дальше вперед, пока подбородок не будет прижат к груди. Теперь так же медленно вращаю голову по кругу назад, через левое ухо, возвращая ее в исходное положение. Продолжаю вращение через левое ухо, чтобы оно легло на левое плечо через прижатый к груди подбородок. И назад через правое ухо в исходное положение. Сейчас можно полностью расслабиться. (В положении сидя голова снова находится в удобном и расслабленном положении, в позе лежа она свободно покоится на подушке.) И еще раз. Теперь напрягаю лицевую мускулатуру как можно сильнее: стискиваю зубы, зажмуриваю глаза и наморщиваю лоб. И расслабляюсь, расправляю лоб, а также мышцы вокруг рта и глаз. Язык сейчас лежит во рту совершенно свободно, челюсть отвисает. Еще раз.

     Сосредоточиваюсь теперь на своих руках. Вытягиваю их вперед, как бы доставая что-то впереди. Чувствую напряжение в руках, плечах… Растопыриваю пальцы и развожу кисти… вытягиваю, растопыриваю, развожу… И расслабляю, роняю руки, бросаю их, ощущая расслабление… Еще раз. Сжимаю пальцы в кулаки, медленно сгибаю руки в локтях, плотно прижимаю кулаки к верхней части грудной клетки, ощущая напряжение в мышцах рук, включая плечи. И расслабляюсь, опускаю руки. Руки снова лежат свободно, чувствую расслабление. Еще раз».

     Тепло

     Лягте на спину. Расслабьтесь и мысленно повторяйте слова внушения.

     «Лежать удобно, уютно. Накопившаяся усталость огромной приятной тяжестью наваливается на меня. Лень шевелиться, думать. Мягкий теплый туман укутывает все тело, как просторное покрывало. Тело освобождается от остатков напряжения, от всего мешающего. Тело погружается в уютную безмятежную дремоту. Как губка, брошенная в ванну с приятно горячей водой. Тело пропитывается густым глубоким теплом. Я ощущаю прилив тепла к моей руке (ноге и т. д.). Мои пальцы рук (пальцы ног, икры, нос, уши и т. д.) теплые. Тепло улучшает мое кровообращение. Тепло улучшает кровообращение в моей руке (ноге и т. д.). Кровь циркулирует свободно и легко в моей руке (ноге и т. д.). Кровь циркулирует свободно в моем животе, тазу, половых органах. Моя кровь циркулирует легко и свободно во всех частях моего тела».

     Стимуляция клитора

     Если у вас клиторный тип оргазма, знайте, что он является таким же полноценным, как влагалищный, но для его достижения нужна соответствующая стимуляция. Определенное значение имеют при этом позы, способствующие интенсивному контакту клиторальной области с эрегированным половым членом (в частности, поза наездницы) или позволяющие стимулировать клитор рукой – самой женщине или мужчине (с этой целью рекомендуется позиция «мужчина сзади»).

     Существуют три эффективных метода стимуляции клитора. Один состоит в том, что кончик пальца движется быстро, но нежно и беспрерывно через головку клитора. Этот метод вызывает наиболее быструю стимуляцию и часто используется, когда клитор малочувствительный, или когда мужчина желает быстро вызвать оргазм у женщины.

     Второй метод состоит в том, что указательный палец быстро движется от головки клитора к основанию, а затем входит во влагалище и возвращается, повторяя движение пениса во время сношения. Эти движения, медленные, глубокие и регулярные, будут вызывать наиболее высокое качество возбуждения.

     Третий метод состоит в том, что саму головку клитора не трогают, а лишь частично или полностью окружают ее с помощью кончика пальца, быстро двигая его, как будто рисуя букву «W». Начинайте стимуляцию немного ниже клитора, вдоль границы и внутри малых половых губ, двигая свой палец вокруг основания клитора и вниз по другой стороне губ, и обратным путем возвращайтесь к исходному положению. Сочетание третьего и второго методов дает приятное разнообразие ощущений во время начальной фазы полового сношения.

     Тренинг лонно-копчиковой мышцы Кегеля

     Стимуляция этой мышцы во время полового акта вызывает наступление вагинального оргазма, а ее ритмичные сокращения являются составной частью оргастической реакции. Функция мышцы заметна во время мочеиспускания, если широко развести ноги и выпускать мочу небольшими порциями. Тренировать эту мышцу нужно для того, чтобы она лучше расслаблялась при введении полового члена во влагалище и энергично ритмически сокращалась во время оргазма. Это упражнение кроме промежностных мышц вызывает напряжение и некоторых брюшных.

     Упражнение состоит из трех частей.

     1. Медленные сжатия. Напрягать мышцы, как для остановки мочеиспускания. Медленно сосчитать до трех. Расслабиться.

     2. Сокращения. Напрячь и расслабить эти же мышцы как можно быстрее.

     3. Выталкивание. Потужиться, как при дефекации и родах.

     Расслабьтесь и ритмично сокращайте мышцу без мочеиспускания, вызывая одновременно представления о расширении и увлажнении влагалища, а в дальнейшем – и соответствующие сексуальные представления. Со временем вы сможете незаметно тренироваться даже на ходу.

     Начинать тренировки нужно с 10 медленных сжатий, 10 сокращений и 10 выталкиваний по 5 раз в день. Через неделю добавить по 5 упражнений к каждому циклу, продолжая выполнять их 5 раз в день. Далее добавлять по 5 упражнений к каждому циклу через неделю, пока не дойдете до 30 медленных сжатий, 30 сокращений и 30 выталкиваний. Делать гимнастику в том же ритме 5 раз в день для поддержания тонуса мышц.

     
      Пробовала релаксировать. Села. Положила руки на колени. Задумалась. Приятное тепло начало разливаться по телу. Потом по ногам. Открываю глаза. Сижу на унитазе. В брюках…

     

     Чтобы не приелось

     Перемены вносят приятное разнообразие в сексуальную жизнь, помогая отойти от рутины. В то же время они подготавливают почву для более серьезных нововведений и экспериментов. Делать это лучше постепенно, как бы поднимаясь по ступенькам, перед каждым новым шагом опираясь на уже достигнутый результат. Например:

     ● Если вы всегда ложитесь по одну сторону от партнера, лягте по другую.

     ● Если вы всегда ласкаете партнера правой рукой, попробуйте делать это левой.

     ● Если вы обычно стимулируете партнера одним способом, попробуйте сделать это по-другому.

     ● Если вы обычно достигаете оргазма в результате некой последовательности действий, постепенно видоизменяйте ее.

     Сексуальные обновления

     ● Примите душ или ванну вдвоем.

     ● Проведите половое сношение в темноте, если обычно предпочитаете какое-либо освещение, и наоборот.

     ● Проведите половое сношение не на кровати, а в каком-нибудь другом месте, используя кресло, софу или, наконец, ковер.

     ● Проведите половое сношение не в обычное время, например, придя с работы или в обеденный перерыв.

     ● Наблюдайте в зеркале ваши половые сношения.

     ● Займитесь сексом на природе, в укромном месте.

     ● Создайте чувственную атмосферу, зажгите свечи, включите музыку.

     ● Наслаждайтесь закуской и вином в постели.

     ● Читайте друг другу эротический роман или стихи, смотрите видеофильмы сексуального содержания, лежа в постели.

     ● Сделайте друг другу массаж, используя душистые масла, а также применяя мягкую кожу, перья, бархат, мех или другие ткани для проведения чувственного массажа.

     ● Поделитесь с партнером вашей любимой фантазией.

     ● Сделайте два раза хорошо и приятно своему партнеру. Первый раз – на свой вкус, второй раз – на его вкус. Попросите его о том же.

     Направленная мастурбация

     Женщина учится мастурбировать до получения оргазма, а затем подключает партнера, вначале через стимуляцию рукой, а затем в соитии. Курс включает девять этапов продолжительностью по неделе каждый.

     1. Подробно ознакомьтесь со своим телом (прикасайтесь, разглядывайте в зеркале), настройтесь на получение удовольствия от самоудовлетворения, тренируйте мышцы влагалища.

     2. Прикасайтесь к половым губам и клитору, исследуйте свои ощущения, но необязательно с целью вызвать сексуальное возбуждение.

     3. Стимулируйте половые органы и другие участки тела, чтобы определить эрогенные зоны, стимуляция которых вызывает приятные ощущения.

     4. Сосредоточьтесь на ощущениях, которые испытываете при стимуляции половых органов и участков тела, стимуляция которых вызывает максимальное сексуальное возбуждение и оргазм.

     5. Если на четвертом этапе не удалось достигнуть оргазма, продолжите до 45 минут и усильте мастурбацию до момента переживания «чего-то еще не испытанного ранее» или выраженной усталости.

     6. Если оргазм не был достигнут из-за того, что вы стыдитесь или боитесь «непристойной» утраты самоконтроля, используйте вибратор, имитируйте переживание оргазма с помощью стонов и криков.

     7. Пережив оргазм, вызывайте его с помощью мастурбации в присутствии партнера, чтобы ослабить тормоза, мешающие сексуальному возбуждению и оргазму в его присутствии.

     8. Ищите с партнером наиболее подходящий вам способ стимуляции без введения полового члена во время мастурбации.

     9. Сочетайте половое сношение с дополнительной мануальной стимуляцией до наступления у вас оргазма.

     «Стоп-старт»

     Сядьте в позу наездницы и начните совершать активные движения, возбуждая клитор рукой. Перед приближением оргазма прекратите стимуляцию рукой и резко надвиньтесь на член. Повторите так несколько раз, пока не наступит оргазм. Это упражнение ликвидирует тревожное ожидание неудачи. Можно сочетать его с предыдущим упражнением.

     Следует быть готовой к тому, что ваша нарастающая активность и уверенность может пробудить у мужчины дремлющую тревожность эдипова комплекса и комплекса кастрации. Это проявится в опасении потерять контроль, испытать свою беззащитность и ущербность. Важно научиться отличать активное поведение от требовательного и навязчивого, начало действий от агрессивного вторжения, мягкое выражение желания от стремления критиковать.

     Переход от клиторального оргазма к вагинальному

     Женщина занимает позу сверху и вводит член во влагалище. После этого некоторое время она осваивается с ощущением заполненного эрегированным членом влагалища. Чтобы усилить эти ощущения, она делает несколько сжатий тазовой мускулатуры, как при мочеиспускании. Далее она совершает медленные движения тазом вдоль члена мужчины, пробуя разные направления, интенсивность и ритм движений.

     Мужчина заинтересованно, с участием и ободрением участвует в этом. Если он чувствует приближение оргазма, пара делает небольшой перерыв, оставляя член во влагалище. Мужчина или сама женщина может в это время стимулировать клитор. Перед появлением оргазма мужчина начинает движения и завершает половой акт. Формируется рефлекторная связь между ощущениями клитора перед оргазмом и движениями члена, которые в последующем сами «запускают» оргазм.

     Упражнение иногда вызывает страх женщины быть отвергнутой или самой проявить враждебность к мужчине. Она может также испытывать чувство вины за свое необычно эгоистичное сексуальное поведение, сексуальную активность и стремление к сексуальному наслаждению. Мужчина, в свою очередь, может опасаться потерять доминирующую роль в сексе и психологическое превосходство над «неполноценной» женщиной. Обсудите эти переживания.

     «Дверной звонок» для «Точки G»

     Эта «точка» названа так по фамилии немецкого врача Грефенберга, описавшего ее в 1950 году. У большинства женщин она размером с монетку. На верхней стенке влагалища расположена точка Грефенберга, которая при стимуляции сильно увеличивается в размерах, что сопровождается позывом на мочеиспускание, а затем – острыми сексуальными ощущениями.

     Чтобы найти «точку G», введите во влагалище партнерши указательный палец так, чтобы ладонь смотрела вверх. Теперь, легонько проведя по передней стенке влагалища (той, которая ближе к животу), вы почувствуете, что она чуть ребристая. Щекотать ее не нужно, просто надавливайте и сразу отпускайте. Таким образом медленно обследуйте эту зону. Спросите, в каком именно месте женщина испытывает самые сильные ощущения, словно ее током ударило.

     Когда «точка G» найдется, поласкайте ее подольше. Часто оказывается, что ощущения от таких ласк гораздо ярче, чем от стимуляции клитора. Если удалось найти «точку G», попробуйте не только «звонить», но и медленно описывать круги вокруг нее. Чередуйте эти воздействия по 10 секунд в течение нескольких минут.

     Нежно вводите во влагалище средний и указательный пальцы, одновременно поворачивая кисть руки. Надавливайте на клитор большим пальцем, когда поймете, что оргазм близок.

     Экстремальный вариант: женщина лежит на спине, мужчина стоит на коленях сбоку, вводит во влагалище средний и безымянный пальцы и с нарастающей энергией двигает ими, все сильнее сгибая. Стимуляция «точки G» пенисом возможна, только когда в классической позиции женщина сильно сгибает ноги в коленях, закидывая их на плечи партнера.

     Примерный план действий

     1–2-я минуты. Целуйтесь. Особое внимание – верхней губе. Индусы верят, что она мистически связана с клитором.

     3–4-я минуты. Сосите ее соски. Нежно втяните губами сосок, а языком совершайте круговые движения вокруг него.

     5–7-я минуты. Легчайшие касания руками и языком всего тела, кроме груди и гениталий (пусть предвкушает…).

     8–11-я минуты. Концентрируйтесь на внутренней поверхности бедер и области вокруг вагины. Как будто почесываете кожу вокруг комариного укуса.

     12–15-я минуты. Пальцами ласкайте половые губы, а затем сосредоточивайтесь на клиторе. Темп движений слегка убыстряется и входит в резонанс с ее дыханием.

     16–20-я минуты. Входите. После этого сдвиньтесь вверх, чтобы ее лицо оказалось на уровне ваших плеч. Так вас как раз хватит на последние 5 минут.

     Десять способов преодолеть «языковой барьер»

     Для того чтобы довести женщину до точки высшего наслаждения при помощи языка и пальцев, вам понадобятся некоторые навыки.

     1. Подготовьте партнершу. Если основным препятствием для вас является волосяной покров, деликатно предложите партнерше от него избавиться. Или сами отведите ее в ванную и, бережно орудуя бритвой, побрейте ее. Сделайте это частью любовной игры. Вам неприятен ее естественный запах? Скорее всего, вы ее недостаточно любите, потому что запах любимой женщины не оставит равнодушным ни одного мужчину. Может, вам лучше расстаться прямо сейчас?

     2. Избавьтесь от дурных привычек. Если вы замечаете, что партнерша сдавленно стонет, извивается и пытается ухватить вас за волосы, это, скорее всего, значит, что вы делаете ей больно, а бедняжка стесняется в этом признаться. Прикосновения языка должны быть легкими и едва ощутимыми, особенно вначале. И не забывайте, что клитор – сверхчувствительная точка, и для многих женщин невыносимо даже короткое прикосновение к нему. Лучше уделите внимание окружающему пространству.

     3. Выясните, в каком положении ей удобно держать ноги. Вполне возможно, у нее слабовата растяжка, поэтому, когда вы уютно устраиваетесь у нее в промежности, раздвигая пошире ноги ладонями, ей это может напомнить гинекологическое кресло. Учтите, очень многие женщины в состоянии испытать оргазм, только когда их ноги сжаты.

     4. Освойте новые движения языком. Если вы высовываете язык, как на приеме у отоларинголога, совершаете им круговые движения и самоотверженно заталкиваете его поглубже, женщина терпит подобные глупости только из вежливости. Предложите ей что-нибудь более изысканное.

     А. Высуньте язык так, чтобы его поверхность была абсолютно плоской. Затем начинайте медленно двигать головой вверх-вниз, так, словно саркастически киваете с интонацией: «Да уж…» Трюк состоит в том, чтобы касаться наиболее чувствительных женских местечек всей поверхностью языка.

     Б. Полностью расслабьте язык, так чтобы он стал «мягким». Затем проведите языком между малых губ. В качестве естественной смазки используйте слюну. Имейте в виду, чем медленнее вы действуете, тем больше она чувствует.

     В. Выясните опытным путем, какая сторона клитора у нее более чувствительна. Захватите губами кожу вокруг клитора и нежно лижите его с этой стороны, не проникая языком внутрь. Вскоре женщина ответит вам благодарным оргазмом.

     5. Глубокое бурение. Типичной ошибкой многих мужчин является убеждение, что язык надо заталкивать в женские недра как можно глубже. Большинство женщин ничего приятного от этого не чувствуют. И даже если глубокое проникновение вашей подруге нравится, приступать к делу лучше только тогда, когда она уже достаточно возбуждена.

     6. Используйте пальцы! Мужчина – не импотент, пока у него цел хотя бы один палец. А у вас их целых десять. Выберите то движение языка, которое больше всего нравится вашей партнерше, и одновременно действуйте пальцами. Что конкретно вы будете делать руками, не имеет значения, если а) ваши пальцы достаточно влажные, б) вы все делаете медленно и нежно.

     7. Индивидуальный подход. Постарайтесь ненавязчиво выяснить интимные пристрастия вашей партнерши. Так, некоторым женщинам нравится, когда во время оральных ласк их нежно пощипывают за живот и бедра, а другие обожают, когда им говорят непристойности. Главное – ничего не перепутать…

     8. Фантазируйте! Если вы начнете нервничать: «Я тут уже битый час из сил выбиваюсь, а ей хоть бы хны!», имейте в виду: женщина это сразу почувствует. Срочно начинайте фантазировать, представляя себе что-нибудь волнующе-непристойное. И не бойтесь почувствовать себя конченым извращенцем. Вы просто пытаетесь доставить удовольствие любимой женщине.

     9. Доведите ее до оргазма. Выберите оптимальную тактику движения языком, так чтобы ваш «маршрут» проходил в непосредственной близости от клитора, и держите стабильный ритм. Партнерша охотно поможет вам найти правильную точку, не стесняйтесь ее об этом спросить. Действуйте медленно как можно дольше, как будто ваша единственная цель – ни за что не дать ей достичь оргазма. Наберитесь терпения и выжидайте, пока не почувствуете, что она действительно находится на последней грани. Выдержав последнюю, самую мучительную паузу, можете смело бросаться на нее, как нежный и ласковый зверь.

     10. Дайте ей отдохнуть. Позвольте вашей партнерше в полной мере насладиться своими ощущениями. Обнимите ее, закройте глаза и расслабьтесь. Когда она очнется, можете вежливо поинтересоваться, не желает ли она испробовать миссионерскую позицию. И если вы были достаточно терпеливы, нежны и сдержанны, то непременно получите то, что заслужили.
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     Куда капают женские слезы
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     Велика радость любви, но страдания так ужасны, что лучше бы никогда не любить.

     Ф. М. Достоевский
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      Рыдающая матка
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Обильные болезненные месячные мучили Марию две недели, затем она неделю боролась со слабостью и следующую неделю – со страхом ожидания новых мучений. Страх временами доходил до панических атак. Дисменорея развилась у Марии несколько лет назад после аборта, который она сделала перед разводом с мужем. Аборт осложнился сильным кровотечением, и, когда после аборта наступила менструация, Мария «до смерти» испугалась вида крови. Месячные в этот раз протекали очень тяжело, она с тревогой ожидала следующих, и ее опасения подтвердились.

     Мария полгода сожительствует с мужчиной, который по-отечески опекает ее. Она ценит его надежность, но тяготится необходимостью заниматься с ним сексом («он слишком правильный, без „перчика“»), не испытывает с ним оргазма. Перед близостью у Марии развивается приступ кашля, который помогает ей избегать секса. Она не верит в свою женскую привлекательность, хотя раньше известные люди признавались ей в любви (кокетливый взгляд в мою сторону).

     Вчера Мария упала в обморок, очень напугав сожителя, у которого жена умерла на руках. Обмороки у Марии с детства. Первый раз – в подростковом возрасте, когда мужеподобная медсестра-фронтовичка брала у нее кровь из вены. Мария предупредила ее, что может упасть в обморок, но та грубо отмахнулась. Мария очнулась у нее между ног, которыми та ее зажала. Сестра долго не могла извлечь обломок иглы, застрявший в вене, извинялась (похоже на символическое присвоение фаллоса у фаллической женщины).

     Вчерашний обморок был у нее после свидания с отцом. Он, как всегда, встретил Марию поцелуем и хватанием за грудь. Мария пытается показать на мне это хватание. Он сказал, что давно уже ей не отец – «курица давно снесла яйцо». Мария связывает свое состояние с «проклятыми» женскими половыми гормонами – эстрогенами.

     Ей не хватает страстной любви, как у сожителя к ней, и как было у нее самой с предыдущим поклонником. Тот отказывался жениться на ней, так как боялся разводиться с женой.

     Марии приснилось два сна. Первый сон: переплетенные воздушные гимнастки поднимаются и опускаются по канату. Они в розовых трико и шапочках, украшенных золотыми блестками. Канат протянут между небом и землей. Земля усыпана золотыми листьями. Вверху женщина старше, Мария чувствует ее тело, дряблую кожу (как у нее самой). Одновременно Мария смотрит из окна на синее озеро с живой рябью на поверхности. В озеро смотреть страшно. Подруга говорит: не обвиняй себя, что заразила мужа, они все сами козлы, мужчинам нельзя верить.

     Окно ассоциируется у Марии с мужским началом (там социум), канат – с пуповиной, золото и небо – с церковью. Мои ассоциации: церковное – цирковое, улет, оргазм, которого она не может достичь с сожителем. Она смотрит на него из окна, но не взаимодействует с ним, боится, как отца из-за его готовности к инцесту. Недоверие к мужчинам и страх перед ними компенсируется гомосексуальными тенденциями.

     Второй сон: в доме отдыха Путин скромно ухаживает за Марией, она заводится за двоих. Где-то рядом его жена Людмила (Первая леди, символическая хорошая мать, идеал взрослой Марии). Надо бы с ней подружиться, чтобы не «дать» Путину (симбиоз с матерью как спасение от инцеста с отцом и одновременно идентификация с ней как любимой женщиной отца). Путин в окружении свиты (социум), разомлевший, вальяжно сидит в кресле, расслабляется. Ему приносят маленькую белую фарфоровую чашечку с молоком, в которое добавлено красное вино (здоровье – кровь с молоком?).

     Мать любила портвейн. Когда Мария кормила сына, у нее была хоть и большая, но тугая грудь. Молока не хватало, был нежный сосок. Как-то сын срыгнул кровью, она очень испугалась. Она с детства не переносит вида крови. А тут еще – с молоком.

     Скромное ухаживание – в ее вкусе, дружить с женой любовника – тоже ее манера. Когда-то в Испании ее впечатлила такая чашечка. Отец соблазнял Марию скромно, до сих пор он не верит в искренность ее чувств, говорит: «Маловато» (она демонстративна, экзальтированна).

     В процессе терапии Мария осознала связь своего кашля со стремлением «выплакать» обиду и «начхать» на обидчика, чтобы сожитель и пожалел ее, и испугался ее кашля, и сменил роль обидчика на защитника, как это удавалось ей в детстве проделывать с матерью. Она лучше стала заботиться о своем теле и своих интимных желаниях.

     Дыхание во время приступов кашля стало напоминать не детский плач, а учащенное дыхание перед оргазмом с последующей резкой слабостью. Согласилась с моим предположением, что это может свидетельствовать о перемещении генитальной проблемы на оральный уровень. Вспомнила о том, как в молодости однажды едва не задохнулась во время орального секса, подавившись спермой, которую не хотела глотать. Рассказала о детских играх с двоюродным братом, во время которых она делала вид, что откусит его эрегированный пенис. Когда отец шел в туалет, она увязывалась за ним, заворожено смотрела, как он мочится, а отец пугал ее, вдруг приближая свой «огромный» пенис к ее лицу.

     Мария осознала связь дисменореи с негативным отношением к женской половой роли. Поняла вторичную выгоду расстройства, которое позволяло ей рассчитывать на жалость бывшего мужа, хотя и ставило в унизительную зависимость от него. Осознала также, что дисменорея играет для нее роль «пояса верности», который она носит по молчаливому уговору с бывшим мужем в обмен на то, что он ее содержит… Согласилась с моей интерпретацией, что отождествляет матку с матерью и ведет с ней кровавую борьбу. Отказалась от мысли удалить матку, как ей предлагала гинеколог. Пересмотрела свое отношение к матери, поняла ее и простила. Дисменорея прошла.

     В завершающей фазе терапии был проработан эротический перенос на психотерапевта, возникший на фоне страха расставания с ним. У Марии появились нежные теплые чувства к сожителю, она стала испытывать с ним оргазм. Они стали больше разговаривать, вместе ходить в театр, на выставки. Решили оформить брак.

     Дисменорея – нарушение менструального цикла. У девушек она проявляется как маточные кровотечения, схваткообразные боли внизу живота, сопровождающиеся головными болями, зудом, ознобом, отеками и усиленным мочевыделением, а также нарушением ритма менструаций от 2 до 6 недель. Обычно наблюдается у невротичных женщин, которые не могут примириться со своей женской ролью. Менструации пугают их, бросая вызов недостаточной зрелости, или унижают, мешая чувствовать себя в доминирующей мужской роли.

     Самое частое проявление дисменореи – ПМС, предменструальный синдром, предменструальное дисфорическое расстройство. В преддверии месячных у многих женщин появляются напряженность, раздражительность, обидчивость, тревожность или подавленность, слезливость, эмоциональная неустойчивость, демонстративность, повышается утомляемость, нарушается сон, заостряются характерологические черты.

     Характерны тяжесть в теле, неопределенные боли и ощущения напряжения в нижней части тела и груди, болезненное отвердение молочных желез, кожно-аллергические высыпания, зуд. Отмечаются усиленная жажда, отеки, метеоризм, тошнота и рвота, колебания артериального давления, головные боли, головокружение, нарушение зрения. Появляются неприятные ощущения в области сердца, боли в суставах и мышцах, обостряются хронические соматические расстройства. Некоторые женщины испытывают в это время колебания аппетита, алкоголизируются. Другие страдают запорами, которые с началом менструации сменяются поносом.

     Сексуальное влечение у них связано с чувством страха, вины и необходимости искупающей жертвы. Во время месячных появляются переживания утраты, сожаление о несостоявшейся беременности, о ранее сделанных абортах. Менструация, как и сперма, отождествляется с нечистотами, гениталии воспринимаются как грязные, а личность – как обесцененная.

     Женщина предпочитает использование мужчиной презерватива, который хотя и не так надежен, но создает ощутимую преграду для мужского семени. Прием противозачаточных таблеток воспринимается как вмешательство в работу организма, что вызывает страх потери себя и сопровождается внеочередными менструациями, желудочно-кишечными расстройствами, головокружением, головными болями, ипохондрическими жалобами.

     Во время беременности у этих женщин нередко наблюдаются тревожные опасения за жизнь желанного ребенка и ипохондрические фобии. После родов у них бывают апатия, мучительное чувство неспособности испытывать любовь к мужу, к ребенку, навязчивый страх ударить ребенка ножом, бросить с балкона, суицидальные мысли.

     
      Работоспособность мужчины часто зависит от фаз менструального цикла его жены.

      Эрик Берн
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      Хочется и колется
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Галя, экзальтированная девица лет 25, жалуется на боли внизу живота, возникающие перед близостью и усиливающиеся во время полового акта. Боли появились с 14 лет, когда она начала половую жизнь, «чтобы не отставать от сверстниц и не потерять парня». Неоднократно обследовалась с подозрением на воспаление придатков, принимала антибиотики без эффекта. Последние два года у нее стали появляться кистозные образования на половых органах, во время их оперативного удаления испытывала мазохистское удовлетворение. Сейчас готовится к операции по удалению кисты матки, хотела бы «вообще удалить матку». Во время очередного болевого приступа Галя настояла на диагностической операции, на которой хирург отверг подозрение на воспаление придатков и предложил ей обратиться к психиатру.

     Галя всегда испытывала отвращение к сексу и к мужчинам, друзей воспринимала как бесполых. Впервые чувство сексуального отвращения она испытала в 4 года, когда дядя переносил ее через лужу и она ощутила его руку между ног. Недавно испытала уверенность, что мать зачала ее с чувством отвращения, мать не отрицала это. Отец Гали был старше матери на 20 лет, она развелась с ним, когда дочери было 4 года. Отец живет в соседнем доме, в настоящее время ему 68 лет, а его жене 24 года. Когда девочка в 12 лет пошла к нему с ночевкой, мать предупредила ее, чтобы она не ложилась с ним в постель, «а то эти мужики и на свою мать залезут».

     Мать Гали всю жизнь страдала болями внизу живота, у нее удалена матка с придатками по поводу фибромиомы. Она всегда находила какой-то недостаток в потенциальном женихе дочери, убеждала ее, что никто не сможет заменить ей родную мать и дочь без нее пропадет. Последние годы Галя живет отдельно, мать смирилась с этим и рассчитывает, что дочь родит ребенка без мужа и отдаст ей на воспитание. Галя считает свою мать красавицей, так же как та – свою мать. Себе Галя не нравится, никогда не верила матери, что дочь для нее «самая красивая», тем более, после развода с мужем мать часто сокрушалась, что она «не в маму, а в папу». Галя имеет многочисленных сексуальных партнеров с целью повысить самооценку.

     Скрытая агрессия Гали к матери, замаскированная идеализацией ее внешности, по-видимому, проявилась у нее в символической форме: в саморазрушительном отношении к матке, которую она готова вырезать. Заодно Галя лишает себя и способности любить мужчин. Тем более что мать внушила ей страх насилия со стороны родного отца. А поскольку, по словам матери, она пошла в ненавистного мужа, Галя ненавидит в себе и мужское, самостоятельное начало, не может психологически отделиться от матери. Та считает ее своим продолжением и ждет, что дочь родит для нее внучку – ее «чистое» подобие. Удаляя матку, Галя хотя бы сохраняет свое право самой распоряжаться своей родовой функцией.

     В процессе краткосрочной психодинамической терапии, фокусированной на интимных межличностных отношениях, Галя упорядочила свою половую жизнь, улучшились ее отношения с матерью. Впервые испытала сильную нежность к одному из прежних друзей, интимные отношения с ним стали проходить без боли и сопровождаться чувством небывалого счастья. За время психотерапии киста, к удивлению врачей, полностью исчезла.

     Через несколько месяцев Галя сообщила по телефону, что ждет ребенка, с другом у них теперь «все по-честному», они планируют брак.

     Гениталгия заключается в появлении болей при введении полового члена в течение всего полового акта или только при глубоком его введении и неспособности женщины участвовать в половой жизни в соответствии со своим желанием. Гениталгия развивается обычно после болезненной дефлорации, насилия или стремительного полового акта без прелюдии, полового акта при наличии гинекологической патологии и т. п.

     Болезненность в начале полового акта нередко связана с чрезмерной стыдливостью, боязнью мужских половых органов и страхом проникновения, вызывающим сужение входа во влагалище. Возбудимые женщины, у которых сексуальное желание чем-то тормозится, остаются напряженными после окончания полового акта, у них долго сохраняется переполнение кровью половых органов и малого таза, что приводит к болям внизу живота, головной боли, бессоннице, раздражительности. Повторение половых актов, не завершающихся оргазмом, приводит у них к развитию невротических расстройств, конфликту с партнером. В некоторых случаях тормозится выделение смазки, возникают неприятные ощущения и боли при сношении из-за сухости половых органов. Болевые ощущения фиксируются тревожными ожиданиями и используются для перенесения своих негативных чувств на партнера.

     Психогенная гениталгия возникает из-за борьбы двух противоположных тенденций: желания избежать половой близости и потребности сохранить отношения с партнером. При осмотре больные в этих случаях жалуются на резкие боли даже при легком прикосновении к наружным половым органам и тем более при попытке введения пальца во влагалище. Но если, не обращая внимания на их жалобы, все же неожиданно прикоснуться к их гениталиям, больные соглашаются, что им не больно, а страшно.

     Для истерической гениталгии характерны ощущения ползания мурашек, зуда, а также своеобразные боли: ноющие, режущие, стреляющие, колющие, «как ножом пронизывающие тело». Локализуется боль чаще всего в области влагалища и нижней части живота, реже – в области наружных половых органов. Появляется она обычно в связи с половым актом и может сочетаться с чувством тошноты, «замиранием всего тела», стонами и выразительными движениями.

     Подобные состояния чаще наблюдаются у молодых демонстративных внушаемых женщин, которые вышли замуж по расчету, не испытывают потребности в сексуальных контактах и манипулируют мужем. Они преувеличивают свои болевые ощущения, излагают жалобы чрезмерно эмоционально, с многочисленными деталями. Избегая вагинального секса, пациентки увеличивают период предварительных ласк, стремясь получить оргазм в рамках платонического и эротического сценария, соответствующего их незрелой психосексуальной сфере.
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      Влагалище на замке
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Вагинизм – это непроизвольное судорожное сжатие мышц, запирающих вход во влагалище («стражей девственности») в ответ на любую попытку проникновения, включая влагалищное исследование. Вагинизм можно заподозрить, если женщина сталкивается с затруднениями при употреблении тампонов или введении диафрагмы. При расширенной реакции у женщины сводит мышцы бедер и брюшной стенки, появляются изгибание и другие защитные движения тела. Вагинизм может проявиться, когда член уже введен во влагалище, и тогда мышцы влагалища сильно зажимают пенис. Спазм мышц промежности при вагинизме можно понять как стремление воспрепятствовать сексуальности, кастрировать мужчину и завладеть его пенисом.

     Различают четыре степени выраженности вагинизма:

     1) при введении во влагалище полового члена или инструмента при гинекологическом исследовании;

     2) при попытке ввести палец;

     3) при прикосновении к половым органам или ожидании прикосновения к ним;

     4) любая попытка к половому сношению, какой бы она ни была тактичной, спокойной и нежной, вызывает боль в области таза;

     5) при одном представлении полового акта или гинекологического исследования.

     Некоторые женщины с вагинизмом способны к возбуждению и достижению оргазма при стимуляции клитора. Они обычно испытывают нормальное половое влечение, но неспособность получать удовольствие при половом акте приводит их в замешательство. Особенно глубокое огорчение вагинизм вызывает у супружеских пар, желающих иметь детей, и часто именно это заставляет их обратиться к врачу.

     Вагинизмом обычно страдают интеллигентные женщины, получившие пуританское воспитание и находящиеся в браке с эмоционально неприятным мужчиной, – обычно это пассивные и зависимые личности со слабой эрекцией и преждевременным семяизвержением в преддверии влагалища. Среди пациенток, страдающих вагинизмом, часто встречаются истероидные личности с разнообразными вегетативными дисфункциями.

     К вагинизму может привести интенсивная сексофобия. Чаще всего это – зафиксировавшиеся реакции страха в связи с грубой дефлорацией, изнасилованием, появление болей во время стремительного полового акта, боязнь мужских половых органов, чрезмерная стыдливость и т. п. Спровоцировать у такой женщины спазм можно резким словом, грубым тоном.

     Партнер женщины, страдающей вагинизмом, в ряде случаев бывает совершенно сбит с толку, не понимая, в чем причина затруднений. Часто он не имеет понятия о непроизвольных мышечных спазмах и начинает думать, что он чем-то обижает свою партнершу, либо что она «напрягается» умышленно, чтобы избежать совокупления.

     Если он считает, что причиняет ей боль, то это может делать его все более и более пассивным в сексуальном плане. У него возможны нарушения эрекции, особенно если он винит себя в возникшей ситуации. Если же он считает виновной свою партнершу, то спустя какое-то время он может потерять терпение, начать раздражаться и искать других партнерш.
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      Тяжкое бремя беременности
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Беременность может выявить неполноценность нейроэндокринной системы с декомпенсацией имевшейся психопатии. При неблагоприятной ситуации течение беременности может осложниться суицидоопасной реактивной депрессией, приобретающей у психопатических личностей затяжной характер. Женщина в это время нуждается в материнском тепле и далеко не всегда может получить его от мужа, который в лучшем случае проявляет отеческую заботу о беременной жене, тем более что она теряет свою сексуальную привлекательность. В этот период чаще всего развиваются тревожные опасения по поводу исхода беременности, возможности выкидыша, собственной смерти и т. п. Большинство женщин во время беременности склонны уходить от конфликтов с партнером и подавлять негативные чувства, связанные с неудобствами своего состояния. Эти вытесненные конфликты и подавленные негативные переживания могут проявиться впоследствии в виде психосоматических симптомов.

     «Родильная грусть» проявляется обычно в виде эмоциональной лабильности, слезливости, раздражительности, расстройствах сна, утомляемости, иногда – легкой спутанности. Является временным состоянием, которое проходит через 2–3 недели. Развивается в первую неделю после родов у большинства впервые рожавших матерей, у которых отмечалось предменструальное напряжение, и отличается от послеродовой депрессии. Последняя характеризуется более тяжелой симптоматикой и тем, что она сохраняется в течение нескольких месяцев после родов. Она обычно возникает при наличии в прошлом гиперсексуальности (в том числе навязчивой мастурбации) или фригидности, враждебных чувств к мужу, неудовлетворенности работой и бытовыми условиями.

     Самопроизвольный выкидыш возникает обычно на ранних сроках беременности, в половине случаев он бывает обусловлен психологическими причинами. После выкидыша у женщины нарушается сон, теряется аппетит, снижается общая активность. Женщина испытывает скорбь, упрекает врачей и себя, может высказывать суицидные мысли. Она не уделяет внимания семье или, наоборот, с чрезмерной тревогой заботится о детях.

     У истероидных женщин выкидышем может закончиться нежелательная беременность. Привычные выкидыши создают порочный круг тревожного ожидания аборта и депрессивной реакции на него, который способствует новому выкидышу вследствие нейроэндокринных влияний и усиленного сокращения матки.

     Бесплодие наблюдается у двух типов женщин: 1) у выступающих в мужской роли, соперничающих, с выраженным стремлением к доминированию и желанием независимости и 2) у физически и психически незрелых женщин с ярко выраженной зависимостью. В их истории можно выявить патологию ранних отношений с матерью, следствием которых явилась психологическая защита от беременности, родов и материнства, отказ от роли матери и женщины.

     Бесплодие может возникнуть из-за нежелания женщины сделать семя партнера своей частью, зачать ребенка как его представителя. Говорят о бесплодном браке, когда жена не хочет зачать от нелюбимого мужа. Она может инстинктивно избегать сексуальных отношений во время плодотворных периодов, совершать во время акта движения, затрудняющие проникновение спермы.

     Климактерические неврозоподобные состояния возникают преимущественно в возрасте 45–55 лет.

     Климактерические состояния наблюдаются в различных вариантах.

     ● Астеновегетативный синдром: повышенная утомляемость, приливы, потливость, зябкость, ознобы, обмороки, головная боль, стеснение в груди, снижение или повышение аппетита и его извращения с тягой к соленому и кислому, колебания либидо и артериального давления, тревожный сон.

     ● Эмоциональные расстройства: эмоциональная лабильность, мягкая депрессия, немотивированные колебания настроения от тревоги, уныния, чувства опустошенности, безысходности, раздражительности к сентиментальности, неумеренной веселости, экзальтации с невозможностью сосредоточиться.

     ● Разнообразные неприятные ощущения, иногда нестерпимый зуд половых органов, опасения за здоровье, которые могут приобретать навязчивый характер.

     ● Истероподобные расстройства: спазмы в горле, внутренняя дрожь, «ватность» конечностей, затруднения в речи при волнении; обидчивость, капризность, приступы рыданий, демонстративность.

     У мужчин при климактерическом неврозе отмечаются утомляемость, слабость, боли в конечностях, запоры, рвота. Возможны приливы к лицу и груди, головная боль, потливость, сердцебиение, частое мочеиспускание и зуд гениталий. Нередко развивается болезненная чувствительность к прикосновениям, резким звукам и запахам, яркому свету, легко портится настроение.

     Затяжной и патологический климакс бывает у тех женщин, которые хотели бы сохранить месячные как показатель молодости, хотя рожать детей после 40 уже не собираются. У них можно обнаружить страх потери женской привлекательности, старости и смерти. Еще в преклимаксе у них часто появляются тревожно-пессимистические переживания по поводу начавшегося увядания, неблагоприятных изменений внешности, снижения сексуальной привлекательности. Особенно большое значение имеют эти факторы для женщин, у которых внимание мужчин было ведущим в системе ценностей.

     
      – Доктор, помогите, 40 лет назад я согрешила…

      – Да, но почему это вас так волнует сейчас?

      – Не это, а то, что я вдруг стала забывать, как это все было!
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     Практикум
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      Памятка
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Страх беременности при пренебрежении контрацептивами нередко приводит к прерванному половому сношению. Если сексуальное влечение уже сформировалось и достаточно выражено, но женщина при этом длительное время не испытывает оргазм, то это ведет к застойным явлениям в области малого таза, что создает благоприятные условия для развития как гинекологических, так и различных инфекционных заболеваний. К тому же женщина становится раздражительной, вспыльчивой, агрессивной, обидчивой и слезливой. Постепенно угасает сексуальное влечение, женщина становится подавленной, у нее снижаются интересы и активность, нарастает конфликтность.

     Техника безопасности

     1. Ознакомьтесь со своими половыми органами в одиночестве при помощи зеркала и определите их чувствительность при помощи прикосновений.

     2. Выясните свой тип реактивности и приспособьте к нему сексуальную технику.

     3. Чаще в одиночестве вызывайте сексуальные представления.

     4. При боязни забеременеть выберите эффективное противозачаточное средство.

     5. Настройтесь на положительное отношение к партнеру: припомните его хорошие стороны, будьте ласковой и нежной, предотвращайте конфликты, особенно перед возможной близостью.

     6. Откровенно обменяйтесь с партнером мнениями о сексуальных ощущениях и потребностях или о мешающих факторах. Тактично объясните ему, что с его стороны могло бы повысить вашу половую возбудимость и создать предпосылки для достижения оргазма.

     7. Создайте благоприятные условия для интимных отношений: покой, интимное освещение, тихая музыка и т. п.

     8. Сосредоточьтесь на сексуальной активности и приятных ощущениях от прикосновений.

     9. Стимулируйте сексуальную активность партнера, заражая его своим настроением.

     10. Попросите партнера продлить любовные игры перед половым актом.

     11. Ведите во время любовной игры и в течение полового акта руку партнера.

     12. Сядьте сверху, чтобы самой регулировать частоту и амплитуду движений и стимулировать при этом область клитора.

     13. Будьте во время игры и полового акта активной, мобилизуйте свои возможности для достижения оргазма, не полагаясь полностью на партнера.

     
Варианты мужского поведения, которое может быть в той или иной степени ответственно за происхождение и поддержание психогенных генитальных болей и вагинизма.

     1. Мужчина с подчеркнуто мужественной моделью поведения, игнорирующий особенности женской сексуальности, формально проводящий предварительные ласки и пытающийся ограничить интимную близость проникновением во влагалище и активными толчками.

     2. Мужчина с невротическими чертами личности, задержкой на платонической или романтической стадии развития либидо, опасающийся причинить женщине боль, проявить грубость. Он испытывает чувство вины за сексуальный опыт, страх кастрации, «зубастого» влагалища, ущемления им полового члена, «высасывания соков». Вступает в брак с такой же незрелой женщиной, и их обоих устраивает запрет полноценного полового акта, который они заменяют петтингом и орально-генитальными ласками.

     3. Мужчина, имеющий сексуальные дисфункции, в основе которых лежит страх проникновения (преждевременное семяизвержение, чаще в преддверии влагалища, слабость эрекции). Эти дисфункции маскируются сексуальными расстройствами супруги и вскрываются в ходе терапии, когда открываются возможности введения члена и его активных движений.

     4. Мужчина со скрытыми ненормативными сексуальными предпочтениями (чаще гомосексуальными), демонстрирующий негативное отношение к привлекательности жены и женской сексуальной активности, перед которой он испытывает глубинный страх, усиленный представлением о собственной половой неадекватности. Такой мужчина хотел бы свести интимную близость к быстрому механическому половому акту, к которому женщина не успевает подготовиться и чувствует себя использованной. Или, наоборот, он стремится «довести» женщину до оргазма, чтобы доказать свою полноценность. При этом муж нередко подменяет истинный интерес к особенностям жены навязыванием ей своих представлений об эрогенных зонах, способах сексуальной стимуляции и сексуальных сценариях. Однако женщине бывает трудно включиться в игру из-за собственной незрелости, неадекватности сексуальных стимулов, отсутствия психического комфорта, беспокойства в связи с желанием угодить супругу и подтвердить его сексуальную компетентность. Особенно ярко это проявляется, когда муж пытается грубо и прямолинейно навязать жене свои ненормативные предпочтения.

     В случае защемления пениса прежде всего надо успокоиться, постараться расслабиться, отвлечь женщину сильным поцелуем, нежными словами. Состояние спазма мышц влагалища можно снять, вставив палец в задний проход женщины.

     При климаксе откажитесь от неверных взглядов на обязательную тяжесть протекания климакса, преодолейте угнетающие мысли о приближающейся старости. Самовнушение на фоне мышечного расслабления помогает справиться с бессонницей, раздражительностью, слабостью. Отвлекайтесь от болезненных переживаний, свойственных самому климаксу и его осложнениям. Урегулируйте образ жизни и режим питания, займитесь лечебной физкультурой.

     Лягание

     Лягте на матрац. Ноги расслаблены. Руками держитесь за край матраца. Поднимите ногу и бейте попеременно пятками по матрацу. Делайте это сначала в медленном темпе и с небольшой силой, затем увеличивайте темп и силу ударов. В конце удары должны быть очень сильными и очень быстрыми. Если эти удары выполняются как единое движение, проходящее через все тело, голова сама поднимается вверх и опускается с каждым движением.

     При выполнении движения вспоминайте о пережитых обидах. Выполняйте его на глубоком дыхании ртом и с криком «нет!». Кричите как можно протяжней. Повторите этот крик несколько раз. Выражайте сильный протест ногами. Количество ударов вначале может быть 25, а затем постепенно доводится до 200. Это упражнение не только позволяет выразить гнев, но и освобождает таз.

     Поступенчатая десенсибилизация

     Составьте список тревожных сексуальных ситуаций – от наименее тревожных до самых пугающих. Например: красноречивый взгляд, эротические намеки, объятия и поцелуи, ласки груди, петтинг, стимуляция клитора, раздевание, раздвигание ног, введение члена, половой акт. В состоянии расслабления представляйте себе ситуации, начиная с начала списка. Вызовите в своем воображении наименее тревожную ситуацию и через полминуты расслабьтесь. Уровень испытываемой во время упражнения тревоги должен быть достаточно выраженным, чтобы появилась возможность привыкания к ситуации, ранее неприятной, вызывающей страх и отвращение к сексу. Вначале негативная эмоциональная реакция изменяется на нейтральную, затем с помощью самовнушения – на позитивную.

     Делайте это упражнение сначала самостоятельно, затем повторяйте его вместе с доброжелательно настроенным сексуальным партнером (в последнем случае страх тормозится половым возбуждением). После того как вы сможете участвовать в очередной ситуации, не испытывая при этом страха, переходите к следующей. В течение всего курса занятий совместно с партнером анализируйте свои внутренние ощущения, сновидения и фантазии, испытанные за последнее время.

     Гимнастика для укрепления мышц тазового дна

     Сохраняйте правильное дыхание при выполнении упражнений: вдох – расслабление, выдох – сокращение мускулатуры. Каждое упражнение выполняйте столько раз, сколько захочется. Перед началом упражнений рекомендуется провести разминку, направленную на расслабление мышц тазового дна.

     Исходное положение (и. п.) – стоя на коленях, наклоните верхнюю часть туловища вперед. Сделайте упор на предплечья. Положите голову на кисти рук (продолжительность – 5 минут).

     
Упражнение 1

     И. п. – стоя на коленях с опорой на предплечья или прямые руки. Задерживая дыхание на вдохе, максимально округлите, выгните спину вверх, голову опустите. Держите на 4 счета. При этом втяните живот в себя и сокращайте мышцы промежности (3–4 раза). Затем расслабьте все мышцы, стараясь как можно ниже прогнуться в пояснице, поднимите голову – выдохните (повторите 3–4 раза).

     
Упражнение 2

     И. п. – то же. Делайте вращение тазом в одну и другую сторону. Дыхание свободное (30–40 секунд).

     
Упражнение 3

     И. п. – лежа на животе, руки вдоль туловища, пальцы сжаты в кулак. Поочередно поднимайте выпрямленные ноги, одновременно напрягая мышцы промежности и ягодицы. Дыхание произвольное, медленное.

     
Упражнение 4

     И. п. – то же. Задерживая дыхание на вдохе, поднимите выпрямленные ноги, одновременно напрягая мышцы промежности и ягодицы.

     
Упражнение 5

     В положении стоя, сидя или лежа скрестите ноги. При выдохе старайтесь отвести стопы друг от друга.

     
Упражнение 6

     Сядьте на твердый стул, округлите спину. Сконцентрируйтесь на области промежности. При выдохе напрягайте мышцы ануса.

     
Упражнение 7

     Поместите между ног валик (можете сделать его из полотенца), присядьте на него, приняв позу наездника. При выдохе напрягайте мускулатуру. При вдохе расслабьте. При напряжении мышцы тазового дна сокращаются и втягиваются. При расслаблении мышцы становятся мягкими и опускаются.

     
Упражнение 8

     Сядьте на пол и согните ноги в коленях. Колени вместе, голени врозь. Сожмите колени руками. При выдохе разводите их, преодолевая сопротивление, при вдохе расслабьте их снова.

     Упражнение 9

     И. п. – лежа на спине. Положите голени на высокий стул. Приподнимите таз и подложите под него подушку. Оставайтесь в положении лежа примерно 5 минут. Это расслабляет мускулатуру таза.

     
Постарайтесь проделывать приведенные упражнения регулярно, желательно ежедневно. Чем чаще и интенсивнее тренинг, тем он эффективнее.

     Сим-сим, откройся!

     Побудите женщину ласковыми поглаживаниями и уговорами «все спрятать», принять максимально компактную позу. Затем помогите ей расслабиться настолько, чтобы она развела руки и ноги, открыла рот, расширила глаза и вообще заняла как можно больше места в пространстве. Интересуйтесь ее приятными ощущениями и подкрепляйте их лаской.

     Безболезненное введение

     Введите свой палец во влагалище настолько глубоко, насколько позволит боль, наблюдая при этом в зеркало и контролируя внутренние ощущения, возникающие при этом. Вы можете убедиться, что проникновение будет наиболее легким, если вы согнете ноги в коленях, а бедра широко разведете. Когда вы достигнете места, где больно, вернитесь назад и ласкайте только до этой точки.

     Расслабьте лонно-копчиковую мышцу и проверьте, можно ли ввести чуть дальше. Дышите медленно и глубоко, сохраняйте мышцы ног и другие мышцы тела расслабленными. Поделитесь своими ощущениями и связанными с ними чувствами с партнером. Введите во влагалище весь палец, затем два пальца, а после в той же последовательности проделайте это с помощью пальцев мужчины, направляя их.

     Если вы готовы, позвольте партнеру под вашим контролем ввести смазанный эрегированный член. Одной рукой направляйте его, как вы делали это с его пальцами, а другой придерживайте разведенными внутренние половые губы. Как только партнер введет половой член, напрягите слегка мышцы живота, как бы пытаясь вытолкнуть что-то из влагалища. Это исключит одновременный спазм мышц влагалища и облегчит положение партнера.

     Мужчине надо быть пассивным. Просто получайте удовольствие, позволяя женщине контролировать сексуальный акт. Вместо того чтобы совершать резкие и стремительные толчки для собственного наслаждения, почувствуйте каждый сантиметр ее влагалища, сконцентрируйтесь на ее ощущениях. Вначале оставляйте пенис во влагалище без движения на несколько минут, затем извлекайте его, а при повторных введениях осуществляйте нежные замедленные движения.

     Женщина может реагировать ответными движениями, сосредоточиваясь на приятных ощущениях.

     В позе наездницы

     Мужчина лежит на спине, а вы ласкаете его половые органы руками и ртом, пока не наступит эрекция. Затем, обильно нанеся смазывающее вещество на свои половые органы, сядьте сверху на партнера и медленно введите во влагалище его пенис на 1 см. Если вы достигнете болевой точки, остановитесь.

     Расслабьте лонно-копчиковую мышцу и вводите его пенис дальше, насколько сможете. Совершайте медленные движения, доходя до болевой точки. Контролируйте их – мужчина должен оставаться пассивным. Повторяйте совокупления до тех пор, пока не почувствуете себя достаточно комфортно. Если получилось расслабиться, то пусть партнер будет более активен. Он может начать половой акт с легких, чувственных вращений бедрами.

     Двойная сексотерапия по Мастерсу и Джонсон

     На первом этапе занятий ограничьтесь эротическими ласками. Учитесь получать удовольствие, разглядывая и лаская друг друга без стимуляции гениталий. Цель упражнений – достижение словесного контакта, а затем – повышение чувственного осознания взгляда, прикосновения, звука и запаха.

     Беспокойство по поводу совершения полового акта уменьшается за счет того, что внимание переключается на эмоциональную интимность и эротику, необходимые в качестве основы нормального сексуального поведения. При этом каждый партнер свободен от обязательств, согласно которым он непременно ожидает адекватную реакцию от себя или своего партнера.

     Задача сводится к доставлению друг другу максимального эротического наслаждения, выполнению по возможности любых сексуальных желаний тревожного, неуверенного партнера. Расслабленное, безмятежное состояние позволяет пациентам преодолеть свои негативные установки и ожидания, связанные с неудачами и душевными травмами. Взаимное доверие, нежность и забота служат подкреплением и стимулом для адекватного сексуального функционирования, построенного на сопереживании радости и удовольствия.

     На втором этапе занятий переходите к генитальному услаждению – предельно нежному, деликатному, с максимальным использованием обратной связи, сменой ролей и запретом на совершение полового акта.

     На заключительном этапе можно включать сначала воображаемую, а затем реальную сексуальную ситуацию, – вначале такую, при которой развивается самая легкая тревога. Затем границы приемлемости постепенно расширяются.

     В ходе занятий могут обнаружиться искаженные сексуальные представления и глубинные конфликты: например, представления об ожиданиях партнера по отношению к себе, конфликт между собственными сексуальными побуждениями и неосознаваемым страхом родительского порицания за это. В подобных случаях может потребоваться парная психотерапия.
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     Кому нужна мягкая игрушка
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     Импотентами, как и героями, не рождаются; ими становятся.

     Валентин Домиль
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      Стоматолог и «зубастое влагалище»
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Семен, начинающий врач-стоматолог, жалуется, что у него «не встает» в ситуации соперничества с отцовской фигурой. Ему важно сразу доказать свое право на половую близость, заслужить любовь с помощью члена. Во сне, когда женщина показывает свои половые органы, он смело улыбается в ответ. Он может показать ей свое мужское достоинство – это самое главное, чтобы чувствовать себя достойным человеком, как его отец. Отец всегда хвалился, что мать на 15 лет младше его: вот как надо жениться! Семен не женился на своей Кате, она нашла себе другого, но продолжает отношения с Семеном. Он хочет ее «разорвать», как косулю, впивается в ее грудь, соски, не может оторваться, наглядеться, натрахаться. Он любит облизывать пальцы Кати во время еды.

     Грезы: Я крутой. На хорошей машине подъехал к школе в шортах, в темных очках. В классе три роскошные телки. Я изображаю раскованность и демонстрирую эрекцию. На пляже жду, кто подойдет. Подходит высокая девушка с хорошей грудью, признается, что не решалась подойти. Я даю ей в рот публично: поборол невротичность. Чувствую себя кормильцем, как отец.

     Сон: Я в кафе с друзьями. Жалуюсь на зуб, который болит, шатается, с внутренней стороны обнажен корень. Проблема в деснах, а я говорю о зубах. Обсуждаем заказ, берем мороженое. Вижу в углу жердочку, на которой опасно сидеть, там сидит грациозная слабая косуля. Рядом сзади плюхается большой тигр, добрый, говорит человеческим голосом, обещает отгрызть голову. Я отрезаю ему голову и убиваю косулю. Друзья: понятно, что убил тигра, но зачем косулю?

     Тигр – отец, косуля – мать. Кабан – символ тирании и похоти. Секс нужен Семену лишь для самоутверждения, а не для продолжения рода. Его палец во сне – это фаллос, а ее вкусные пальцы наяву – соски. Пусть и она сосет его член, у него тоже есть сосок. Грудь и член стали фетишем и питания, и секса. Психосексуальное развитие будущего стоматолога остановилось между орально-сосущей и орально-кусающей стадиями. Видимо, материнское молоко не было согрето любовью (мороженое), мать отдавалась отцу и за это заслуживает смерти вместе с ним, счастливым соперником Семена. Но ведь тогда он останется без родительских корней. Он все про зубы, а надо бы позаботиться о среде, которая их питает, иначе произойдет самокастрация.

     Мы с матерью ужинаем в доме отдыха в столовой. За нашим столиком мужчина средних лет, жлоб, ИТР. Мать просит к макаронам кетчуп, стоящий на соседнем столике в пластиковой бутылке, которую ей дает этот мужик. Мать наливает из нее кетчуп, хлюпая и называя мужика итальянцем, он клеит ее. Я ревную, как в реальности ревновал тетку в доме отдыха, когда ставил ухажера в неловкое положение, чувствуя себя смелым. Во сне я строю рожи матери, хамлю мужику: «Старый х… педераст, пойдем выйдем», а сам боюсь. Мать говорит мужику: «У таких, как я, мужья часто богатые, но я могу и для души». Я возражаю: «Отец тебя не покупал!», хотя осознаю, что это полуправда. Мать берет меня за ворот, я душу мужика, ломаю ему шею. Мать в ужасе, что я убил его.

     Семен плюнул сегодня на фото отца, где еще мать и другие. Чувства к матери заморожены.

     Компания приятелей. Девушка садится на парня спиной к нему, вытянув ноги. Я ревную, хочу пристроиться между ними. У парня красивые белые, но пародонтозные зубы. Он моргает выпученными глазами. Он превращается в отца, я ревную еще больше. У отца в руках подарок: две майки, из одной свисает черный хобот. Я хочу продать их за 20–30 долларов и наладить бизнес. На Маяковке ловлю машину, рядом проститутки, одна – с длинными волосами, в длинном бирюзовом пальто. Я, стесняясь: «Сколько?» – «300 баксов за час». Мать – дорогая женщина, надо 10 маек с хоботом. Американской женщине нужен мачо. Отец и тут первый. Не хочется по-отцовски относиться к Кате. Как только сказал это, легче стало с ней остаться.

     Отец женился в 32 года, чтобы успеть нагуляться и сделать карьеру. Поэтому и Семен не мечтал жениться до 30 лет. Страшно изменить матери, женившись на Кате. С Катей они слиплись в какой-то сусальности, и хотелось бежать от этого на волю. Он ревнует всех женщин ко всему на свете. Его семья разыгрывала идеальное семейство, но у отца – любовница, а у матери – депрессия.

     Желание жениться на Кате было от страха потерять ее, как в свое время у матери с отцом. Это страх покинутости. Страх разделения вообще. А в случае женитьбы – страх ответственности: надо заботиться о другом человеке, потом о детях. Он бросит первый, пока не бросили его.

     Мы с Катей идем по набережной к ее дому (это реальная вчерашняя дорога). Катя то и дело надевает мне на голову трехцветный чулок. Цвета означают: вера, надежда, любовь. Важно, что любовь. Я воспринимаю это как веревку виселицы. Я должен прыгнуть с набережной. Больше всего мучает ощущение смерти.

     Катя предлагает Семену жениться на ней, она хочет рожать, растить детей. После расставания он жутко гнал на машине, может быть, порывался разбиться. Чулок – удавка, короткий поводок, пожизненная пуповина. Любовь – зависимость. Он не ответил взаимностью из-за страха зависимости и за это испытывает муки отвержения.

     Темная аллея в доме отдыха. Навстречу идет моя бабушка с мороженым, там какую-то отдыхающую убили, я боюсь увидеть труп. Перевожу разговор на мороженое. Холодное сладкое молоко.

     Он не дошел бы до безумного желания трахать, если бы мать кормила грудью, давала гладить себя в детстве. Она не ценила его яркость, остроумие, оставляла его. У Семена во многих снах присутствует страх убийства, наказания за убийство, перебор вариантов, как удержаться, чтобы случайно не убить человека, ребенка – это так легко сделать…

     Я с коллегой в банке «Столичный», надо выбросить ненужную документацию. Я торопливо сую бумаги в урну, чтобы успеть войти в лифт, но не успеваю. Быстро засовываю бумаги, сложив их вдвое. Как вялый член, который сразу кончает. Мы с коллегой знакомимся с двумя девушками. Одна высокая, интеллигентная, просит снять трусы. У меня маленький член в синем шерстяном носке, все смеются. Смеясь, объясняю: это от холода. Я выбираю девушку, с которой точно получится, а не ту, которая мне больше понравилась. Как всегда и во всем – по пути наименьшего сопротивления.

     Семен уехал в США, открыл там стоматологический кабинет, имел много женщин, но во время наших редких встреч рыдал от того, что не чувствует себя полноценным мужчиной. Общался со мной по скайпу, иногда приезжал. Потом замолк. Через год я получил от него такое письмо.

     «Здравствуйте, Геннадий Владимирович! Уже несколько месяцев хочу Вам написать, но все никак руки не доходили. Последние несколько дней часто думал о Вас, а вчера Вы мне приснились. Так что хочу поделиться новостями.

     Почти год назад я встретил девушку, и с тех пор моя жизнь повернулась на 180 градусов. Ее зовут Оля, она с Украины, помогает мне в офисе. Умная, добрая, очень открытая. Она чем-то напоминает мне мою маму, и, как ни странно, это не вызывает у меня раздражения. Мы полюбили друг друга, стали родными людьми.

     Я никогда раньше так не чувствовал. Вдруг все в жизни начало вставать на свои места. Появилось простое и спокойное обоюдное понимание: это мой человек, и я хочу быть с ним всю жизнь. Ушли страхи, беспочвенное ощущение себя слабым, неудачником, человеком без будущего.

     Стало вдруг легко принимать решения, вместе „смотреть вперед“, создавать и строить общую жизнь. Знаете, я впервые в жизни действительно почувствовал себя мужчиной. Мы поженились и через две недели переезжаем на новую квартиру. Я вижу, что все, что происходило со мной в эти годы, странным образом логично: через все это нужно было пройти. У каждого своя дорога. Вот такие дела. Ваше пожелание сбылось – мне повезло!»

     
В происхождении импотенции у Семена большое значение имеют тревожность, чувство собственной неполноценности, боязнь отказа и невозможности удовлетворить партнершу, ипохондрические тенденции, склонность к самоанализу, престижность и требовательность к своим возможностям и достижениям, сверхценное желание удовлетворить женщину.

     Ослабление социальной и сексуальной власти над женщиной переживается как утрата своего мужского достоинства, то есть как символическая кастрация. У Семена, воспитанного в духе идеологии мужского господства, мысль о возможной сексуальной опытности женщины вызывает ужас: «Я не могу спать с женщиной, которая сексуально увереннее меня». Это превращает его из охотника в дичь.

     Важную роль в психосексуальном развитии Семена сыграла зависть мальчика к материнской груди, которая может впоследствии стать фетишем или перерасти в идеализацию женского пола. Зависть толкает к соперничеству с матерью, защитой от этого опасного импульса является жадность, с которой ребенок сосет грудь, забирая себе все хорошее. Другой защитой от зависти служит обесценивание женщины или себя. Ненависть и тревога в ходе сексуального развития пациента перенеслись на влагалище, которое может «отгрызть голову». Чтобы избежать враждебных чувств к матери, он защищается бегством к другим людям, которых то идеализирует, то обесценивает. Все это привело к таким последствиям, как нарушение потенции, навязчивой потребности в сексуальном удовлетворении и скрытой гомосексуальности.

     В сценарии Семена секс – это работа, которая обязательно завершается оргазмом. Мужское тело должно быть эффективной «сексуальной машиной». Важны количественные показатели: число женщин и количество сношений. Стремясь доказать свою силу, он превращает интимную близость в пугающий экзамен. Каждое последующее фиаско закрепляет механизм тревожного ожидания неудачи: забота об успехе – тревожное самонаблюдение – ожидание неудачи.

     На примере Семена хорошо видна психодинамика импотенции: эдипальная фиксация страха возмездия, и в частности – кастрации, постоянная конкуренция с мнимыми соперниками (отцовскими фигурами), страх перед агрессивными компонентами собственной сексуальности. Профессия дает ему возможность для канализации агрессии: он «ковыряется в канале» зубов, что заменяет ему садистический половой акт, и удаляет пациентам зубы, символически их кастрируя. Заметьте: Семен женился лишь в 33 года, чтобы не опередить в этом отца, и только тогда импотенция исчезла.
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Примитивная модель «настоящего мужчины» сводит мужественность к сексу, а секс – к половому акту. Последний состоит из трех коротких действий: введение члена во влагалище, несколько однообразных движений и семяизвержение, с тем же единственным желанием, что было в подростковой мастурбации, – скорей испытать оргазм! «Как дрова рубил» – жаловалась на такого мачо одна моя клиентка.

     Первые половые контакты бывают не совсем успешными у каждого второго юноши. Вследствие перевозбуждения может быть и отсутствие эрекции, и преждевременная эякуляция. У молодых, особенно неженатых мужчин эрекция может быть угнетена неуверенностью и другими эмоциями, сопровождающими сексуальную ситуацию. Угнетение эрекции может быть связано и с утомлением, алкоголизацией, неврозом и депрессией, некоторыми лекарствами. Необходимо учитывать также отсутствие нормальных условий для интимной близости, страх заражения венерическими заболеваниями и ВИЧ, возникновения беременности.

     С возрастом эрекция слабеет, что может вызвать беспокойство у мужчины, а у женщины – недовольство и подозрение в измене. У зрелых женатых мужчин эрекцию снижают стереотипность и монотонность супружеских половых сношений, охлаждение из-за ряда конфликтов и семейных невзгод, недостаточная сексуальная привлекательность супруги и т. д.

     Существенной чертой кризиса среднего возраста является сексуальное перегорание, которое можно считать результатом пресыщения, вызванного однообразием половой жизни. Наиболее характерными признаками сексуального перегорания служат физическое истощение, душевная пустота и негативное сексуальное самовосприятие. У человека развивается комплекс половой неполноценности, он перестает верить в то, что секс может вновь стать для него источником радости и наслаждения.

     Сексуальное перегорание следует отличать от потери сексуальных интересов, которая нередко сопутствует депрессии. Последняя обычно сопровождается расстройствами сна и аппетита, общей утратой интереса ко всем или почти всем обычным формам человеческой активности. У перегоревших в сексуальном отношении людей эти симптомы обычно отсутствуют. Прогноз сексуального перегорания, как правило, благоприятный, лишь 10 % страдающих этим синдромом лиц остаются сексуально неактивными на протяжении относительно длительного времени.

     Современные зрелые мужчины по мере снижения интереса к служебным успехам начинают все больше ценить нежность и мягкость, выдвигают на передний план душевную чуткость и способность поддерживать близкие отношения. В то же время женщины после наступления менопаузы становятся более требовательными в сексуальном отношении, выглядят более жесткими и самоуверенными.

     Перестали быть редкостью близкие отношения между женщинами среднего возраста и мужчинами на 5–10 и более лет моложе. Определенную роль может играть стремление женщины доминировать, унижать, критиковать и обвинять. Успешные деловые женщины сами знакомятся, молниеносно переходят к сексу, но при этом рассчитывают на уважение. Мужчине трудно понять: это он ее так завел или она так со всеми.

     В происхождении импотенции большое значение имеют престижность, чрезмерное желание удовлетворить женщину, боязнь отказа и сексуальной неудачи, а также опасения нежелательной беременности. Нарушения потенции чаще возникают у людей, имеющих затруднения в социальных и эмоциональных контактах. Из-за навязчивых сомнений они могут оценивать как недостаточную даже нормальную половую функцию. Тревожное ожидание неудачи заставляет их во время полового акта занимать позицию «постороннего наблюдателя». При этом оживают не только переживания, связанные с предыдущими неудачами, но и опасения вредных последствий подросткового онанизма.

     Недостаточная эрекция глубоко нарушает у незрелых мужчин чувство уверенности и нередко приводит к супружеским конфликтам, разводам, неврозам, алкоголизму, реактивной депрессии и самоубийству. Ослабление эрекции так сильно удручает таких мужчин в связи с тем, что мужественность и потенцию в половой сфере они оценивают, прежде всего, выраженностью и продолжительностью эрекции, легкостью ее возникновения и «помехоустойчивостью».

     
      Мужчина с женщиной лежат в постели. Лежат долго. Наконец женщина не выдерживает:

      – Ты знаешь, один из вас должен встать!

     

     Недостаточность эрекции мужчина может компенсировать ролью папочки-кормильца или послушного маменькиного сыночка (жена в роли идеальной матери), идеализацией отношений (чета Маниловых) и использованием эвфемизмов (иносказаний), смягчающих остроту проблемы. Для оправдания многие мужчины ищут органические основы недостаточной эрекции.

     Мужчине мешает чрезмерная стеснительность женщины, ее негативное отношение к чувственным удовольствиям, отказ от стимуляции клитора, пассивное поведение во время близости с ожиданием, что мужчина все сделает сам. Жена пациента может опасаться потерять зависимость от нее мужа после его выздоровления или у нее может отсутствовать мотивация к сохранению брака, тогда импотенция мужа становится хорошим предлогом для развода.
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Преждевременная эякуляция имеет место, когда мужчина не может продлить половой акт больше минуты. При этом эякуляция может наступать в преддверии влагалища или во время введения полового члена. У среднестатистического мужчины, живущего регулярной половой жизнью, от введения полового члена во влагалище до эякуляции проходит 2,5 минуты. Такой же женщине для получения оргазма требуется 5 минут. Когда продолжительность полового акта в большинстве случаев недостаточна для сексуального удовлетворения женщины, говорят об относительно преждевременной эякуляции. Она может беспокоить мужчину, жена которого выступает против стимуляции клитора и требует от него только продолжительных движений эрегированного члена с «доведением до оргазма».

     Причиной быстрого наступления оргазма у мужчины может быть редкая частота половых актов, что приводит к повышению половой возбудимости. Алкоголь также повышает сексуальное возбуждение и одновременно ослабляет сознательный самоконтроль, ускоряя тем самым наступление эякуляции. Определенное значение имеют также органические факторы: повышенная местная раздражительность при короткой уздечке полового члена, повышенная сексуальная возбудимость при хроническом простатите и слабость механизмов торможения после перенесенной болезни.

     Расстройство наблюдается чаще среди интеллигентных мужчин, озабоченных тем, чтобы удовлетворить женщину. К преждевременному семяизвержению может приводить тревожное напряжение во время полового акта в связи с внешними факторами, меж- и внутриличностными конфликтами (в том числе страхом перед влагалищем, своей сексуальной активностью, нежелание беременности партнершей), а также сложившийся стереотип быстрого проведения полового акта (в том числе связанный с представлениями об агрессивной мужской сексуальной роли или с предыдущим опытом).

     
      – Твой член как одуванчик!

      – Что, такой же красивый?

      – Нет. Только за него возьмешься, не успеешь к губам поднести – а все семена уже разлетелись…

     

     Замедленная эякуляция, когда для наступления эякуляции необходимо все больше увеличивать число движений члена, обычно возникает у пожилых мужчин; при некоторых половых актах, особенно частых, эякуляция не наступает вовсе. С годами прежние сексуальные стимулы, исходящие от жены, перестают возбуждать мужа в силу привычки. В обычной супружеской жизни случаи повторного полового акта довольно редки, требуется, как правило, перерыв минимум в 15 минут, чтобы у супругов снова появилось желание.

     Алкоголизм притупляет чувствительность, что приводит к чрезмерной задержке эякуляции, таким же эффектом обладают некоторые антидепрессанты. При астенической эякуляции семенная жидкость не извергается, а свободно вытекает, принося лишь ощущение облегчения, но не удовольствия. Иногда расстройство возникает лишь при сексуальном контакте с одной определенной партнершей. В большинстве случаев мужчина может добиться эякуляции с помощью рук или рта партнерши, а также используя мастурбацию в ее присутствии или в уединении.

     Если преждевременная эякуляция рассматривается как срыв контроля, то задержанная эякуляция связана с гиперконтролем. Некоторые мужчины могут удерживать эрекцию до двух часов к восхищенному удовольствию своих партнерш. Однако иногда длительные движения, необходимые для достижения эякуляции, вызывают физиологический дискомфорт у женщины, сексуальные потребности которой могут быть полностью удовлетворены за более короткое время. Она испытывает при этом такие же чувства, как мужчина, когда партнерше необходим длительный половой акт для достижения оргазма.

     Эпизодические затруднения с эякуляцией часто бывают обусловлены усталостью, напряжением, нездоровьем, слишком частыми совокуплениями, воздействием алкоголя или лекарственных препаратов. Психогенными причинами задержки эякуляции могут быть различные нарушения взаимоотношений с партнершей, нежелание ее беременности, неосознанная враждебность к женщине, инцестуозные желания с чувством вины, табуированное отношение к человеческим выделениям и т. д.

     
      Наше сближение было быстрым и бешеным: я был быстр, а она была в бешенстве.

      Макс Кауфман
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Миф о мужской внешности

     Мужчины считают, что в их внешности женщин привлекают:

     1) развитый мышечный торс и широкие плечи – 21 % опрошенных;

     2) сильные руки – 18 %;

     3) большой пенис – 15 %;

     4) рост – 13 %;

     5) стройность – 7 %;

     6) глаза – 4 %;

     7) ягодицы – 4 %;

     8) другое – 18 %.

     
На самом деле женщин привлекает:

     1) ягодицы – 39 % опрошенных;

     2) стройность – 15 %;

     3) глаза – 11 %;

     4) рост – 5 %;

     5) большой пенис – 2 %;

     6) развитый мышечный торс и широкие плечи – 1 %;

     7) сильные руки – 0 %;

     8) другое – 27 %.

     Маленький, да удаленький

     Чувствительная зона влагалища находится в передней трети, влагалище легко «подстраивается» под нужный размер, а любой половой член, независимо от его размера или роста мужчины, в эрекции становится одинаково «боеспособным». У некоторых мужчин эрекция возникает легче, когда они в одежде; используются утренняя эрекция, смазка вазелином, мануальная или оральная мастурбация. У пожилого мужчины в момент прерывания прелюдии может исчезнуть эрекция, которая возвращается с помощью мануальной стимуляции (вторая волна эрекции).

     Утро вечера мудреней

     О преимущественно функциональном характере нарушения свидетельствует нарушение эрекции только с определенной женщиной или в определенных ситуациях. При этом эрекция возникает при мастурбации и перед половым актом, во сне и при утреннем пробуждении. Убедиться в наличии ночных эрекций можно очень просто: перед сном обернуть ленточку туалетной бумаги вокруг пениса и склеить ее слюной. Одинокому мужчине следует установить длительную интимную связь, откровенно признаться партнерше о характере сексуальных нарушений, взять на себя инициативу в интимных отношениях и постепенно расширять диапазон ласк.

     Фантазируйте!

     Живые эротические фантазии служат невинным допингом и отвлекают от навязчивого тревожного самоконтроля. Со временем один или оба партнера начинают во время секса фантазировать о любви с посторонним, – в этом признаются 80 % стабильных пар. Учтите только, что открытое обсуждение подобных фантазий может вызвать у мужчины чувство вины за символическую измену, а у женщины – чувство ревности. В таком случае вам необходимо повышение самопринятия с помощью психотерапии.

     Умерьте пыл!

     Мужчина с преждевременной эякуляцией меньше тревожится, когда его эякуляцию контролирует женщина. Она вводит половой член во влагалище тогда и так, как это ей нужно, избавляя мужчину от необходимости решать, когда и как это сделать. Тем более что он склонен совершить половой акт, как только у него возникнет эрекция, опасаясь, что она быстро пройдет. Эта тревожная спешка обычно лишь приводит к потере эрекции.

     Молодому возбудимому мужчине во время прелюдии лучше избегать стимуляции полового члена, а во время полового акта прерывать движения, не извлекая пениса из влагалища (пролонгированный половой акт). Учтите, что при прерванном половом акте мужчина боится потерять контроль над эякуляцией, сосредоточивает внимание на соответствующих ощущениях и этим невольно приближает семяизвержение.

     Чаще совершайте половые акты, в процессе соития во время пауз меняйте позицию, используйте активную позицию женщины при своем пассивном расслаблении, Применяйте презервативы (можно два) для снижения остроты ощущений, переключайте внимание в начале близости на несексуальные раздражители.

     Продлите удовольствие!

     Используйте моменты, когда вы сексуально не возбуждены. Если женщина приласкает пенис, непременно возникнет эрекция, а вслед за ней пробудится умеренное половое желание. При этом вы сможете поддерживать ритмические движения дольше обычного. Вам легко удастся отложить эякуляцию на некоторое время, и удовольствие женщины значительно растянется. В этом случае понадобится гораздо меньшая степень контроля, чем в состоянии сильного возбуждения.

     То же произойдет, если вы используете нижнюю позицию. Лягте, расслабьтесь, следите за развитием ее страсти. Если это становится все же слишком возбуждающим для вас, думайте о посторонних вещах, например, вспоминайте нейтральные события дня. Когда женщина полностью удовлетворится, вы можете, не меняя позиции, и с глубоким проникновением органа, поднимая таз толчками, достичь собственного оргазма.

     Многое зависит от женщины

     Чтобы заставить мужчину сбавить темп, она может произнести что-нибудь вроде:

     – Ох, как хорошо. Может, сбавим скорость?

     – Давай чуть помедленнее… У нас ведь много времени.

     – Сегодня мне хочется, чтобы это длилось долго.

     Такие просьбы мужчина не воспримет как критику.

     Очень часто после первого полового акта женщина может сказать мужчине, что она хочет его, как никогда раньше. Он не должен расценивать это как желание повторного полового акта, даже если он сам готов к нему. Ее желание объясняется тем, что она не была полностью удовлетворена, что он возбудил ее и она требует дальнейшего удовлетворения. Для нее это не повторный акт, а продолжение первого.

     Когда женщина не понимает интуитивно, насколько мужчина чувствителен в сексе, она может непреднамеренно сбить его возбуждение следующими фразами:

     – Ты это делаешь неправильно.

     – Мне это не нравится.

     – Ой! Как больно!

     – Не прикасайся ко мне так.

     – Щекотно.

     – Только не так.

     – Не сейчас.

     – Не здесь.

     – Я не готова.

     – Что ты делаешь?

     Такого рода обратная связь может моментально «выключить» мужчину. Только что он был возбужден и вот уже совершенно сник. У впечатлительного, неуверенного мужчины возбуждение может не возникнуть и в следующий раз.

     Большинство мужчин раздражают разговоры «во время», особенно вопросы из серии: «Ты меня любишь? А как ты меня любишь? А когда ты меня полюбил?..» Так что ограничьтесь стонами и отрывистыми репликами, а разговоры оставьте на потом.

     
      Имитировать оргазм легко. Имитировать эрекцию гораздо труднее…

      Автор неизвестен

     

     Мат вам в помощь!

     Рассматривайте порнографические картинки, одновременно слушая запись нецензурных выражений. При этом сами резко выражайтесь, пока у вас не возникнет эрекция.

     Массаж половых желез

     Мысленно вызывайте ощущение сначала тепла, а затем прохлады в области мочевого пузыря, мочеиспускательного канала, ануса и копчика. Удерживайте ощущение 10–15 секунд, затем расслабьтесь. Повторяйте ежедневно 10 раз.

     Лягте на спину, расслабьтесь. Сокращайте и расслабляйте мышцы ануса. Каждое сокращение длится несколько секунд, а общее количество сокращений желательно довести до 50. Выполняйте те же самые сокращения, но уже стоя на коленях, упершись локтями в пол. Скорость пульсаций должна постепенно увеличиваться и дойти до одного сжатия-разжатия в секунду.

     Когда будете мочиться, прервите мочеиспускание и запомните, какие мышцы при этом работали, после чего начните расслаблять и сокращать их вместе с мышцами ануса. Выполняйте эти упражнения 3 раза в день ежедневно с перерывом на выходные. Сжимайте в ладонях одновременно мошонку и яички до появления неприятной болезненности. Повторяйте упражнение ежедневно столько раз, сколько вам лет.

     Играй, мой гормон!

     Сила полового влечения и потенция мужчины зависят от уровня тестостерона. Его повышают медленный бег, быстрая ходьба, ходьба на лыжах 3–7 раз в неделю по 40–60 минут, плавание, а также специальные упражнения.

     1. Лежа на спине, вытяните руки вдоль тела. Вдох, на выдохе поднимите ноги и запрокиньте их за голову, коснувшись пальцами ног пола за головой. Закройте глаза и сделайте за счет диафрагмы 4–6 вдохов и выдохов. На выдохе медленно разогните ноги до тех пор, пока они не примут вертикальное положение. Сделайте глубокий вдох и на выдохе медленно опустите ноги на пол. Расслабьтесь, не задерживая дыхания. Повторите упражнение 2–6 раз.

     2. Лежа на животе согните руки, как при отжимании. Ладонями yпритесь в пол на уровне подмышечных впадин, локти вверх, ноги прямые и сомкнутые, носки вытянуты. На выдохе медленно приподнимите голову и плечи, опираясь на руки. Спину прогните так, чтобы туловище от лобка до груди плотно прижалось к полу. Откинув голову назад, задержите дыхание на несколько секунд. Во время выдоха опустите грудь и голову, расслабьтесь. Повторите 6–8 раз.

     3. Лежа на животе согните ноги в коленях. Во время вдоха приподнимите ноги вверх, взявшись руками за лодыжки. Прогнитесь. Опустите ноги, расслабьтесь. Повторите 4–12 раз. (Противопоказания: остеохондроз позвоночника, гастрит с повышенной кислотностью, язва желудка и двенадцатиперстной кишки.)

     4. Встаньте, расставив ноги на полшага врозь. Вдохните и на выдохе слегка наклоните туловище вниз, ладони положите на бедра и задержите дыхание, как можно дольше, втяните низ живота и задний проход. Колени немного согнуты, плечи приподняты. Повторите 3–10 раз. Походите, 2 раза глубоко вдохните и выдохните: вдох – мышцы рук напрягите, выдох – расслабьте. (Противопоказания: недостаточность кровообращения III степени, гастрит с повышенной секреторной функцией, язва желудка и двенадцатиперстной кишки, функциональная дискинезия желчного пузыря и желчных протоков гипертонического типа.)

     При выполнении этих упражнений важно не переутомляться, так как при переутомлении уровень тестостерона может снизиться на треть. Но и небольшая, кратковременная (до 10 минут) нагрузка бесполезна, поскольку она не влияет на уровень половых гормонов.

     Веселый таз

     Для осуществления длительного сношения нужна тренировка мускулов таза. Выполняйте следующие упражнения в течение 1–2 месяцев.

     1. Как только появилась свободная минута, садитесь на пол и, поворачиваясь всем корпусом влево, двигайте вперед правую ягодицу вместе с прямой или согнутой ногой. Затем вперед «идет» левая ягодица, а вы в это время всем корпусом поворачиваетесь вправо. Продвинулись на 1,5–2 м вперед и точно так же давайте «задний ход».

     2. Лежа на полу лицом вниз, ладонями упираясь в пол, поднимите грудь вверх и откиньте голову назад. Сделайте так 3 раза.

     3. Станьте у стены так, чтобы ваши пятки, ягодицы и спина касались стены. Все мышцы (и особенно ягодиц) расслаблены. Сожмите ягодицы, втяните живот так, чтобы таз поднялся вверх. При этом только ягодицы теряют контакт со стеной. Через 5–10 секунд расслабьтесь. Повторите это упражнение 3 раза.

     4. Станьте лицом к стене (стены касаются только лоб и грудь), ноги немного расставлены, колени слегка согнуты, ступни ног несколько отступают от стены. Попытайтесь поднять таз как можно выше по стене, не поднимаясь на носки. Повторите это упражнение 3 раза.

     5. Зажмите между ягодицами монету номиналом в 5 рублей (для полных) или 2 рубля (для худых) и походите так по квартире с полчаса. При этом зажатая монета ни в коем случае не должна выпасть. Это упражнение помогает не только развитию и укреплению ягодичных мышц, но также улучшает осанку и делает походку более спортивной и красивой.

     Репетиция секса

     Попробуйте применить следующие формулы самовнушения.

     «Я совершенно спокоен. Меня ничего не тревожит. Мои руки совершенно расслаблены. Мое тело совершенно расслаблено. Мои руки очень теплые. Мои ноги очень теплые. Мои руки и ноги очень теплые. С каждой тренировкой я становлюсь спокойнее, увереннее держу себя. Крепнет моя воля, нарастает вера в свои силы, улучшаются настроение и самочувствие. Уверен в успехе предстоящей близости…

     Нарастает желание к женщине. Ее образ вызывает желание, приятно волнует меня. Ее обнаженное тело, ее формы возбуждают меня, обещают удовольствие и наслаждение. Ее глаза, движения и ласки, желание близости волнуют и радуют меня. Я чувствую приятный, теплый запах чистого женского тела. Мне приятно ласкать… Я чувствую каждый участок милого человека. Меня охватывает приятное возбуждение. Мои ощущения обострились. Малейшее прикосновение женского тела приятно возбуждает. Я чувствую себя хорошо…

     Мое солнечное сплетение излучает тепло. Приятное тепло растекается по всему животу. Тепло нарастает волнами. Приятное тепло распространяется на лобок, промежность. Тепло струится, наполняет и напрягает член. Ощущаю тяжесть и тепло внизу живота, в промежности, в половом члене. Член становится напряженным, тяжелым. Член увеличивается, становится твердым, горячим. Кровь пульсирует ровно и часто. Чем ближе сношение, тем я увереннее. Ее стремление ко мне доставляет радость и успокаивает меня. Я сильный и желанный для нее. Я источник ее восторга и наслаждения…

     Мой член большой и твердый. Моя эрекция сильная и устойчивая. Я знаю, что моя эрекция сохранится. Моя эрекция сохранится, когда я буду входить в женщину. Я знаю, что могу удовлетворить ее. Я чувствую тепло ее тела, я легко проникаю в него, сливаюсь с ней. Акт идет успешно, доставляет ей наслаждение. Акт длится достаточно долго. Я сильный, настоящий мужчина. Я хочу и могу доставить ей восторг, яркий миг счастья. Я знаю, что я могу задерживать семяизвержение. Семяизвержение наступит под моим контролем. Я могу сдерживать наступление оргазма. Я знаю, что могу задержать свой оргазм. Акт будет продолжаться столько, сколько я захочу. Я могу владеть собой, управлять актом. Все идет успешно и впредь будет успешным.

     Половой акт идет успешно. Возбуждение нарастает медленно и постепенно. Я могу владеть собой, могу регулировать уровень полового возбуждения. Тепло ее тела, ее движения и ласки доставляют удовольствие, успокаивают. Я без усилий отвлекаюсь… До конца еще далеко. Акт будет продолжительным и успешным… 20, 30, 40 движений делает половой член, полностью напряженный (с каждым сеансом самовнушения цифра увеличивается). Оргазм наступает только через … движений. После этого напряжение полового члена сохраняется достаточно долго. После семяизвержения член может сделать еще … движений во влагалище. Мы оба счастливы. Я уверенный в себе мужчина. Рядом с женщиной я чувствую себя сильным и уравновешенным. Я способен удовлетворить женщину, и она это чувствует.

     Акт прошел нормально. Мой отдых все глубже и глубже. Дыхание ровное, спокойное. Сердце работает ровно, спокойно. Расслабляются мышцы. Расслабляется лицо, расслабляются конечности. Приятное тепло в ногах и внизу живота. Живот теплый и расслабленный. С каждой тренировкой я становлюсь спокойнее и увереннее. Нарастает бодрость. Лоб овевает приятная прохлада. Меня наполняет чувство глубокого покоя. Спокойствие окутывает меня. Я совершенно спокоен. Глубокий вдох (поднимите руки) … Выдох (опустите руки) … Я спокоен и уверен. Я легко владею собой».

     
      Я приду к тебе в номер в пять вечера. Если опоздаю, начинай без меня.

      Таллула Банкхед

     

     Прелюдия

     Мужчина ложится на живот, а женщина начинает поглаживать и ласкать его тело так нежно, насколько она умеет. Начинать нужно с затылка, ушей, шеи, затем спускаться по спине, бокам, ягодицам, по внутренним и внешним сторонам бедер, а заканчивать очень нежным поглаживанием ног и ступней. Мужчина сосредоточивается на своих ощущениях, стараясь удержать их в сознании. Если возникают какие-то неприятные эмоции, он говорит об этом женщине, как и о том, когда какие-то ласки ему особенно приятны.

     После того как мужчина почувствует, что ласк для этой позы достаточно, он переворачивается на спину, а женщина снова начинает ласкать его «сверху вниз», медленно и нежно, начиная с головы, лица, шеи, затем переходит на грудь, живот, бока, не прикасаясь к пенису. Затем пара меняется ролями, и к ласкам приступает мужчина. Во время ласк он не должен прикасаться к соскам, клитору и входу во влагалище.

     Не членом единым

     При тревожном ожидании неудачи ограничьте сексуальную активность проведением петтинга. Это снимает чувство ответственности за обязательную стимуляцию влагалища половым членом и позволяет сосредоточиться на получении и доставлении удовольствия от взаимных ласк.

     Некоторые женщины выступают против клиторной стимуляции и требуют от партнера только продолжительных движений эрегированным членом с «доведением до оргазма». Научитесь вызывать оргазм за счет ласк руками или ртом, при этом можно мастурбировать и эякулировать вне влагалища. Это упражнение может выявить у женщины страх быть отвергнутой партнером после восстановления его потенции.

     Введение недостаточно напряженного полового члена во влагалище рукой

     Женщина лежит на спине с широко разведенными ногами. Рукой «выжимайте» кровь из ствола пениса в головку, сосредоточившись на приятных ощущениях, возникающих при контакте головки полового члена с влагалищем. При этом снижается значимость эрекции, повышается доверительность партнеров, их взаимное половое влечение, возникает сексуальное возбуждение с нормальной эрекцией полового члена.

     Джентльмен пропускает даму вперед

     Если вы полностью сосредоточитесь на ее степени возбуждения, то почувствуете только косвенное наслаждение от собственного возбуждения, так как невозможно концентрировать свое внимание на двух вещах сразу. Вы откроете также, что реакция женщины становится более важной для вашего наслаждения, чем собственное физическое возбуждение, которое вы можете легко повысить, следуя за партнершей. Добавьте к этому также свое превосходство в ее глазах над менее самоотверженными мужчинами.

     В вашем распоряжении три способа.

     1. Стимулируйте половые органы партнерши до момента, когда она почувствует приближение оргазма, и только потом вводите член для достижения своего оргазма.

     2. Вводите член сравнительно рано и периодически прерывайте свой ритм, продолжая стимуляцию рукой и переключая в это время свое внимание на что-нибудь несексуальное.

     3. Если вы все же достигли оргазма раньше, то поддерживайте тот же ритм с помощью еще эрегированного члена или пальцев.

     Побудьте эгоистом

     Сексуальный эгоизм временно разрешается мужчине, когда он действует, исходя лишь из собственных потребностей, и извергает семя во влагалище, когда хочет этого и уверен, что может это. Он использует такой ритм, такие позы, такие способы и такие эротические фантазии, которые ему больше всего подходят. Когда мужчина достиг оргазма, он обеспечивает жене клиторный оргазм.

     В этом упражнении мужчине предлагается роль «получателя удовольствий», что может обострить у него страх отвержения или чувство вины за свой эгоизм. Проработка этих чувств и стоящих за ними половых установок способствует эффективности упражнения. Однако у мужчины может появиться защитная реакция на улучшение функции, если преждевременное семяизвержение было единственным способом бегства от доминирующей женщины, напоминающей ему мать. Следует учесть также реакции сопротивления у партнерши, которой может не понравиться роль «гейши» или которая при улучшении сексуальных функций у мужчины вынуждена отказаться от роли жертвы, не может контролировать его поведение и опасается, что он уйдет к более привлекательной женщине.

     Секс по-китайски

     Основой дао любви считается полное сексуальное удовлетворение женщины. Древнекитайские врачеватели рекомендовали за одно свидание совершать 10 совокуплений. Однако выбросов семени должно было быть не более двух или трех. При этом любовник не должен проливать «любовный нектар», пока не сделает по крайней мере 5000 толчков.

     Когда любовник чувствует приближение «крайнего момента», он должен, приподняв талию возлюбленной, извлечь из нее на треть свой фаллос и замереть на несколько секунд без дыхания, после чего глубоко вздохнуть диафрагмой и одновременно втянуть низ живота. «Заперев семя» таким образом, можно начинать сначала.

     «Стоп-старт»

     Во время мастурбации перед позывом на эякуляцию остановитесь на 10–20 секунд. После уменьшения сексуального возбуждения возобновите стимуляцию. Повторяйте такие циклы в течение 15 минут, после чего завершите упражнение эякуляцией. Продолжайте упражнения 4–5 раз в неделю в течение 2–3 недель, пока не убедитесь в своей способности контролировать эякуляцию.

     Затем привлеките к занятиям партнершу, которая будет стимулировать пенис рукой. В это время лежите на спине, закрыв глаза и сосредоточившись на своих ощущениях. Почувствовав приближение эякуляции, остановите ее, дождитесь ослабления позыва к семяизвержению и повторите процедуру 4 раза; в последний раз эякулируйте. После двух успешных попыток повторите упражнение с использованием вазелина для усиления приятных ощущений и возбуждения. После 3–4 успешных попыток с вазелином совершите упражнение в процессе полового акта.

     Женщина занимает положение сверху, мужчина направляет ее движения руками, трижды останавливая при приближении эякуляции; на четвертый раз он осуществляет толчки и эякулирует. Затем проводятся 3–4 упражнения в этой позиции с активными движениями мужчины и его остановками перед семяизвержением. По мере успешного установления мужчиной самоконтроля пара может перейти к выполнению упражнения в позиции «на боку» и, наконец – в положении «мужчина сверху».

     Метод «Сжатие»

     Метод включает те же приемы, что и «Стоп-старт». Единственное отличие состоит в том, что вместо остановки («стоп») мужчина или впоследствии женщина сжимает пенис в течение 4 секунд, чтобы эрекция рефлекторно уменьшилась наполовину, а затем резко отпускает его.

     Сжимать половой член надо следующим образом: большой палец подложить под головку – там, где она соединяется со стволом пениса. Указательный палец накладывается сверху, над большим, остальные пальцы бережно сжимают ствол. Делать это надо подушечками пальцев, чтобы не ущипнуть или не поцарапать половой член ногтями. Сила давления должна соответствовать уровню эрекции. Слишком нежное надавливание может лишь усилить возбуждение. После нескольких нежных прикосновений эрекция восстанавливается. Так нужно повторить 3–6 раз.

     После установления уверенного самоконтроля при стимуляции рукой партнерши она занимает позицию сверху. Когда начинаются прикосновения полового члена к гениталиям, женщина несколько раз использует сжатие. Затем она вводит половой член во влагалище, партнеры замирают на полминуты, женщина высвобождается и вновь производит сжатие. После этого она вызывает эрекцию, вводит член во влагалище, и пара начинает медленные движения.

     После нескольких упражнений промежуток между волнами возбуждения удлиняется до 3–5 минут, и мужчина меняет позицию на более активную. Когда мужчина уверенно контролирует эякуляцию во время 5–6 актов, можно переходить к другому варианту сжатия. При введенном во влагалище пенисе мужчина сжимает корень полового члена, не прекращая движений. Это делает мужчина потому, что ему легче дотянуться до основания члена, к тому же он лучше ощущает уровень своего возбуждения. Сжатие не следует использовать, когда эякуляция становится неизбежной.

     Семь шагов при преждевременном семяизвержении

     1. Стимулируйте половой член сухой рукой. Однако во время мастурбации думайте не о женщине, а об ощущениях, которые испытываете. Когда почувствуете приближение семяизвержения, остановитесь, расслабьтесь. Отдохнув, повторите эту процедуру. Постарайтесь оттянуть семяизвержение на 10–15 минут, хотя, скорее всего, это получится не в первый день. Но вот однажды вы растянули удовольствие надолго. Пытаетесь в следующий раз добиться того же – осечка… Ничего, терпение – вот единственное, что нам сейчас нужно. Наконец, три последних раза вам удалось задержать эякуляцию на 15 минут – первая победа!

     2. Теперь усилим удовольствие (и этим усложним контроль за оргазмом). Более острых ощущений вы добьетесь с помощью смазки (детский крем, вазелин и т. п. делают кожу более чувствительной). Вам придется следить за приближением эякуляции еще внимательней. Задача считается выполненной, как и на предыдущем этапе, когда три последних акта длятся в течение 15 минут.

     3. Ваш самоконтроль улучшился настолько, что для уменьшения полового возбуждения вам не требуется прекращать стимуляцию. Достаточно замедлить ритм движений, ослабить давление на головку пениса или переключиться на стимуляцию менее чувствительной его области. Критерий стабильного успеха – опять же три раза подряд по 15 минут!

     4. С этого момента вам должна помочь партнерша. Лягте на спину и попросите ее провести вам упражнение 1. Отдайтесь с закрытыми глазами своим ощущениям, своевременно предупреждая партнершу о приближении оргазма. В этот момент она с помощью сжатия добивается ослабления эрекции и затем продолжает стимуляцию члена рукой. Так повторяется несколько раз – до 15 минут задержки семяизвержения.

     5. Повторите эту процедуру со смазкой.

     6. Закрепите свои достижения во время полового акта. Чтобы подстраховаться, посадите женщину сверху, введите пенис во влагалище и не двигайтесь. По сигналу мужчины женщина немедленно поднимается, выводя пенис из влагалища, и применяет сжимание.

     После трехкратной удачной попытки позвольте себе мягкие движения (неглубокие толчки, замедленное движение бедрами). Чередуйте эти движения с остановками перед приближением оргазма с помощью вышеописанных приемов. Наконец, попросите женщину легко двигаться в позе наездницы вверх-вниз. Положите ей руки на бедра, чтобы останавливать при излишнем возбуждении. Направляйте ее движения руками, трижды останавливая при приближении оргазма. На 4-й раз совершайте толчки и эякулируйте. Затем проведите 3–4 упражнения в этой позиции с вашими активными движениями и остановками перед эякуляцией.

     7. У вас уже трижды получилась задержка семяизвержения на 15 минут в позиции «женщина сверху» (поза наездницы). По мере успешного овладения самоконтролем можете перейти к выполнению упражнения в позиции «на боку» и, наконец – в положении «мужчина сверху». Теперь меняйте позы, используя приемы торможения, постепенно переходя ко все более возбуждающим вас позам.

     Для закрепления один раз в неделю проделывайте упражнение 3 на протяжении трех месяцев.

     Замедленная эякуляция

     При замедленной эякуляции мастурбируйте:

     1) в одиночку с использованием эротических фантазий до наступления оргазма;

     2) с женщиной, находящейся в соседней комнате;

     3) в одной комнате с женщиной.

     Далее женщина мастурбирует мужчину до предвестников наступления оргазма, затем он вводит половой член во влагалище и совершает движения, а женщина продолжает стимуляцию пениса рукой (в определенных позах). Перед эякуляцией мужчина просит женщину убрать руку и делает еще несколько движений, приводящих к наступлению оргазма. Чтобы усилить стимуляцию, женщина плотно сжимает ноги.

     
      В аптеке:

      – Ваши презервативы рвутся.

      Дед из очереди:

      – Да-да, не только рвутся, но и гнутся!
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     Сексоголики
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     Секс люди в большинстве своем используют как наркотик – чтобы сбежать от действительности, забыть о своих проблемах, расслабиться. И, как всякий наркотик, он обладает пагубным и разрушительным действием.

     Пауло Коэльо
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      Философ в юбке и без
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Судьбы женщин-проституток обычно просты и понятны. Я же хочу рассказать о девушке из благополучной московской семьи, получившей философское образование, жене преуспевающего бизнесмена, матери очаровательного трехлетнего малыша. Муж безумно любит ее, денег она не считает. Работать Марина не хочет, домашним хозяйством занимается домработница, ребенком – няня. И вот Марина «увлеклась» проституцией. Получает деньги, которые ей совсем не нужны, и тратит их на пустяки.

     Марина, например, едет в Сочи «работать», а мужу говорит, что ей необходимо там пройти курс лечения. А то еще отправляется в Германию или в Эмираты, объясняя мужу и родителям, что хочет реализовать себя как личность – поработать за границей бонной, исследовать иную культуру. Подругам же объясняет такой образ жизни тем, что ей необходимо постоянное подтверждение собственной женской привлекательности.

     Так что же побуждает Марину искать острых ощущений – сексуальная неудовлетворенность? Может быть. Муж – бизнесмен, его голова полна мыслей о деле, изнуряющих забот, какое уж тут разнообразие в любви. Но если бы проблема была только в этом, Марина ограничилась бы любовниками.

     Может быть, она не способна переживать оргазм? Это, кстати сказать, свойственно многим проституткам, в силу чего они практически «не участвуют» в половом акте. Но если так, то аноргазмия Марины, скорее всего, вытекает из ее неспособности любить. Ведь за фасадом ее благополучной родительской семьи вполне может скрываться весьма примитивный уровень эмоциональности.

     Возможно, жизнь, которой живет Марина, дает ей чувство свободы, независимости. В обществе, сохраняющем черты патриархальности, женщины находят разные пути эмансипации. Одни выбирают имидж сильной, деловой женщины, делают карьеру. На этом пути слабый пол многое теряет из традиционных ценностей, но и приобретения несомненны.

     Марина предпочитает другую компенсацию – через власть тела. Варианты этой игры разные. Одни жены психологически подавляют, третируют мужей, другие с наслаждением наставляют супругу рога, да еще, так сказать, «под французским соусом». Марина склонилась именно к этому роду пикантных удовольствий. Он, конечно, острей, но приходится платить за это разрушением домашнего очага…

     Навязчивое сексуальное поведение может проявляться в различных формах, в том числе как неконтролируемое сексуальное поведение со взрослыми людьми, мастурбация, использование порнографии, секс по телефону и Интернету, в том числе киберсекс. Подобное поведение может возникать в ответ на чувства подавленности, беспокойства, скуки, одиночества или другие негативные эмоциональные состояния.

     Нимфомания (греч. nymphe – девушка, молодая женщина) – потребность женщины в частой смене половых партнеров. При этом происходят случайные половые контакты с незнакомыми людьми любого возраста, а иногда – и пола. Беспорядочная смена половых партнеров называется промискуитетом. Он встречается преимущественно в асоциальной подростковой среде в сочетании с алкоголизацией. В дальнейшем, особенно у девушек, может сохраниться потребность в частой смене половых партнеров и неспособность к созданию прочной семьи.

     Спортивный промискуитет, когда часто меняют партнеров, не испытывая ни к кому из них интимного влечения, характеризует женщин истерического типа личности. Они остро нуждаются в новых впечатлениях и постоянно стремятся вызвать восхищение их физической привлекательностью, которую подтверждает коллекция завоеванных мужчин.

     Охотничьим азартом такая женщина заменяет оргазм, который не может испытать. Этому мешает то, что, даже когда ее ласкает мужчина, она думает лишь о том, как в этот момент выглядит. А если она все же захочет испытать оргазм, то будет ждать, когда в ней что-то «взорвется тысячами звезд», и не почувствует приближения своего реального оргазма. Не будет она и помогать себе мастурбацией в присутствии мужчины: вдруг в экстазе «потеряешь лицо»! Проще симулировать «космический взрыв».

     При нимфомании часто обнаруживается следующая мотивация:

     ● я не имею собственной силы, но могу обольщать сильный пол;

     меня всегда будут бросать, если я не научусь обольщать;

     ● я обречена на одиночество – физическое или психическое, но в соитии я сливаюсь с другим человеком;

     ● мое тело порочно и отвратительно, но когда оно так желанно другому, мне легче.

     Нимфоманки обычно испытывают проблемы с оргазмом, они отличаются сильным страхом утраты любви и зависимостью от нарциссического удовлетворения, а также инфантильной и садистической окраской сексуальности. У них выражена зависть к пенису; способ, которым они включают его в свои фантазии, указывает на оральное происхождение их сексуальной агрессии. Их влагалище бессознательно означает рот.

     Не следует путать нимфоманию с появлением необузданного стремления к сексуальной свободе и смене сексуальных партнеров, наблюдающимся, как правило, у женщин старше 30 лет.

     Такое поведение связано с возрастной сексуальной дисгармонией супружеской пары, когда муж уже не стремится к полноценному половому контакту с женой, ограничиваясь лишь сношением без прелюдии и эротического обрамления.

     Сатириаз назван так по имени мифического существа Сатира – символа сексуального сластолюбца. У больных сатириазом при обычных половых контактах резко увеличивается их частота. Другим вариантом гиперсексуальности у мужчин является донжуанизм, названный так по имени легендарного покорителя женских сердец дона Хуана Тенорио из Севильи. Для донжуана характерна частая смена сексуальных партнеров из-за того, что первый же половой контакт вызывает сильное отвращение к данному объекту и одновременно – непреодолимое сексуальное влечение.

     Навязчивая мастурбация проявляется в виде эксцессов, у детей – нередко импульсивно, без учета ситуации и окружения. Муж может предпочесть онанизм половой жизни с женой, которая будет испытывать чувство отвержения, стыда и неполноценности. Картины, воображаемые во время мастурбации, могут быть также источником гомосексуальности, эксгибиционизма, триолизма (секса втроем). Навязчивая мастурбация обычно сочетается с сексуальным нарциссизмом (аутоэротизмом) – половым влечением к собственному обнаженному телу, возникающим при разглядывании его в зеркале или на фотографии.

     Бурное развитие порнографической индустрии дает мужчине возможность без особого труда подобрать ключи к своей сексуальности, которые заставляют его затем многократно мастурбировать. Электрическая активность мозга при этом в три раза выше, чем при обычной мастурбации, а степень релаксации почти такая же, как после полового акта. При этом мастурбация становится интереснее секса.

     
      Женщина может иногда заменить мастурбацию. Но, разумеется, это требует большого усилия воображения.

      Карл Краус

     

     Стриптомания – зависимость от стриптиза, развивается у мужчин – завсегдатаев стриптиз-клубов. Во время сеанса стриптиза у посетителей в крови обнаруживается повышенное содержание тестостерона, эндорфинов и мелатонина, вырабатывающегося во время сна (в стрип-барах обычно используются люминесцентные лампы, которые создают гипнотизирующее мерцающее освещение с частотой 10–12 Гц). В результате частого посещения подобных заведений обычная интимная жизнь, не сравнимая с искусственным «кайфом», перестает вызывать возбуждение, эрекция и оргазм ослабляются. При отмене развлечений возникает типичное абстинентное состояние.

     Киберсексуальная зависимость. Более половины пользователей Интернета практикуют различные формы киберсекса (от англ. cybernetics – кибернетика).

     1. Компьютерные игры эротического и сексуального содержания, по ходу которых надо раздеть женщину, или симуляторы, создающие иллюзию участия в половом акте.

     2. Эротика и мягкое или жесткое порно.

     3. Эротические и порнографические диски с большим объемом сохраняемой информации, с помощью которых дисплей компьютера можно превратить в виртуальный публичный дом.

     4. Выводимые на дисплей тексты эротического и сексуального содержания, в том числе в режиме онлайн – дальнейшее развитие секса по телефону.

     5. Свидания в режиме онлайн, когда партнеры посылают друг другу послания возбуждающего характера.

     6. Сексуальные контакты с компьютером, когда пользователь получает импульсы с компьютера или манипулирует компьютерными куклами. Для этого используются кибершлемы, позволяющие видеть и слышать информацию; напальчники и перчатки, обеспечивающие обратную тактильную связь; магические руки, которые охватывают и стимулируют грудь или бедра; моющиеся кибервибраторы для женщин и кибервагины для мужчин; киберкостюмы на все тело и, наконец, сделанные, как живые, многофункциональные компьютерные куклы с теплой кожей.

     Половина любителей виртуального секса, имеющих постоянного партнера в реальной сексуальной жизни, со временем начинают утрачивать всякий интерес к партнеру и разрывают отношения. Две трети пользователей Интернета, пристрастившихся к киберсексу, не имеют сексуальных контактов вне сети. Остальные совмещают свое пристрастие с порнографией различных видов, сексом по телефону и посещением проституток. Они также стремятся установить личную связь со своими адресатами в Интернете: посылают письма, звонят по телефону и назначают встречи.

     При сексуальном воздержании у сексоголиков развиваются симптомы, напоминающие проявления синдрома отмены при химических зависимостях: раздражительность, тревога, трудности концентрации внимания. Для многих секс становится не столько источником удовольствия от половых актов, сколько способом почувствовать себя менее одиноким, отвлечься от болезненных чувств и избежать скуки. У них появляется все больше сексуальных партнеров; контакты становятся все более эксцентричными и рискованными.

     Лечение пристрастия к киберсексу начинается с полного запрета работы за компьютером и применения психотропных препаратов. Далее необходимо выявить у клиента барьеры на пути к нормальным любовным отношениям и найти способы преодолеть эти барьеры.

     
      – Ты куда это с цветами?

      – Девушке своей подарю.

      – С ума сошел?! Они же искусственные.

      – Так ведь и девушка у меня резиновая…
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Нина, симпатичная кареглазая девушка, год назад приехала в Москву, где почти никого не знала, поступила в мединститут и получила место в общежитии. Огромная, кишащая народом Москва совсем не походила на ее родной городок. Первое время Нина чувствовала себя одинокой, тосковала по дому. Нину воспитывала бабушка, не разрешавшая ей ходить на танцы.

     Вскоре Нина подружилась с жизнерадостной старшекурсницей. Та пригласила ее на вечеринку в свою компанию и уже «на месте» объяснила, что это будет. Нина была тогда совсем наивной девочкой, поначалу очень разволновалась. Такие, как она, часто вырастают сексуально озабоченными, встречи с секс-компанией очень притягательны для них – они нуждаются в ощущении праздника, жаждут компенсировать ощущение скуки, серости и одиночества, которое сопровождало их в детстве.

     Подруга подбодрила Нину: «Ничего, будешь пока „гляделкой“, понравится – включишься, никто насильно тащить не будет». Нина включилась с первого захода. Ребята оказались такими милыми, симпатичными, с ними было просто замечательно…

     Они собирались довольно часто. Ощущения каждый раз бывали восхитительными. Трудно передать, что испытывала Нина, когда ее ласкали одновременно и мужчина, и женщина. Они все были такие разные, и у каждого было что-то свое, своя изюминка… Но потом она испугалась: выяснилось, что секс с одним партнером больше не доставляет ей никакого удовольствия. Нина представляла свою «взрослую» жизнь совсем иной, она мечтала выйти замуж, родить ребенка, быть добропорядочной женой и матерью. Теперь эти мечты казались несбыточными, да и ненужными.

     Нина пыталась бороться с собой, но не могла отказаться, когда ее приглашали в очередной выходной. Потом презирала и ненавидела себя за это, долго мылась в ванной, стыдилась поднять на людей заплаканные глаза…

     Она стала пропускать занятия, не сдала зимнюю сессию и перестала ходить в институт. Ей грозило отчисление.

     
К счастью, Нина попала ко мне на ранней стадии зависимости. Я помог ей сменить среду. До вовлечения в групповой секс она увлекалась живописью, джазом. Я постарался найти ей друзей со сходными интересами. Правда, приятели из старой компании пытались завлечь девушку обратно. Но теперь я был за нее спокоен. Человеку помочь не так уж трудно, если он сам этого хочет.

     
Выделяют следующие варианты группового секса.

     ● Пассивное участие: человек лишь присутствует при занятиях групповым сексом, но не принимает в нем участия.

     ● Конформистское участие: занятие групповым сексом застает человека врасплох, и, чтобы «не ударить лицом в грязь», он вынужден принять в нем участие. Впоследствии он испытывает отвращение к своему поступку и старается его забыть.

     ● Обмен партнерами: участники вечеринки, обычно после алкогольного возлияния, вступают в половые отношения с постоянно меняющимися партнерами.

     ● Триолизм: одновременное сношение трех партнеров (одной женщины и двух мужчин или наоборот).

     ● Групповое изнасилование: лидер навязывает остальным членам группы сценарий, а неподчиняющихся принуждает к сношению.

     ● «Представление»: в коллектив заманивается (обычно хитростью) девушка или молодая женщина, которую, напоив алкоголем, заставляют принимать участие в оргиях.

     ● Свинг (по-английски – разврат). Это вариант группового секса, в котором принимает участие минимум одна постоянная пара. Зачастую их толкает на это невозможность одного из партнеров физически удовлетворить сексуальные потребности другого. Например – бисексуальность кого-то из них, которая чаще всего проявляется у женщин.

     Свингеры предпочитают находить друг друга через Интернет. Встречи обычно происходят в ресторанах и ночных клубах. Друг друга узнают по условному знаку, например, в Москве – по черной широкополой шляпе. Иногда принимаются не только пары, но и одиночки. По результатам опросов секс вчетвером пробовала каждая 8-я пара москвичей, а каждая 20-я занимается этим регулярно. За рубежом многие свингеры – ностальгирующие выходцы из России, которые ищут общения с земляками.

     Трагедия людей, занимающихся групповым сексом, состоит в том, что они попадают в сильную зависимость от этого наркотика, особенно женщины. Дело в том, что мужчине легче сублимировать свою половую энергию в иную форму деятельности или времяпровождения. Тогда как у большинства женщин на первом месте – ценность любви. Так что если алкогольные компании создают мужчины, то секс-группы – женщины. В моей врачебной практике не было случая, когда мужчина попал бы в столь же сильную зависимость от группового секса, в какой оказывалась женщина. В один половой акт вовлекаются сразу несколько человек, мозг получает многочисленные импульсы из разных эрогенных зон одновременно – после такого женщине трудно удовлетвориться ласками одного партнера.

     В секс-группе есть своя структура, свое «ядро». Есть координатор – человек, наиболее авторитетный в компании, причем необязательно самый темпераментный в сексуальном плане. Это своего рода Глава семейства, он же – тамада во время «сексуального пира». Координатор назначает время и место, распределяет роли, с ним советуются, когда хотят привести новичка. Главой семейства нередко бывает женщина постарше. Есть женщина – Мамочка, создающая уютное, домашнее настроение. Обязательно существует Принцесса – самая сексапильная, заводная. И, конечно, ее мужской аналог – неутомимый «бычок-производитель», Мачо. Когда в группу приводят новенького, это «ядро» опекает и ведет его. Остальные находятся на второстепенных ролях. В целом получается компания больших детей, с упоением играющих в «кровосмесительную прасемью».

     Чем привлекает групповой секс? Одних приводит в секс-группу любопытство, других – скука с сексуальным партнером и желание получить своеобразный допинг, третьих – наличие эксгибиционистских, гомосексуальных, мазохистских или садистских наклонностей. Нередко приглашение принять участие в групповом сексе поступает от подруг либо от постоянного сексуального партнера. Из желания быть современной или удовлетворить свое любопытство и на этом закончить эксперимент некоторые соглашаются, подвергая свою психику испытанию с непредсказуемым результатом.

     Игра эта так привлекательна еще и потому, что в секс-группе удовлетворяются очень важные для созревающего человека потребности: в эмансипации (освобождении от власти родителей), в группировании со сверстниками (вместе и безопаснее, и веселее), наконец, в развлечении (понятно, что в период полового созревания сексуальные игры – самые увлекательные).

     Секс-группа дает всем ее участникам чувство некой общности. Это уже семья, большое МЫ. Здесь свои теплые отношения, и никто никому ничем не обязан. Здесь нет зависимости от человека – ее заменяет лишь общая зависимость от секса. Партнеры, как дети, объединены одной игрой, и никакие другие отношения от нее не отвлекают. Отношения между ними довольно длительные, но группа собирается только для секса, он сближает и объединяет участников. Для этих людей секс-группа – как правило, более крепкая и теплая семья, чем та, в которой они выросли.

     Секс-группа выступает неким подобием сплоченной семьи. Правда, подобием весьма отдаленным. Здесь все, в общем-то, повторимы, взаимозаменяемы – ведь общение идет в основном на уровне тела, психологические роли достаточно условны и временны. Секс-группа собирается только для секса (как в спортивной секции для занятий спортом), который объединяет участников группы. Это, конечно, обедняет и упрощает взаимоотношения, но в то же время снимает множество трудных проблем, неизбежно возникающих в любом нормальном коллективе, в том числе и в идеальной семье.

     
      Депрессия – это когда при групповом сексе чувствуешь себя безумно одиноким…
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Навязчивое сексуальное поведение характеризуется стойкими и повторяющимися сексуальными импульсами или побуждениями, которые испытываются как непреодолимые или неуправляемые.

     Как алкоголик оправдывает алкоголизацию необходимостью расслабиться, так и сексоголик использует рационализацию: сексуальная разрядка необходима для здоровья, нормальной трудоспособности и т. п. Как алкоголик повышает свою самооценку, хвалясь количеством выпитого, так и сексоголик навязчиво доказывает свою сексуальную состоятельность.

     В результате привыкания возникает необходимость повышать остроту сексуальных ощущений: часто менять партнеров, придумывать различные ухищрения и извращения. Половая жизнь является смыслом существования сексоголика, поэтому сексуальная неудача становится для него трагедией и иногда приводит к самоубийству.

     У мужчины сексуальная зависимость может проявляться в потребности, чтобы женщина обнажалась перед ним определенным образом или участвовала в специфических половых действиях. Сексуально зависимой женщине может быть необходимо, чтобы мужчина выполнял какой-то ритуал в виде определенных слов или действий. Личность партнера сексуальному наркоману, как правило, безразлична. Сексуальная зависимость часто сочетается с алкоголизмом и трудоголизмом.

     В семье секоголизм длительно скрывается. Отношения постепенно формализуются. Сексоголик ведет двойную жизнь, он перестает интересоваться другими вещами, не заботится о своем здоровье, ему становится трудно преодолевать житейские трудности. Более важным для него представляется все время навязчиво доказывать свою состоятельность в сексуальном плане. Сексуальная неудача может вызвать агрессивные и саморазрушительные действия: приступы обжорства, навязчивый шопинг, алкоголизацию. С другой стороны, прием алкоголя может использоваться как запуск сексуальной реализации.

     
      – Половой гормон – самый сильный галлюциноген!

      – Обоснуй.

      – Перед тобой обыкновенная стерва, а он тебе показывает милое и нежное существо…
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Проявления нимфомании:

     ● навязчивая мастурбация; причинение боли во время секса и усиление желания во время болевых ощущений;

     ● вызывающий макияж для соблазнения, ношение провоцирующей одежды, демонстрация себя из окон дома, машины; систематическое изменение внешности посредством интенсивных упражнений, диеты или пластической хирургии, чтобы быть привлекательной;

     ● многочисленные внебрачные связи; сексуальное соблазнение своего клиента или врача, младшего брата или сестры; секс при первом же знакомстве; поиск сексуальных партнеров в рискованных местах; расплата сексом за помощь, деньги, наркотики, социальные связи, карьеру и т. д.

     
Для мужчины секс – это наркотик, если он:

     ● постоянно поддерживает сексуальные отношения с несколькими женщинами сразу;

     ● может в присутствии своей подруги склонять другую женщину к сексуальной связи;

     ● не понимает, почему это вызывает столь резкую реакцию у его подруги и у окружающих;

     ● способен продемонстрировать раскаяние в этой ситуации, только если все закончится шумным скандалом;

     ● то и дело клянется, что будет хранить верность, но может нарушить обещание уже через час;

     ● тщательно сортирует свои сексуальные связи – об одних готов рассказывать, другие пытается скрыть любой ценой;

     ● все время говорит о «ребятах», которые не пропускают ни одной юбки, – в его рассказах эти парни всегда на удивление милы и обаятельны;

     ● пытается убедить женщину, которая обнаруживает его измену, что «ей хотелось этого самой и ее это заводит».

     
Вы зависите от киберсекса, если:

     ● регулярно посещаете порносайты;

     ● скачиваете порнографию с форумов;

     ● имеете любимые порносайты;

     ● посещаете порносайты фетишистов;

     ● смотрите детскую порнографию в сети;

     ● часто бываете в чатах, где говорят на темы секса;

     ● уделяете этим занятиям более 15 часов в неделю;

     ● мастурбируете, находясь в Интернете;

     ● впадаете в своего рода онлайновый транс и не замечаете, как проходят часы;

     ● ведете сексуальную жизнь в Интернете, находясь на работе;

     ● с нетерпением ждете момента, когда займетесь сексом в Интернете, и испытываете раздражение и тревогу, когда не можете выйти в сеть в намеченное время;

     ● обнаруживаете, что время, которое вы проводите в сети, не дает вам заниматься другими делами;

     ● тратите много денег, чтобы получить доступ к платным порнографическим сайтам;

     ● скрываете сексуальную активность в Интернете от членов своей семьи;

     ● часто стираете журнал посещаемых сайтов, чтобы скрыть свои занятия в сети;

     ● испытываете чувство стыда или вины после просмотра порнографии и/или сексуальных контактов в Интернете;

     ● испытываете стыд при мысли, что любимый человек может узнать о том, для чего вы используете Интернет;

     ● боитесь, что кто-то может застать вас мастурбирующим во время просмотра сексуальных материалов в Интернете;

     ● задумываетесь о том, какие меры необходимо предпринять, чтобы вас не застали во время занятий киберсексом и/или при просмотре порнографических сайтов;

     ● во время занятий сексом в реальной жизни представляете людей, которых видели на порнографических сайтах, или тех, с кем занимались киберсексом;

     ● легче достигаете оргазма, мастурбируя при просмотре сексуальных материалов и/или занимаясь киберсексом, чем во время секса с реальным партнером;

     ● заводите в сексуальных чатах друзей, которые становятся важнее семьи и друзей из реальной жизни;

     ● сделали киберсекс основной формой сексуального удовлетворения, проводя меньше времени с вашим сексуальным партнером в реальной жизни;

     ● занимаетесь киберсексом и/или мастурбируете, потому что это проще, чем искать и поддерживать сексуальные отношения в реальной жизни;

     ● постоянно ищете в Интернете новые сексуальные стимулы для того, чтобы достичь прежнего уровня сексуального удовлетворения;

     ● предпринимаете безуспешные попытки прекратить любые сексуальные действия в Интернете, например, удаляя ссылки на порнографические сайты.

     
      Некрасивых женщин в Интернете нет!

      Януш Леон Вишневский
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Гиперсексуальность может быть связана с избытком полового гормона тестостерона. Интересно, что мужчины с высокой концентрацией тестостерона в крови разводятся на 43 % и изменяют женам на 38 % чаще других, а вероятность их вступления в брак на 50 % ниже.

     Об уровне полового возбуждения сигналят феромоны – летучие вещества, вызывающие у партнера сексуальное влечение. К ним относятся андростенол, присутствующий в поте мужчины и обладающий мускусным запахом, и копулин, входящий в состав женских половых выделений.

     Обычно женщины предпочитают запах мужчин, гены которых отличаются от их, – набор разных генов обеспечивает более жизнеспособное потомство. Женщинам, принимающим противозачаточные таблетки, больше нравятся мужчины, которые пахнут, как их отцы или братья. Одна моя клиентка объяснила свою измену мужу тем, что от него пахнет козлом, а от любовника – сигаретами, как от папы, и цветами, печеньем и стиральным порошком, как от мамы.

     В происхождении сексоголизма большое значение имеют ранние сексуальные травмы: от формирования у ребенка убеждения, что он представляет интерес лишь как сексуальный объект, до инцеста. В такой ситуации формируется комплекс неполноценности, недоверие к окружающим и зависимость от них, ожидание внешней угрозы, страх подлинной интимности и изоляция.

     У будущего сексоголика появляется сверхценное отношение к сексу как единственному средству, которое может сделать его изоляцию переносимой, и как к единственной сфере, в которой он может проявить себя. В результате привыкания возникает необходимость повышать остроту сексуальных ощущений – часто менять партнеров, придумывать различные ухищрения и извращения. Половая жизнь – смысл существования сексоголика, поэтому сексуальная неудача становится для него трагедией и иногда приводит к самоубийству.

     Основной формой помощи сексоголикам на сегодняшний день являются группы взаимопомощи «Анонимные сексоголики», работающие по программе 12 шагов.

     
      Женщина у психоаналитика:

      – Доктор, у меня проблема! Любое свидание заканчивается постелью! Я просто не могу отказать! А потом я чувствую себя такой дурой и шлюхой, и это меня ужасно гнетет!

      – Хорошо, сейчас я введу вас в транс, а когда вы выйдете из него, вы будете в состоянии отказать…

      – Зачем отказать?! Вы сделайте, чтобы я не чувствовала себя дурой и шлюхой!

     

     Самовнушение в аутотренинге при навязчивой мастурбации

     «Частое онанирование ослабляло мою нервную систему. Теперь она отдыхает, укрепляется. Самочувствие улучшается. Я становлюсь бодрее, жизнерадостнее, увереннее в своих силах. Чувствую себя здоровым, крепким мужчиной. Рядом с женщиной чувствую себя сильным. Близость женщины вызывает естественное половое желание, нормальное половое влечение, освобождает дремавшую общительность, жизнерадостность. При мысли об онанизме чувствую брезгливость и отвращение. И в постели, и в туалете мне противно думать об онанизме. Лечение укрепляет мою нервную систему. С женщиной я смел и уверен. В интимной обстановке чувствую себя сильным. Я становлюсь волевым человеком. Я способен всегда поступать так, как подсказывает мой разум. Выполняю свое решение до конца.

     Онанирование стало противным и отталкивающим. Все, что раньше вызывало желание онанировать, теперь безразлично. Теперь я свободен от прежнего желания онанировать. Теперь я сильнее этой привычки. Я бросил привычку онанировать раз и навсегда. Я хотел это сделать, и я это сделал. Стремление онанировать побеждено. Без женщины половое желание едва заметно. Его легко подавить усилием воли. Желание онанировать стало слабым и безразличным. Его легко оставлять без внимания. Голова свободная. Она освободилась от противоречивых стремлений. Ей легко сосредоточиться на любой мысли. Мысли спокойные и уверенные. Я легко владею собой».

     Если вы узнали себя в нимфоманке

     Начните с мастурбации перед зеркалом. Ваше отражение создаст необходимый вам «эффект зрителя». Познакомьтесь с собственным внутренним миром (желательно вместе с психологом). Когда вы будете достаточно уверены в своей душевной привлекательности, у вас появится, наконец, уверенность, что мужчина может не только любоваться вами, но и любить. И в результате вам достаточно будет одного – того, который полюбит вашу душу не меньше, чем тело.

     Сделайте свою жизнь интересной

     «Сердцу не прикажешь» – это напоминает разглагольствования алкоголиков и наркоманов, которым все равно, чем заполнить свою пустоту. Если у вас есть интересное дело, мысли о бывшем партнере не смогут полностью овладеть вашим сознанием. Гордиться тем, что вы делаете что-то интересное и нужное людям, – более зрелое удовольствие, чем добиваться благосклонности чужого по духу человека.

     Полюбите свой талант

     Направьте все свои мысли на творчество. Рисуйте, музицируйте, танцуйте! Никогда не поздно изучить основы живописи, научиться играть на каком-нибудь музыкальном инструменте или выучить несколько движений современного танца, выразив в нем свои бурные чувства. Используя так энергию любви, вы сможете наслаждаться прекрасным, разовьете еще один свой талант, который может стать основой нового знакомства.
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     Не-в-ротик
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     Многие загадки любовной жизни взрослых людей обусловлены лишь утрированием моментов инфантильной любви.

     Зигмунд Фрейд
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      За рулем брюки не подтягивают
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Бывший коллега прислал мне мужчину 32 лет с диагнозом: депрессия с навязчивостями в связи с отсутствием эффекта фармакотерапии.

     Алексей усаживается в кресло боком, смотрит исподлобья, озирается, смущенно улыбается, ерзает, то подтягивает широкие джинсы, то подхватывает портфель, лежащий на коленях, то вытирает пот со лба, так как одет не по сезону жарко. На нем большого размера темная толстовка, из-под которой выглядывает такая же темная футболка. Держится Алексей то стеснительно, то фамильярно. Говорит вначале тихо, затем очень громко, пересыпая книжный слог матом. Пытается контролировать ход беседы, навязчиво задавая уточняющие вопросы. Он обстоятелен, эмоционально монотонен, серьезен.

     Алексея беспокоят навязчивые движения: он часто подергивает брюки, это вызывает опасение потерять управление во время езды на автомобиле. В общественном транспорте у него развиваются панические атаки со страхом смерти от удушья, сумасшествия, деперсонализацией-дереализацией. Алексей с детства боится темноты и закрытых помещений, спит с ночником и открытой дверью. Он не пьет пива и шампанского, так как несколько раз чуть не захлебнулся этими пенистыми напитками.

     В детстве Алеша спал в одной постели с дедом и однажды проснулся оттого, что дед «пристроился сзади». От испуга Алеша притворился спящим, но испытывал удовольствие оттого, что дед ласкал его, так как родители обращались с сыном строго. Он побоялся рассказать им о поведении деда, который был главным авторитетом в семье. С этого времени Алеша ложился спать в трусах, ждал, пока дед заснет, и только после этого засыпал, крепко сжимая трусы обеими руками – так же, как непроизвольно подтягивает их теперь.

     Алексей наплевательски относится к деньгам и прочим «взрослым» ценностям. Считает этот подростковый бунт проявлением своей прекрасной детской, чистой (никак не анальной!) натуры. Алексей не может смотреть людям в глаза. Ему страшно и «впустить» взгляд другого человека в себя, и открыть свою враждебность. Он не слушает собеседника, пытается перекричать его, чтобы высказаться до конца, часто переходит на мат.

     С любыми авторитетами Алексей ведет себя одинаково: вначале заслуживает расположение, а потом «гадит». Свою ранимость Алексей путает с психологической тонкостью, невротические агрессивные проявления – с мужскими качествами. Алексей ценит жену за ее заботу и терпение, но считает ее скучной и неспособной понять его переживания. Он уходил от нее к другой женщине старше его. Она с готовностью занималась с ним анальным сексом, в котором ему отказывала жена.

     Совместная сессия с женой. Лида жалуется на мужа: он уже третий месяц не работает. Оформил отпуск без сохранения содержания, так как у него не получился служебный роман с начальницей. Алексей проводит время за компьютером, заходит на порносайты. Лида хочет опираться на сильного мужчину, а не на мужика, каким изображает себя Алексей, когда бодается с каким-нибудь случайным человеком или когда изъясняется с ней матом.

     Лиде надоело сексуальное однообразие: муж всегда как будто опускает бабу. Когда Алексей уходил к любовнице, которой нравится анальный секс, Лида встречалась с успешным бизнесменом, но не осталась с ним, чтобы сохранить семью. Она искупает свою вину перед Алексеем, что в 19 лет не сразу ему дала.

     Алексей полагает, что жена просто не захотела подчиняться реальному мужику. Он признается, что боится ее и хочет унизить, чтобы этим доказать, что он настоящий мужик. Когда Алексей напоминает, что его опустил дед, Лида злорадно хихикает, глядя на меня и приглашая присоединиться к ней. Алексей упрекает жену: она не тонкая, чуть что злится и командует, и это неизлечимо.

     Алексей: Я дизайнер, творческий человек, мне интересны чувства, между мной и Лидой пропасть.

     Лида: Тогда нечего тратить деньги на Г. В., разойдемся. Я пришла попробовать в последний раз.

     Я: Лида, вы действительно готовы уйти?

     Лида: Ну… Не сразу.

     Я: Странная улыбка сейчас у вас обоих: мучительная и как бы извиняющаяся…

     Алексей: Мы все время на таком надрыве. Уже 22 раза сходились и расходились. Такое садомазо.

     У Лиды есть брат на 10 лет младше, которого мать тревожно опекает. Лида так же тревожно опекает Алексея. Ее мать – директор гастронома, пьет и матюгается. Алексей доказывает всем, что он мужик, наигранной грубостью, а у Лиды на это аллергия. Хотя при малейшем споре они оба матерятся и готовы разойтись, но снова сходятся. Товарищи по несчастью.

     Лида нашла себе женоподобного в своей сентиментальности партнера, который смачно матюгается. Она отыгрывается на муже за детские унижения перед матерью, которую он ей напоминает. Они постоянно на ножах. Алешу очень любил родной отец, который оставил семью, когда сыну было 8 лет, и больше с ним не общался (первый нож в спину, дед – второй нож, пониже спины). Отчим не смог заменить отца, откупается деньгами. Лида служит мужу кормильцем, которого Алексей опускает посредством анального секса, заменяя этим свой вклад в семейный бюджет.

     Когда из-за невроза сидит дома, он мог бы что-нибудь делать для ее работы, используя Интернет, да и по дому помогать. Таким образом он разделял бы ее интересы и заботы. Сейчас Лида – первая скрипка в делах, Алексей – в любви. Может быть, стоит иногда менять роли? Лида вопросительно смотрит на мужа, он – доверчиво на нее, их руки соединяются.

     Алексей согласен выйти на работу, но это будет не подчинением жене, а выражением его товарищеских чувств и средством самоуважения. Лида обещает не принуждать и не оценивать мужа, она мечтает обновить свой гардероб, с удовольствием ходила бы на фитнес, ублажала бы любимого мужа. На прощание Алексей с улыбкой заявил мне: «Вы меня победили». Я возразил: «Мы вместе разобрались с вашим неврозом».

     
      Не-в-ротик – это просьба или диагноз?

     

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Нервный секс
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Потенция наиболее часто нарушается при неврастении в связи с массивными астеническими и вегетативными проявлениями. К этому добавляется отношение супруги к прогрессирующей половой слабости мужа и реакции ожидания неудачи при половом акте. Тревожная фиксация ведет к дезавтоматизации привычных стереотипов и еще больше ослабляет потенцию. Позиция «активного участника» интимных отношений трансформируется у пациентов в позицию «постороннего наблюдателя» и сопровождается оживлением патогенных моделей из прошлого опыта (онанофобические переживания, неудачный сексуальный дебют, ситуационно обусловленные фиаско).

     По механизмам порочного круга все это усугубляет невротическую симптоматику и сопровождается тревожной интерпретацией генитальных ощущений во время и вне интимной близости. На фоне нарушений сексуальных функций и невротического развития личности возникает глубокое отчуждение супругов. Пациенты считают половой акт непосильной для себя задачей и отказываются от половой активности.

     У личностей астенического круга почти всегда отсутствует ощущение физического тонуса. Вялость, быстрая утомляемость способствуют чувству собственной сексуальной неполноценности. Астеники неизменно застенчивы, чрезвычайно уязвимы, ранимы. Они болезненно реагируют на грубость и бестактность окружающих, плохо привыкают к новой обстановке, легко смущаются. Самооценка понижена, они постоянно недовольны собой. Однако, несмотря на робость, нерешительность, склонность сомневаться во всех своих поступках и действиях, астенические психопаты иногда могут проявить выраженную агрессивность.

     Психастенический характер проявляется в постоянном самоконтроле, самонаблюдении, множестве ненужных задержек, в склонности к бесплодному, навязчивому мудрствованию. Эти люди не ощущают полноты жизни, чувств, постоянно обдумывают свои поступки, сомневаются в их правильности. Они склонны к навязчивым состояниям, но к ним сохраняется критическое отношение. Так же как и астеники, психастенические личности плохо переносят нарушения привычного жизненного стереотипа, легко теряются, у них быстро возникают и нарастают тревога, беспокойство относительно того, что они не справятся с новыми жизненными условиями.

     Как астенические, так и психастенические личности особо привержены морально-этическим нормам, «правилам» сексуального поведения. Их больно ранят любые проявления грубости и цинизма. Считая себя в целом «неполноценными», они низко оценивают и свои сексуальные способности. Каждый сексуальный срыв для них превращается в трагедию. Наиболее частым поводом к угрызению совести у них служит мастурбация, «вред», который сильно преувеличивается. Робость и застенчивость у тормозимых личностей мешают им вступить в половые отношения с представителями противоположного пола, и сексуальное влечение приобретает извращенную форму (нарциссизм с мастурбацией, приобретенная гомосексуальность).

     Сексуальные извращения становятся сильным психотравмирующим фактором для тормозимых личностей. Они постоянно находятся во власти своих переживаний, в страхе, что окружающие могут узнать об их «сексуальной несостоятельности». Содержание подобных переживаний, как правило, отражает не столько реальные травмирующие моменты, сколько обостренное и зафиксированное чувство собственной неполноценности. В стремлении удовлетворить свои извращенные наклонности такие люди постепенно становятся требовательными, агрессивными. В дальнейшем эти формы реагирования у них закрепляются и становятся однотипными. Подобная трансформация характера накладывает соответствующий отпечаток и на динамику синдрома сексуальных извращений. В его структуре появляются новые виды извращений (эксгибиционизм, садизм). Кроме того, с «расцвечиванием» и усложнением структуры извращений все более утрачиваются интерес и влечение к нормальной сексуальной жизни, нарастает дезадаптация, появляется склонность к асоциальным поступкам и сексуальным правонарушениям.

     
      Нельзя относиться к женщине как к богине, иначе она будет так же недоступна.

     

     Личностей аффективного типа отличают общительность, способность легко найти себе место в обществе, уловить настроение окружающих. Они легко проявляют свои чувства, их эмоции естественны и понятны другим, несмотря на то что основная особенность психопатических личностей аффективного типа заключается в эмоциональной лабильности, неустойчивости настроения. В зависимости от преобладающего аффекта среди таких личностей выделяют два полярных варианта: гипертимный и дистимический.

     Гипертимики отличаются повышенным самочувствием, приподнятым настроением. Они легко устанавливают гетеросексуальные связи, влюбчивы. Чрезмерная самоуверенность, стремление к лидерству, жажда удовольствий, большая активность при повышенной сексуальности могут приводить гипертимиков к половым эксцессам, в том числе и уголовно наказуемым (с несовершеннолетними). Гипертимики нередко злоупотребляют алкоголем, опьянение делает их не только сексуально агрессивными, но и сексуально неразборчивыми, что может вести к насильственному принуждению половых партнеров и распространению венерических заболеваний.

     Дистимики («прирожденные пессимисты»), в отличие от гипертимиков, редко находят повод для веселья, даже успех не вселяет в них надежду, они замечают преимущественно теневые стороны жизни. На всякое несчастье они реагируют тяжелее других и в любой неудаче винят прежде всего себя. Такая самооценка препятствует активному поиску гетеросексуального партнера. Они избегают вступления в брак и находят удовлетворение в извращениях, не требующих полового партнера.

     У депрессивных личностей половое поведение носит болезненный и антиэротический характер. Могут быть выявлены связи сексуальных дисфункций с онанофобией, фобией загрязнения, проникновения и т. д. Нередко сексуальные дисфункции связаны с неразрешенным эдиповым конфликтом: страхом инцеста, табу на чувственное удовольствие и сексуальную агрессию.

     
      Пока тебе наедине с самим собой будет плохо, хорошо с тобой рядом не будет никому.

      Лев Толстой

     

     Неустойчивые личности живут одним днем, не имея серьезных планов, не задумываясь о будущем. Основной целью их жизни бывают новые впечатления и развлечения; здесь они упорно отстаивают свои права, хотя в поисках удовольствий и развлечений также не обнаруживают постоянства. Участие в асоциальных подростковых группах и пренебрежение общепринятыми морально-этическими нормами ускоряют приобретение анормального сексуального опыта. Наиболее редуцирована платоническая составляющая либидо, и вследствие этого романтическая влюбленность проходит мимо них. В дальнейшем они также не способны на искреннюю, глубокую любовь и настоящую дружбу. Их интимные отношения – скорее игра в секс, причем игра на грани дозволенного с соскальзываниями от скуки в извращения.

     Личностям возбудимого типа свойственна необыкновенно сильная эмоциональная возбудимость. Эти проявления обнаруживаются еще в дошкольном возрасте. Дети часто кричат, легко озлобляются. Любые ограничения, запреты и наказания вызывают у них бурные реакции протеста со злобностью и агрессией. Сексуальные отношения возбудимых личностей обычно сопровождаются ревностью. Измен (как действительных, так и мнимых) они не прощают и даже флирт считают предательством, за которое могут «наказать» в жестокой форме. Нередко встречается расторможенность влечений, склонность к половым извращениям и сексуальным эксцессам. Жестокость и цинизм этих личностей особо ярко проявляются в эксгибиционизме, садизме, педофилии, инцесте.

     
      Я бы не сказал, что женщины не имеют характера, – просто у них каждый день другой характер.

      Генрих Гейне

     

     Демонстративным личностям присущи эгоцентризм, ненасытная жажда внимания к своей особе, внушаемость, лживость, фантазирование, повышенная и демонстративная эмоциональность, которая в действительности оборачивается неспособностью к глубоким и искренним чувствам, склонность к рисовке и позерству. Демонстративные личности не ощущают границы между продукцией собственного воображения и действительностью. Реальный мир для человека с такой психикой приобретает своеобразные, причудливые очертания; объективный критерий для него утрачен, что часто дает повод окружающим обвинять такого человека в лучшем случае во лжи и притворстве. В связи с этим следует помнить о способности этих личностей, особенно женщин, к оговорам и самооговорам.

     Одним из основных их свойств является стремление казаться более значительными, чем на самом деле, и переживать больше, чем они в состоянии пережить. Эти свойства демонстративных личностей целиком проявляются и в половом поведении. Либидо у них не отличается ни силой, ни напряжением, ни стойкостью, а в сексуальных проявлениях много театрального, недостоверного.

     Подростки мужского пола предпочитают разыгрывать молчаливо-многозначительную таинственность, а девочки, наоборот, склонны широко афишировать как действительные отношения, так и целиком выдуманные связи, изображая из себя распутниц и наслаждаясь ошеломляющим впечатлением.

     Способность демонстративных личностей к яркому, образному и чувственному сексуальному фантазированию обусловливает выраженный полиморфизм синдрома сексуальных извращений и причудливое «расцвечивание» его компонентов, нередко приобретающих форму своеобразных «сексуальных ритуалов» (строго определенная зафиксировавшаяся смена сексуальных извращений, доставляющая сексуальное удовлетворение).

     У шизоидных личностей отмечаются дисгармоничность, парадоксальность как внешнего облика и стиля поведения, так и эмоциональной жизни и психической деятельности в целом. Замкнутость и скрытность шизоидов обусловлены не столько их робостью или мнительностью, сколько отсутствием внутренней потребности в общении. Это затрудняет гетеросексуальные контакты, вступление в брак. Они обычно совершенно равнодушны к нуждам практической жизни, обыденным интересам, потребностям семьи.

     Внешняя «асексуальность» и кажущееся презрение к вопросам пола обычно сочетаются с упорной мастурбацией и богатыми эротическими фантазиями, легко включающими элементы половых извращений. Шизоидные подростки, болезненно чувствительные в компании, не способные на ухаживания и флирт, не умеющие добиваться сексуальной близости в адекватной ситуации, могут неожиданно обнаружить сексуальную активность в самых грубых формах (часами ожидать, чтобы увидеть обнаженные половые органы, мастурбировать перед чужими окнами и т. п.).

     Шизоидные личности глубоко таят сексуальные переживания, не склонны раскрывать мотивы своих сексуальных действий, и поэтому нарушения их сексуального поведения могут выглядеть импульсивными, психологически непонятными, нелепыми.

     
      Традиционная женская забава: сама придумала, сама обиделась, сама простила.
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      Зигзаги ориентации
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Недавний выпускник театрального училища, томный юноша с нежным голосом и узкими плечами, был доставлен в клинику после попытки отравиться. Объяснил свою попытку самоубийства крахом мечты о театральной славе из-за возникшего страха сцены. Испытывает чувство опозоренности, так как соученики намекают, что он голубой, – уж слишком яростно он боролся с режиссерской трактовкой своей роли принца как гомосексуала. Очень обижен на режиссера, с которым, как признался, находится в сожительстве. Чувствует себя непонятым, ненормальным.

     Он живет с матерью, которая с детства вытравляла в сыне все, что напоминало ей ненавистного мужа. А сын всегда тянулся к «настоящим мужчинам», от которых пахло табаком, лосьоном для бритья… В их присутствии он терялся, как ни боролся с собой, становился жеманным, кокетливым. Режиссер – его первая «завершенная» любовь. Решиться на нее стоило ему огромных мучений, потерял при этом уважение к себе: «Мать, если бы догадалась, сгорела бы со стыда».

     В процессе психотерапии принял свою сексуальную ориентацию, обнаружил, что соученики достаточно благожелательно относятся к нему, подтрунивали скорее над его чувствительностью к вопросам секса, чем над его женственностью. Помирился с режиссером, успешно сыграл свою роль.

     
Гомосексуальность – предпочтение представителей своего пола в качестве сексуального партнеера, объекта эротического влечения и/или любовных отношений. Половое влечение к лицам своего пола разделяется по способам полового удовлетворения: взаимная мастурбация, стимуляция пениса ртом, ласки языком ануса, а также анальный секс. По роли, занимаемой в партнерских отношениях, различают активных и пассивных гомосексуалов, хотя нередко партнеры меняются ролями.

     Различают гомосексуальность врожденную (вызванную функционированием центров, регулирующих половое поведение), невротическую (когда реализация гетеросексуальной близости блокируется психологическими причинами) и заместительную (вызванную отсутствием лиц противоположного пола).

     Описана триада врожденной гомосексуальности (активной у женщин и пассивной у мужчин):

     1) с детства имеются незначительно выраженные телесные особенности, характерные для представителей другого пола;

     2) трансгендерность и трансвестизм (ощущение себя человеком противоположного пола и ношение соответствующей одежды);

     3) переворот либидо (влечение к лицам своего пола).

     Прирожденный гомосексуал в сексе с мужчиной с приобретенной гомосексуальностью играет пассивную роль. Чтобы привлечь потенциальных партнеров, прирожденные гомосексуалы подражают женским манерам, пользуются косметикой, переодеваются в женскую одежду (гомосексуальный трансвестизм). Приобретенная гомосексуальность часто является формой сексоголизма, где главное – не сближение с партнером, а совместное бегство от реальности за удовольствием.

     Сбой в психосексуальном развитии гомосексуала можно заподозрить еще на этапе выбора половой роли (с 5 до 12 лет), когда ребенок учится поведению лица противоположного пола. Мальчику, например, нравится переодеваться в женскую одежду, играть женские роли в детских играх, шить, вышивать и т. д. При этом он сам отказывается от игр в компании сверстников своего пола, получая больше удовольствия от игры в мамину дочку. Ребенок переживает из-за своей изоляции от сверстников, его пугают однополые сны и его первая влюбленность в человека своего пола. Без понимания проблем ребенка, сопереживания и помощи со стороны взрослых в этот период велика опасность самоубийства.

     Гомосексуалы не только стремятся оправдать себя, но и, более того, пытаются возвести гомосексуальные отношения в ранг особой добродетели, высшей формы человеческих взаимоотношений. Вследствие этого они стремятся принизить значение противоположного пола, считают его представителей «неполноценными» существами, недоразвитыми и в интеллектуальном, и в эстетическом отношении. Многие из гомосексуалов утрачивают способность воспринимать красоту женской фигуры. У мужчин гомосексуальность нередко сочетается с избеганием женщин, отвращением и ненавистью к ним; у лесбиянок аналогично наблюдается мужененавистничество.

     Взаимоотношения между лесбиянками, как правило, теснее и эмоциональнее, чем между гетеросексуальными партнерами и между «голубыми» мужчинами. Любовь, ласка, эмоциональная и общая телесная близость для них важнее, чем собственно сексуальный контакт, имитация полового акта. Большинство лесбиянок предпочитают стабильные парные союзы случайным связям, они чаще, чем геи, живут парами, сохраняя верность друг другу.

     
      Две несчастливые пары до того достали сексопатолога своими проблемами, что тот предложил им поменяться партнерами. Через месяц:

      – Доктор, вы просто гений! У нас теперь все идеально!

      – А про вторую пару ничего не слышно?

      – Нет, девчонки еще не звонили.
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      Территория острова Лесбос
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Лесбийская любовь получила название от греческого острова Лесбос, на котором жила Сафо, воспевавшая в своих стихах любовь между женщинами. При женской гомосексуальности практикуется трение гениталиями о различные части тела партнерши, имитация сношения с введением языка, клитора или фаллоимитатора во влагалище.

     Прирожденные лесбиянки, занимаясь сексом с женщиной с приобретенной гомосексуальностью, выполняют активную роль. Они часто утрируют свое мужеподобное поведение: говорят низким голосом, носят мужскую прическу, одеваются в мужскую одежду, обладают резкими манерами, выполняют мужскую работу.

     Лесбиянки всегда находят общий язык со своими партнершами – в прямом и переносном смысле слова. И это неудивительно, ведь у них одинаковый тип мышления – эмоциональный. Взаимоотношения им гораздо интереснее, чем конкретные факты, а интонация – важнее, чем смысл сказанных слов. Они «трахаются мозгами», как говорила одна моя клиентка.

     Лесбиянки являются одними из самых частых посетителей секс-шопов. Причем если мужчины-гетеросексуалы покупают, в основном, одно и то же, то лесбиянки используют все – от сексуального белья до вакуумных щекоталок для сосков с электроподогревом. Лесбиянкам незачем доказывать свою мужественность, и они не боятся соперничества с резиновыми вибраторами. В результате партнерше лесбиянки не приходится жаловаться на однообразие в постели.

     
      У мужчин и женщин всегда было много общего. Раньше – любовь к противоположному полу. Сейчас – к своему.

      Валентин Домиль

     

     Бисексуальность – влечение как к мужчинам, так и к женщинам, разделяется на несколько типов.

     1. Бисексуальность как эксперимент на этапе психосексуальных ориентаций, когда подросток еще не определил своих эротических предпочтений. Обычно этот выбор делается до 14–15-летнего возраста.

     2. Чередование гетеро- и гомосексуальных контактов. Либо в основе гетеросексуальных контактов лежит попытка «вылечиться» от гомосексуальности с помощью секса с лицом противоположного пола, либо влечение на самом деле направлено на другой пол, а половые контакты с лицом своего пола являются своеобразной формой проституции.

     3. Ситуационная бисексуальность процветает в местах вынужденной половой разделенности (тюрьма, военное училище и т. п.). Будучи гетеросексуальным, человек вынужден вступать в гомосексуальные контакты, подчиняясь силе.

     4. Бисексуальность как следствие равнодушия к полу партнера. Особенно ярко это выражено у любителей группового секса, когда фетишем выступает лишь собственный оргазм вне зависимости от пола сексуального партнера.

     В процессе формирования и закрепления гомосексуального влечения у подростков наибольшую опасность представляет собой первый вариант. Именно его чаще всего используют опытные гомосексуалы, создавая себе сексуальных партнеров.

     Обычно это одинокие мужчины с высоким интеллектом и культурно-образовательным уровнем, использующие в своих целях интерес подростков ко всему новому и оригинальному. Выступая в качестве значимой для детей личности, гомосексуал целенаправленно формирует у слушателей культ мужчины и «истинно мужской дружбы», плавно переходящий в гомосексуальные контакты.

     Среди бисексуалов встречаются амбисексуалы. Они вступают в частые половые связи и с мужчинами, и с женщинами, никогда не вступают в прочные отношения. На их выбор партнера мало влияет его личность или физическая привлекательность. Они стремятся доказать таким образом равенство полов или же объясняют свое поведение тем, что одни их потребности лучше удовлетворяют мужчины, а другие – женщины. Нередко это проявляется как сексуальные эксперименты в форме группового секса.

     
      За одной женщиной я ухаживал чуть ли не два года, пока не обнаружилось полное совпадение наших вкусов: и я, и она без ума от девушек.

      Граучо Маркс
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      Жизнь в чужом теле
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У трансгендеров имеется стойкое осознание своей принадлежности к лицам противоположного пола, невзирая на правильное строение наружных и внутренних половых органов и развитие вторичных половых признаков. Предполагают, что в основе патологии лежит нарушение половой дифференциации мозга в период беременности.

     С раннего детства такой ребенок ощущает себя лицом противоположного пола и всеми силами борется со своим окружением за признание этого: просит называть себя другим именем, стремится носить одежду желаемого пола, соответственно выбирает игры, друзей, прическу и т. п.

     Как правило, родители безуспешно борются с подобным «увлечением» ребенка, добиваясь в лучшем случае имитации смирения. Появление вторичных половых признаков (рост молочных желез, эрекции полового члена, появление менструаций и поллюций) воспринимается как катастрофа, как реальное рассогласование тела и психического «Я» подростка.

     Девушки туго бинтуют молочные железы, на ночь привязывают к ним лед, замораживают «искусственным льдом» или хлорэтилом. Юноши для предотвращения эрекций прибинтовывают половой член к промежности, а каждый пятый решается на ампутацию пениса или полную кастрацию. В этот период особенно велика опасность самоубийства.

     Если длительное сексолого-психолого-психиатрическое обследование подтверждает диагноз, начинается долгий и сложный путь перестройки внешнего облика трансгендера. Вначале пол, указанный в паспорте, меняется на противоположный, затем проводится длительная гормональная терапия, что влияет на рост волос, особенно на лице, прекращение менструаций или поллюций, изменение голоса. Женщинам удаляют молочные железы, мужчинам – наружные половые органы и создают влагалище (пластические операции по созданию искусственного полового члена пока что оставляют желать лучшего). Остается решить множество проблем с родителями, родственниками, друзьями, документами, работой, военкоматом и т. п.

     Самый важный критерий адаптации – успешная жизнь в избранной половой роли, продолжающаяся до операции от одного года до двух лет. В этом помогает поддерживающая психотерапия.

     
      Операция по смене пола прошла неудачно. Я крайне возмущено.

     

     Трансформация полоролевого поведения

     Так называется формирование полоролевого поведения, свойственного другому полу, при правильном половом самосознании. Поведение очень похоже на поведение трансгендера, но сохраняется чувство принадлежности к своему полу. Полоролевая трансформация может выявиться не только при воспитании родителями в «другом поле», но и при нарушении половых ролей в семье (чрезмерно властная мать, играющая роль лидера, и подчиняемый отец) или в неполных семьях, когда мать воспитывает сына «по своему образу и подобию».

     Полоролевые нарушения начинают проявляться на этапе ролевых игр, когда девочки предпочитают играть в войну, машины, дерутся на равных с мальчиками. Они снисходят до игры с девочками только в роли «отца», «жениха», «брата» и охотно надевают одежду мальчиков, но не всегда протестуют и против одежды девочек, хотя и чувствуют себя в ней несколько скованно, особенно в нарядной. Если они участвуют в художественной самодеятельности, то предпочитают роли мальчиков или девочек-сорванцов; добиваются успеха в мужских видах спорта.

     Мальчики растут мягкими, ласковыми, послушными, аккуратными, иногда даже слащавыми. Они избегают конфликтов, не дерутся, предпочитают тихие игры с девочками, любят помогать дома по хозяйству; охотно занимаются музыкой, фигурным катанием, танцами, иногда увлекаются балетом. Ухаживают за младшими в семье, опекают маленьких во дворе, в школе.

     В период формирования полового влечения у этих подростков обоих полов существует большая опасность возникновения гомосексуального влечения. В подобных случаях к трансформированному поведению часто присоединяется трансвестизм. Обычно девочки предпочитают мужские брюки, джинсы, а юноши – яркую одежду, рюшечки, кружевные рубашки. Переодевание и ношение одежды лиц другого пола при этом выступает как стремление утвердиться в другой роли, не совпадающей с самосознанием, и не вызывает полового возбуждения.

     Девушкам с трансформацией половой роли свойственно безразличное или негативное отношение к представительницам своего пола, нередко они не могут найти с женщинами общих интересов и даже тем для разговора. В одежде таких девушек преобладают строгие костюмы, сдержанные тона, короткая стрижка сочетается с отсутствием косметики, безразличием к украшениям.

     Однако общение только с противоположным полом на этапе формирования влечения, товарищеские отношения, изоляция в коллективе противоположного пола задерживают психосексуальное развитие. Нередко информация о взаимоотношениях полов, исходящая от сверстниц, воспринимается как грязь в связи с ее направленностью на товарищей.

     Первая влюбленность приходит поздно, нередко возникает при смене коллектива и направлена на более старших мужчин, которые не годятся в товарищи. Влюбленность часто останавливается на платонической стадии, переход к эротическим проявлениям воспринимается как оскорбление и вызывает непроизвольную агрессивную реакцию. Многие не могут начать половую жизнь.

     Даже при своевременном начале половой жизни сексуальность подавлена, преобладают мужское соперничество с партнером, нетерпимость и агрессия к нему. Свойственное женщинам умение приспосабливаться, оправдывать и прощать отсутствует. Деловые отношения с мужчинами, мужской стиль поведения, неумение кокетничать, отсутствие женственности – вот качества, которые женщины считают основной причиной того, что они остались «старыми девами».

     На работе, как и в школе, мужчины-сослуживцы воспринимают такую женщину как «своего парня». Мягкие, феминизированные мужчины годами платонически любят их и поддерживают дружеские отношения. Если такие женщины все же вступают в брак, то обычно вскоре расторгают его.

     Полоролевая трансформация может сочетаться с ранним началом половой жизни и беспорядочными кратковременными связями. Они начинаются в подростковом возрасте и обусловлены уже сложившимся отсутствием барьера. При этом на сексуальную близость девочки идут с мужчинами значительно старше себя, а для сверстников остаются «своими парнями». Наряду с мужским стереотипом поведения у них почти всегда имеются элементы садизма, в котором они не признаются врачу. Если им не удается физически мучить мужчин, то уж моральным унижениям они подвергают их систематически. Самостоятельная, умная и решительная жена, которая «полностью понимает мужскую психологию», часто вызывает зависть у окружающих мужчин, хотя стабильной ее семью не назовешь.

     Мужеподобное поведение женщин с выраженной трансформацией половой роли отпугивает мужчин, у такой женщины не складывается личная жизнь. Мужчины с трансформацией полоролевого поведения обычно хорошо адаптируются и социально, и сексуально. У них нет демонстративного стремления к переодеванию и желания сменить пол, как у трансгендеров. Мягкость, конформность позволяют им найти свое место в кулинарном искусстве. В семье такие мужчины прекрасно адаптируются, избавляя жену от домашних забот. Если жену и не устраивает пассивная роль мужа в сексуальной близости, то окружающие считают это блажью с ее стороны. Чтобы сохранить семью, муж терпеливо сносит обиды и унижения от жены, и такие семьи обычно не распадаются.

     В случаях семейной дисгармонии, обусловленных трансформацией полоролевого поведения у одного из супругов, возможна реконструктивная сексотерапия с акцентом на исправлении искажений этапа формирования полоролевого поведения.

     
      
       
        Мужик по селениям бродит,

        Коней на ходу тормозит,

        В горящие избы заходит —

        Наверное, он трансвестит.
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     Практикум
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Пол и гендер

    Ответьте: «да» или «нет».

    1. Вызывают ли у вас положительные эмоции накачанные мускулистые тела?

    2. Считаете ли вы неравными себе людей с гомосексуальными наклонностями?

    3. К какой группе людей вы себя относите:

    а) бисексуал; б) гетеросексуал;

    в) гомосексуал; г) асексуал.

    4. Относитесь ли вы к той группе людей, которые считают: «Красота спасет мир»?

    5. Испытываете ли вы чувство агрессии по отношению к людям, которых считаете ниже себя по социальному статусу?

    6. Страдаете ли вы самоедством?

    7. Испытываете ли вы отчуждение к людям, занимающим высокое социальное положение?

    8. Верите ли вы в дружбу без полового влечения между мужчиной и женщиной?

    9. Считаете ли вы себя ущемленным в плане интимных или сексуальных отношений?

    10. Испытываете ли вы нечто большее, чем восхищение, смотря на обнаженное женское тело?

    
Интерпретация результатов теста.

    Вопросы 1 и 10 выявляют предрасположенность к той или иной сексуальной ориентации.

    Вопросы 2 и 3 выявляют ощущение принадлежности к тому или иному полу.

    Вопросы 4 и 6 выявляют чувственное или рациональное отношение к жизни и к себе.

    Вопросы 5 и 7 выявляют социальное положение и отношение испытуемого к своему социальному положению.

    Вопросы 8 и 9 выявляют проблемы в сексуальном окружении.

    
     Мы пытаемся сделать невидимой разницу между мужчинами и женщинами, а между тем эта разница прекрасна.

     Ален Делон

    

    Десять отличий трансгендера

    1. Трансгендеры убеждены, что заключены в тело чужого пола.

    2. Они одержимы потребностью изменить свой анатомический пол. Эта потребность приобретает в их жизни доминирующий характер. Становясь взрослыми, трансгендеры настойчиво стремятся посредством гормональных препаратов, хирургических вмешательств, изменений имени и социального статуса личности изменить себя физически, закрепить юридически и приравнять в социальном отношении к лицам внутренне ощущаемого ими пола.

    3. Трансгендеры с ненавистью и отвращением относятся к специфическим половым признакам собственного тела, особенно к пенису и бороде у мужчины, груди и менструациям у женщин. С этими признаками они ведут постоянную внутреннюю и внешнюю борьбу.

    4. Трансгендеры с детства отвергают те действия, которые рассматриваются как специфические для физически данного пола и демонстрируют манеру поведения и восприятие, в общепринятом представлении сочетающиеся с другим полом.

    5. Трансгендеры с детства носят одежду другого пола, но не для сексуального возбуждения, как трансвеститы, а для успокоения. Они проявляют все реакции, манеры выражения и поведения, свойственные лицам желаемого пола, от способа мочеиспускания до выбора рода деятельности. При взрослении трансгендеры меняют половую роль в профессиональной и личной областях, вплоть до вступления в брак в новой половой роли. Особенно впечатляет утрированная форма выражения расхожих представлений о господствующих в культуре или уже отживших идеалах мужественности и женственности.

    6. Трансгендеры воспринимают себя как гетеросексуальных и желают вступать в связь только с гетеросексуальными партнерами. Связь с представителем противоположного пола является для них гомосексуальной.

    7. Трансгендеры обычно производят впечатление холодно-отстраненных и лишенных эмоций, скованных, необщительных, напыщенных, выспренних и одержимых людей, в чем-то похожих друг на друга. Способность к самонаблюдению и переносу у них развита так слабо, что сопоставления и интерпретации психотерапевта проваливаются в пустоту.

    8. Трансгендеры упорно отказываются от психотерапии. Кастрацию они воспринимают как естественную меру, а психотерапию – как противоестественную. С самого начала они дают понять обследующему, что ему не следует заботиться ни о чем другом, кроме их «полового превращения».

    9. Отношения с другими людьми у трансгендеров бывают нарушены, потому что нередко они лишены чуткости и чувства ответственности. Трансгендеры склонны или идеализировать прочих людей, или сильно недооценивать. Подобная поляризация и максимализм определяют переживания и поведение большинства трансгендеров.

    10. Если у трансгендеров появляется впечатление, что они не поняты в своем желании перемены пола или им препятствуют в этом, они часто реагируют на это раздраженно-агрессивно. В кризисных ситуациях у них легко возникают попытки самоубийства или нанесения себе увечий.

    
     Петр Иванович с самого начала сомневался – кто он? И на 30-м году жизни он решился сменить пол. Но как только он сменил пол, тут же покосились стены, треснул потолок и поехала крыша…

    

    Гендерные представления

    А. Запишите имена двух мужчин и двух женщин, которые, по вашему мнению, могут служить эталоном мужественности и женственности. Под именами перечислите их качества, которые представляются вам идеальными. Если какие-то мужские и женские качества совпали, отметьте их. Перечислите те из указанных качеств, которыми, по вашему мнению, обладаете вы.

    Выберите качества, которыми вам хотелось бы обладать, из следующего перечня: искренность, благородство, властность, смелость, агрессивность, деликатность, спортивность, дух соперничества, физическая сила, заботливость, рассудительность, интеллигентность, успешность, ответственность, надежность, покорность, самоуверенность, непостоянство, умение манипулировать людьми, способность убеждать, сексуальность, честность, глубокомысленность, эмоциональность, застенчивость.

    Теперь выберите из своего перечня качества, которые считаются традиционно мужскими и женскими. Составьте два списка (мужской и женский) и включите в них любые качества по вашему усмотрению. Под каждым списком перечислите преимущества и недостатки данной половой роли.

    
Б. Решались ли вы когда-нибудь украсить свой костюм предметом одежды, который считается принадлежностью противоположного пола? Если нет, то почему? Если да, то ответьте на следующие вопросы. При каких обстоятельствах вы могли бы появиться в одежде, которая считается принадлежностью противоположного пола: только наедине, в обществе близких друзей, на костюмированном балу, в общественном месте? Представьте на себе предмет одежды, который считается принадлежностью противоположного пола, притом что в таком виде запрещено появляться в некоторых общественных местах. Если бы вы увидели сейчас свое отражение в зеркале в таком виде, что бы вы почувствовали: смущение, стыд, сексуальное возбуждение, удовольствие, что-нибудь еще? Почему вы почувствовали именно это?

    Если вы используете сексуальные фантазии во время мастурбации или половой близости, постарайтесь вычленить из них самые возбуждающие моменты. Как влияют ваши сексуальные фантазии на ваши чувства? Считаете ли вы эти фантазии необычными? Делились ли вы ими с партнером? А он поделился в ответ своими фантазиями? Пытались ли вы когда-нибудь реализовать свои фантазии вместе с партнером? Возможно, вы планируете их реализовать?

    
     – Штопор – это фаллический объект, его острие символизирует силу проникновения. Пробка же – символ девственности и целомудрия. Но вот сталь проникает в мягкую древесину, совершается возвратно-поступательное движение, и пробка обагряется кроваво-красным вином. Таким образом, мы снова наблюдаем преобладание мужского над женским и…

     – Так, мужики, Фрейду больше не наливать!
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     Любители запретных плодов
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     Мазохист хочет, чтобы с ним обращались как с маленьким, беспомощным и зависимым, но главное – как со скверным ребенком.

     Зигмунд Фрейд
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      Такая сладкая боль
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Из дневника клиентки.

     
«Я вышла замуж за человека на 10 лет старше меня, хотя была влюблена в другого. С ним я чувствовала себя костром, вокруг которого пляшет сумасшедший абориген. Он то разжигает огонь до небес, то, испугавшись, заливает его водой. Потом в нем вспыхивает ненависть к погасшему костру, он топчет его, плачет, жалуется на холод, одиночество и страх, пока один уцелевший уголек потихоньку не начинает разгораться. И тогда все повторяется вновь. Но, возможно, когда-нибудь уголек не разгорится, и костер навсегда остынет, либо спалит сумасшедшего аборигена…

     За пять лет брака у меня сформировалась зависимость от переживания пиковых эмоций. Сначала муж доводил меня до стрессового состояния либо страха, либо унижения, потом отчаянно просил прощения и умолял о близости, чтобы загладить свою вину. Близость начиналась с его страстного возбуждения после взрыва эмоций высокопарного примирения, а я была обессилена и опустошена. Первая волна сброшенного возбуждения приводила его ко второму пику эмоционального подъема, лавине бешеного отчаяния и ненависти по отношению к моей пассивности и холодности, а затем следовали мольбы хоть о капле любви. К этому времени во мне нарастало некое чувство вины и желание как-то уравновесить ситуацию. Но мои ласки он воспринимал как издевательство и насмешку, патетически отвергал меня, обзывал фригидной, дурой и шлюхой, а затем засыпал или уходил в другую комнату. После этого несколько дней он пребывал в хорошем физическом тонусе. Когда я пыталась сломать этот сценарий, он переставал разговаривать со мной на несколько недель или месяцев. Впрочем, это давало мне передышку.

     Эти „качели“ любви и ненависти, на которых все круче раскачивал меня муж, стали почти невыносимыми для меня, но наконец-то после выкидышей родилась дочь, и я стала вспоминать, что я сильная женщина. Во время беременности я поняла, почему не ушла от мужа. Помешала папина установка: женщина должна быть открытой и эмоциональной, а если она сильная, зачем ей муж, семья… Кстати, муж был похож на папу своим бессилием в бытовых вопросах и чувством, что все его все время обижают. Они оба постоянно думали о себе с жалостью и звали на помощь. А мамины замечательные установки: верь в себя, ты сильная, женщина в семье несет ответственность за мужчину… Они почти угробили меня как женщину и как супругу.

     Теперь я подозреваю, что не уходила так долго потому, что меня затянули наши садомазохистские отношения. Когда я начала встречаться со своим будущим вторым мужем, с которым у нас были глубокие эмоциональные отношения любви, в близости я вдруг ощущала нехватку отрицательных стимулов. Он похож на мою маму: дипломатия, избегание конфликтов, внимание, забота. И я начинала вести себя как мой папа и первый муж!

     Возник вопрос: почему сильные эмоции обязательно должны быть отрицательными, если я обожаю своего мужа? У меня есть мамина установка: верь в себя, ты все сможешь, только трудись; папина: женщина должна быть открытой, горячей и нежной, и установка первого мужа: чувства должны быть на пике. Сейчас во мне интегрировалось гармоничное и ясное осознание: я сильна и горяча в своей любви, открыта в своей нежности, а сила моих чувств такова, что может изменить мир. Девушкой я мечтала о такой любви; когда я повзрослела, я решила, что так бывает только в поэзии и литературе. Мне понадобилось 20 лет, чтобы осуществить свою мечту!»

     
Моя клиентка не сразу призналась, что еще до первого брака была изнасилована. Так что вышла замуж за садиста, развелась с ним и нашла затем «слабого» мужчину она неспроста. И кто знает, как сложилась бы ее личная жизнь, если бы не психотерапия. А ее первый муж, вероятно, так и остался гневоголиком. Но об этом позже.

     Патриархальным обществам свойственны жесткие требования к подчиненному полоролевому поведению женщин. Обычно инициатива близости исходит от мужчины, проявляющего сексуальную агрессию. Поскольку его действиям не чужды некоторые элементы насилия, очевидно, что женская сексуальность несет в себе определенную мазохистскую направленность, выраженную в различной степени и порой скрытую от самой женщины. Возможно, что боль, контрастируя с приятными сексуальными ощущениями, усиливает их.

     Садист обычно внушает жене мысль, что только он может ее терпеть, а любой другой муж немедленно оставит. Неуверенная, закомплексованная, она охотно верит, что сама в чем-то виновата. Она не получает удовольствия от жизни, влачит жалкое существование, страдает депрессией или психосоматическими болезнями.

     Как правило, у жертв сексуального насилия наблюдаются следующие особенности.

     ● Желание компенсировать пережитое унижение, неуверенность в себе, страх, стыд и прочие негативные переживания за счеет занятия активной позиции с мягким, пассивным партнером.

     ● Снисходительное восприятие партнеера как незрелой личности, сначала с непрямой, а потом явной демонстрацией подобного отношения.

     ● Изначальная запрограммированность таких отношений на разрыв после вступления в сексуальные отношения.

     
Гиперфеминное поведение характеризуется повышенной конформностью, умением приспособиться к любым особенностям и требованиям мужчины, жить его интересами и испытывать при этом высшую радость. Такие «душечки» отличаются подчеркнутой пассивностью, подчиняемостью, полной самоотдачей, материнским заботливым отношением не только к детям, но и ко всем окружающим, домовитостью.

     Столь же полная самоотдача происходит и в половой жизни. Все усилия и стремления направлены на удовлетворение мужчины, иногда во вред себе. Этих женщин не волнует отсутствие оргазма, его полностью замещает психологическое удовлетворение от того, что она доставляет радость любимому человеку. В сексологической литературе и в разговорах с подругами такие женщины пытаются узнать приемы, возбуждающие мужчину.

     Если отсутствие оргазма и приводит «душечку» к врачу, то на первом плане стоит не жажда наслаждения, а страх, что мужчина не получит с ней полного удовлетворения. В случае несовпадения в сексуальной паре ролевых установок необходима их психотерапевтическая коррекция. Попытки изменить поведение партнера с гиперролевым стереотипом обычно неэффективны, и основные усилия направляются на адаптацию второго партнера.

     Сексуальные мазохисты не могут получить яркого и полного сексуального удовлетворения без унижения и физических страданий, доставляемых сексуальным партнером. Иногда сожительство садиста с мазохистом даже укрепляет супружеский союз, когда один упивается властью в семье, а другой испытывает наслаждение от покорности и полной беззащитности в своей физической и психологической наготе.

     Сексуальные мазохисты просят партнера связывать их, завязывать глаза, колоть, бить и унижать. При некоторых формах психопатий наблюдается причинение себе боли ожогами, уколами, порезами, укусами.

     Мыслительный мазохизм выражается в том, что в воображении разыгрываются сцены, в которых существует угроза лишения половых органов или унизительных процедур, совершаемых принародно, и т. д. Обычно такая мазохистская фантазия заканчивается сексуальной разрядкой.

     Романтики идеализируют свою мадонну, а спят со шлюхами. Мазохистка своим поведением может подсознательно провоцировать мужа на внебрачную связь. Некоторые женщины испытывают теплые родственные чувства к своему Рыцарю, но сексуальную страсть питают к Негодяю, обладающему грубой сексуальной силой.

     Сексуальный мазохист преодолевает страх перед болью, демонстрируя свою невосприимчивость к ней. Еще важнее для него испытать чувство рабской покорности и беспомощности перед беспредельной властью партнера. Страх мужчины перед «кормилицей», смешанный с рыцарской потребностью служить ей, – это страх грудного ребенка перед матерью, от которой он полностью зависит.

     
      Мазохист, умоляюще:

      – Ну помучай же меня, ну сделай мне больно!

      Садист, злорадно:

      – Не-е-ет!

     

     Нередко мазохизм формируется в подростковом возрасте под влиянием грубого сексуального или физического насилия со стороны близких родственников, перед которыми подросток был беззащитен. При этом отсутствие сопротивления ребенка воспринимается как его согласие на половой акт со взрослым.

     Мазохизм зависимых личностей можно понять как защитную регрессию к «сосунковому» уровню реагирования с целью восстановления союза с родительской фигурой. Подчеркивание собственной беспомощности и ничтожности подразумевает призыв к милосердию, обращенный к агрессору или защитнику. Мазохистское поведение имеет и обвиняющий, садистический оттенок: «Посмотри, каким несчастным ты меня сделал!»

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Розы из сада маркиза де Сада
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Иван говорит монологом, глядя только на меня и не обращая внимания на попытки Аллы вставить слово. Идеал Ивана – легкая, веселая, ироничная женщина – это Алла. Их очень возбуждает, когда он ее тискает, придушивает, шлепает, материт. Она просто тает от этого. Чтобы он кончил, она щиплет, царапает, кусает его. Он впервые дозрел до желания жениться, но Алла не верит ему. Она ревнует его к гражданской жене, так как он провел Новый год не только с детьми, но и с женой. Алла злословит, язвительно говорит о ней. Она ненавидит женщин.

     Иван упрекает Аллу в том, что она продолжает жить в квартире Армена, ее бывшего мужчины, куда тот приходит. Иван уже полгода живет один в большой квартире, которую снимает, чтобы жить там со своей дочерью и с Аллой и ее дочерью, и где будут жить по выходным двое других его детей. У них с Аллой боевое единоборство, в котором она боится проиграть, так как никогда не проигрывала. Алла – женщина гигантских достоинств и недостатков.

     Отец очень нежно относился к Ивану. Он сказал: ты должен быть счастлив. Он обожал бокс. Иван попытался заняться боксом, но партнер жестоко избил его, и Иван оставил эту затею. Недавно он возобновил занятия боксом. Его отец был в садомазохистских отношениях со своей матерью, которую он обзывал сталинисткой, чудовищем, сухарем. Он ненавидел большевиков и был поклонником Гитлера.

     Отец внушал Ивану про идеальную женщину. Папа был донжуаном. Мама перестала с ним спать, но не осуждала его. Иван был донжуаном до 37 лет, пока не погибла жена, которая села в машину с пьяным любовником. Это было самоубийство в отместку ему. Иван подавляет в себе чувство вины перед ней. После смерти жены Иван сошелся с женщиной, которая родила двух детей, и он ушел.

     Для него Алла тоже смелая, но демоническая и слабая на передок. Он то и дело вскипает, в конце швыряет в нее очки и говорит, что без меня избил бы. Быстро успокаивается и извиняется передо мной. Он хотел бы избавиться от своей гневливости, улучшить отношения, научиться понимать Аллу.

     Алла признается, что не чувствует себя женщиной, она сильнее мужчин. В семье Аллы мужчины активные и состоятельные. Мать Аллы открыто доминирует. Она вышла на работу, когда Алле было два месяца. Родители боялись, что она вырастет эгоисткой, так как она единственный ребенок в семье. Они никогда не хвалили ее.

     Алла считает Ивана смелым, но опасным. У него яркий характер, но он невыносимо капризен. Ее идеал должен быть еще более умным и ярким, а главное – высокоморальным. Иван часто бросал гражданскую жену с детьми, изменял ей, а та ведет себя с ним как властная мать. Летом она выгнала его, переписав дом на себя с двумя детьми. Неожиданно для Аллы Иван встречал Новый год с детьми, у жены. Дети ночью легли спать, а он остался с женой. Он хочет вернуться к ней?

     Алла родила от случайной связи сына, который не разговаривает и отстает в физическом развитии. Он живет у матери Аллы. Армен усыновил его и дал свою фамилию. Алла упрекает Ивана, что он силой отнял у нее ключи от квартиры Армена. В квартире, которую снял Иван, будет жить его мать и избалованная ею дочь Ивана от первого брака. Алла предпочла бы расстаться с ним.

     Иван попросил срочную консультацию. «Чуть не убил ее». Они с Аллой полгода ссорились, он мечтал о свадебном путешествии в Венецию, но поехал туда один как в лучшее место для расставания. Она тоже приехала туда и позвонила ему. У них было два райских дня. Там живет влюбленный в нее Борис. Алла решила, что он обиделся на нее, и пошла к нему мириться. Иван догнал ее и импульсивно ударил по лицу, она упала, не могла подняться, умоляла не дать ей умереть. Он вызвал Бориса, который лучше знает Венецию, и тот отвез ее в больницу. У нее было сотрясение мозга, она могла бы его посадить. Сегодня она прилетает в Москву, что ему делать?

     Он любит ее за то, что она выдающаяся женщина. Она оценивает его иногда тоже как выдающегося мужчину. Но она хочет его унизить. Алла сделала подкаблучником предшественника Ивана. Алла упрекает его в том, что он недостоин ее грандиозной любви, которая согрела бы и его детей. Она хотела от него ребенка. Иван рассказывает, как они убили двух его детей в ее утробе. Первый раз у нее случился выкидыш, второй раз она без причины прогнала его «к жене и детям». Он влепил ей пощечину, от которой она выкинула мертвого ребенка. Соглашается, что своим поведением поддерживает ее потребность быть жертвой и втихомолку мстить.

     Иван пришел ко мне как к оракулу: они смогут быть вместе? Я предлагаю заняться терапией. Но он в порядке, это Алла психически больна. Занятия со мной должны укрепить его решение освободиться от этой ненормальной. Она никогда не бывает виновата, виноват всегда он. В отличие от нее у него есть самокритика. Он пересиживает 15 минут, демонстрируя свою образованность.

     Письмо Ивана: «Меня очень тревожит состояние Аллы. После нашей встречи примерно месяц назад я принял решение держать курс на разрыв отношений с ней. Несколько недель мне удавалось полностью держать пост, но затем несколько (взаимных) сентиментальных знаков любви в Facebook сделали свое дело. Нет, мы виделись только один раз (я хотел ее спросить, беременна ли она, но это закончилось вспышкой ее безумия), однако возобновили переписку.

     Первого сентября мы с Аллой вместе окрестились в надежде на скрепление отношений. Через несколько дней она поссорилась со мной. Новый год она встречала с Арменом, я не позвонил ей в двенадцать часов, Алла оскорбилась и при встрече устроила драку. Она упала, ушибла голову, сломала руку, вызвала скорую и уехала. Алла написала заявление на меня в полицию, потом забрала. Потом было два упоительных дня в Питере, но по возвращению в Москву все обнулилось.

     Она каждый день прощается со мной, потом осыпает меня упреками, потом заигрывает со мной. Она противоречит себе в каждой фразе. Она все время говорит, что боится меня, что нам нужен „третий“. Кто мог бы взять попечительство над ней, если не Вы?»

     Алла по телефону объяснила мне, почему она не придет с Иваном, как он настаивает. Вчера всю ночь они проговорили «обо мне». Говорил в основном он. За отношения с Иваном: неповторимые удовольствия, схожие интересы. Против этих отношений: его склонность к изменам – он сошелся со второй женой еще при первой; у него скандальный характер; он интересный и смелый, как и она, но опасный.

     Алла отказалась от его предложения заняться сексом за стеной от комнаты его матери. После ссоры с ним у нее две недели была высокая температура без медицинского диагноза. Раньше он удерживал ее угрозой своего ухода, а она в последний момент возвращала его рабской покорностью. После крещения Иван ушел в религию. Он стал проще, не светится, и ей стало неинтересно с ним. Она окончательно решила прекратить отношения.

     
Мачо

     Мачизм выражается в преувеличенном подчеркивании мужских черт поведения, принимающих подчас вычурный, гипертрофированный характер. На этапе формирования полоролевого поведения мачизм выражается в стремлении доминировать, грубости, готовности в любой момент вступить в драку. Подростки увлекаются боксом, самбо, карате, охотно применяя изученные приемы на «практике». Наблюдается склонность к антисоциальным поступкам – от дерзких набегов на чужие сады до садистических избиений, совершаемых группами подростков.

     Средством утверждения подростков в мужской роли могут быть курение, алкоголизация и употребление наркотиков. Отказ от любой работы по дому и пренебрежение к «женским» чертам характера трансформируются в циничное отношение к женщинам вообще и как к сексуальным партнерам в частности. В сексуальном плане мачизм находит свое выражение в грубости, отсутствии ласк, примитивном сексуальном сценарии, сосредоточенности лишь на собственные ощущения и безразличии к реакциям партнерши, которую принуждают к извращенным действиям, а при отказе избивают.

     В последующем такое поведение является причиной сексуальной дисгармонии в браке, так как реализация половой потребности мужчины происходит без учета сексуального настроя женщины. В момент близости мачо стремится обладать женщиной, подчинить ее своему желанию, порой даже преодолевая ее внутреннее или внешнее сопротивление, повышая этим свою самооценку. Однако обычно в действиях мужчины присутствует определенная сдержанность в реализации скрытых побудительных мотивов к насилию. При мачизме эти внутренние тормоза ослаблены.

     Мужчины с гиперролевым поведением крайне тяжело переживают снижение сексуальной функции. У них бывают невротические развития с фиксацией на сексуальной неполноценности, и даже при возрастном ослаблении половой функции они упорно стремятся восстановить ее до прежнего уровня.

     Гневоголики

     Люди с низким уровнем половых гормонов нередко провоцируют ссору, чтобы вызвать у себя сексуальное возбуждение. За такой вспышкой следует бурный секс. В течение нескольких дней виновник ссоры всячески замаливает свою грубость, а затем цикл повторяется.

     Механизм сексуального возбуждения в этой игре состоит из двух компонентов. Физиологический: реакция мобилизации приводит к увеличению тестостерона в 3–4 раза, происходит прилив крови к органам малого таза, и на протяжении от 15 минут до 4–5 часов держится выраженная эрекция. И психологический: мат «опускает» партнера, делая его более подходящим объектом «животной страсти».

     Мужчина-гневоголик избегает предварительных ласк и орального секса, его эрекцию поддерживает влагалище своими стимулирующими веществами. Гневоголик никогда не поднимает руку на жену, ограничиваясь матом и сексуальным насилием. Между приступами гнева он ласков. Если жена, не выдержав, уходит к родителям или к подруге, он клянется, что никогда больше не повысит на нее голос, что никогда не будет настаивать на сексе после ссоры.

     Гневоголик, как и алкоголик, отрицает свою проблему и убежден, что его приступы вызываются неправильным поведением жены. Он оправдывается, что ничего лучшего она и не заслуживает, к тому же его недостаток компенсируется деньгами и заботой о детях. Правда, в случае развода эта компенсация становится ему ненужной, он отказывается помогать ребенку, годами его не видит.

     Гневоголизм основан на женоненавистничестве, которое зарождается в раннем детстве, во взаимоотношениях с матерью, которая воспринималась мальчиком как недостаточно ласковая и теплая.

     
      Мы все закипаем при разных температурах.

      Ралф Эмерсон

     

     Садизм

     Садизм назван по имени французского писателя маркиза Альфонса де Сада, описавшего в своих произведениях собственную патологию. Он писал: «Я, вполне естественно, заинтересован в том, чтобы существовало законное право для всех форм сексуального поведения, к которым я сам склонен и которые определяются природными импульсами».

     О садизме можно говорить в тех случаях, когда гиперролевое мужское поведение становится патологическим, и для удовлетворения требуется уже причинение партнеру физических или душевных страданий. В сексуальной жизни ярко выражено стремление к получению оргастической разрядки, полное игнорирование ласк и безразличие к неудовлетворенности женщины.

     Элементы садизма проявляются принуждением к близости, грубым овладением женщиной с имитацией злобности, причинением боли, щипками, укусами. Еще нагляднее они выступают при страхе женщины, ее попытках уклониться. Часто достаточно только разыгрывания подобных сцен, и садистические действия лишь обозначаются. Главное – чувство господства над партнершей в сочетании с ее подчиняемостью и пассивностью.

     Различают несколько форм садизма.

     Мыслительный (воображаемый) садизм, когда садистские действия лишь присутствуют в фантазиях человека и не реализуются в обыденной жизни.

     Пассивный садизм выражается в сознательном избегании тех ласк, которых ожидает партнер, с целью добиться у него чувства психического дискомфорта, разочарования. Так, некоторые женщины наслаждаются унижением партнера, теряющего чувство собственного достоинства.

     Агрессивный садизм – это реальные действия, вызывающие страдания и унижение партнера, вплоть до нанесения ему физических повреждений. У подростков садизм проявляется издевательством над животными, младшими детьми или более слабыми сверстниками. При крайних проявлениях садизма половое удовлетворение наступает при нанесении жертве телесных повреждений или даже ее умерщвлении, причем максимальное сладострастное возбуждение достигается при виде агонии.

     Эксгибиционизм

     Эксгибиционизм состоит в обнажении полового члена перед девочкой или молодой женщиной. Чаще всего эпизод происходит днем в общественном месте. Эксгибиционист почти никогда не пытается заняться сексом со своей «зрительницей», ему важнее вызвать испуг, стыд, удивление, любопытство – важна любая эмоциональная реакция жертвы, во время которой оживают его собственные сексуальные фантазии.

     Наивысшее блаженство эксгибиционист получает, видя страх в глазах женщины, ее смущение и, как правило, бегство с места «встречи». А вот попытка женщины приблизиться к эксгибиционисту приводит в бегство его самого – за исключением мазохистского эксгибиционизма, когда удовлетворение наступает от возмущения свидетелей, осуждения и даже побоев.

     Количество эпизодов может доходить до 100 в сутки. Обычно влечение усиливается у эксгибиционистов в состоянии скуки или стресса. Часто такое желание возникает импульсивно, чему предшествует некоторый период подавленного, угнетенного состояния и раздражительности. Иногда эксгибиционисты демонстрируют свои гениталии в определенное время в одном и том же месте. Более безопасный для них вариант – анонимные разговоры по телефону, сопровождающиеся мастурбацией.

     Эксгибиционизм связан с фиксацией на гениталиях из-за страха кастрации, который может развиться у подростка после внезапного появления взрослых во время мастурбации. Эксгибиционисты не уверены в своей мужественности или боятся ее, а некоторые сохраняют сильную зависимость от матери-собственницы. Половина эксгибиционистов состоят в браке, однако их супружеские и, в частности, сексуальные отношения неудовлетворительны. При этом жена эксгибициониста обычно доминирует, замещая мать, к которой больной в детстве был слишком привязан из-за невозможности идентифицироваться с чрезмерно авторитарным отцом. Демонстрация пениса женщине (обычно девочке или девушке) в качестве фаллического символа силы и изначального превосходства своего пола служит компенсацией испытанного в детстве чувства неполноценности и унижения.

     У женщин эксгибиционизм может проявляться в провокационной демонстрации ног как фаллического символа. При этом женщина стремится соблазнить мужчину и затем символически кастрировать.

     Фроттаж (фр. frotter – тереть) наблюдается обычно у мужчин, которые трутся гениталиями о бедра или ягодицы одетой женщины, незаметно для нее трогают ее гениталии или грудь. Как правило, это происходит при скоплении народа, чаще всего в транспорте или в толпе. Сохраняя невозмутимый вид, мужчина прижимается к женщине и трением о ее тело добивается эрекции. Он воображает, что женщина отвечает на его чувства, и на пике возбуждения эякулирует. Обычно женщина испытывает замешательство, стыд, страх, что происходящее увидят окружающие, молча переходит на другое место или выходит на ближайшей остановке. Среди фроттеристов встречаются как люди замкнутые, не имеющие возможности наладить общение с лицом противоположного пола, так и с повышенной сексуальной возбудимостью.

     Наиболее распространенной формой сексуального садизма и самым частым половым преступлением является изнасилование, в котором различают следующие варианты: индивидуальное, инцестное, групповое изнасилование, вневагинальное изнасилование (оральное, анальное), а также изнасилование жертвы, находящейся в состоянии алкогольного опьянения, наркотического или естественного сна. Участниками группового изнасилования обычно становятся зависимые личности, их жертвой чаще всего – «гордые», подчеркнуто независимые девушки или женщины.

     
      Если робот способен чувствовать боль другого и сопереживать, то он достоин того, чтобы его считали человеком. И напротив, если какой-то человек не воспринимает страдания ближнего, то этого человека нужно лишить права таковым называться.

      Бернард Вербер
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      Всевидящее око
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«Рискнула написать Вам, чтобы хоть как-то восполнить опустошение. Рассказать об этом кому-то я не могу, а переживать все это в себе больше нет сил.

     Я врач. Мой муж, программист по образованию, несколько лет назад занялся ремонтом компьютеров. Стали жить в некотором достатке. Недавно мы купили хорошую пятикомнатную квартиру, сделали евроремонт. Вернулся из армии сын Вадим (конечно, его зовут иначе), тоже занялся отцовским бизнесом. Потом открыл с приятелем магазин, где стал торговать видео и другой техникой. Жил он с нами, копил деньги на собственное жилье. От помощи отца категорически отказывался, говорил, что всего добьется сам. Дочка готовилась поступать в медицинский. В общем, наша жизнь была безбедной и совершенно обычной.

     Всю эту „нормальность“ я воспринимала как тихое счастье и всегда благодарила судьбу. Пока однажды все это не превратилось в какое-то безумие.

     Было утро. Я возвращалась с суточного дежурства. Сын был в поездке, муж и дочь к этому времени должны были уйти, так что я не надеялась застать кого-то дома и мечтала поскорее лечь в постель. Войдя в квартиру, я услышала шум телевизора в комнате Вадима. Я обрадовалась возвращению сына и пошла поздороваться с ним. Чтобы сделать свое появление неожиданным, я осторожно подошла к его двери и слегка приоткрыла ее. Конечно, в нашей семье не принято входить без стука, но мне хотелось сделать сыну приятное, тем более что в прихожей я не увидела чужих вещей и была уверена, что он просто отдыхает с дороги.

     Когда я заглянула в комнату, я увидела Вадима, лежащего на диване перед телевизором. Он был совершенно голый и, раздвинув ноги, онанировал, глядя на экран. В первую секунду мне стало ужасно стыдно, я хотела тут же закрыть дверь и уйти, но у меня подкосились ноги, когда я увидела, что смотрел сын по телевизору. На экране мужчина и женщина занимались любовью. Снято было сверху, как будто с потолка. Приглядевшись, я с ужасом узнала в мужчине своего мужа, а в женщине саму себя. Это была наша спальня, наша кровать, было слышно все, что мы с мужем говорили друг другу, как я стонала…

     Я закрыла дверь и вышла на улицу. Стыду и отвращению не было предела. Я не знала, как вести себя, что делать. Как вернуться домой и как посмотреть сыну в глаза. В моей голове раз за разом прокручивалась эта гадкая сцена.

     Когда я вернулась домой, сына уже не было. За книгами в шкафу я нашла несколько видеокассет. Я смотрела на экран и боялась сойти с ума от увиденного. Потом пошла искать скрытые камеры. Они были установлены по всей квартире. Две из них, в ванной и туалете, я нашла в вентиляционных вытяжках, в спальне – в декоративном подвесном потолке, в комнате дочери – над книжной полкой… Я увидела, как моя дочь моется и мастурбирует, как она занимается сексом со своим парнем. Потом я увидела, как занимается онанизмом мой муж. Это казалось галлюцинацией. За какие-то минуты я потеряла в душе самых дорогих мне людей. Сама себе я казалась грязной извращенной, когда смотрела все это.

     Одна мысль о том, что все это может открыться, приводила меня в оцепенение. Единственное, что я могла сделать, – уничтожить камеры и кассеты.

     … Вадим, конечно же, все понял, когда обнаружил пропажу кассет. Он снял квартиру, бывает у нас редко, иногда звонит. Недавно сказал, что собирается жениться. Он так и не знает, кто уничтожил камеры. Муж и дочь даже не подозревают о случившемся, а я пытаюсь забыть, но всякий раз вспоминаю весь этот ужас и повторяю про себя одну и ту же фразу: „Господи, это не может быть правдой!“

     Комментарий. Табуированное и потому сверхценное значение секса у женщины-врача можно объяснить наличием сурового Суперэго. Она защищается от него моральным осуждением секса, чувствами отвращения и стыда, магическим уничтожением „улик“, молитвой с отрицанием реальности, завесой тайны вокруг секса, провоцирующей обнажить его.

     Обнаруживаются три круга подглядывания. В первом находится сын, во втором мать, подглядывающая за сыном и с его помощью – за остальными членами семьи. В третий круг приглашаются читатели („общественное мнение“). Суперэго убило в этой женщине здоровый секс и восприятие близких как сексуально полнокровных, живых людей. Падшие ангелы изгнаны из рая, и теперь в ее душе пустота. Осталось одно Всевидящее Око».

     
Вуайеризм – так называют достижение полового возбуждения или оргазма при подглядывании за обнаженными, раздевающимися или совершающими половой акт людьми. Возбуждение обостряется, когда люди ничего не подозревают, и у вуайериста есть риск обнаружить себя. Вуайериста возбуждает также предвкушение того, что люди почувствуют себя униженными, когда обнаружат его. Как правило, он не испытывает желания заниматься сексом с теми, за кем подглядывает, а онанирует во время наблюдения или воспоминания о нем. Слуховым эквивалентом является подслушивание.

     Эквивалентом вуайеризма может служить также вторжение в личные записи и переписку человека. К разновидностям вуайеризма можно отнести разглядывание порнопродукции, увлечение выставками эротического фото, эротическими шоу, стриптизом.

     Женский вуайеризм обычно проявляется в форме чрезмерного любопытства к личной жизни окружающих; кастрационный компонент расстройства обнаруживается в повышенном интересе к несчастным случаям, военным сценам и офицерам, а также в увлечении телефильмами со сценами насилия.

     Подглядывание за интимными отношениями нередко наблюдается у детей и подростков и при нормальном психосексуальном развитии. Закреплению детского вуайеризма способствует стойкая фиксация у впечатлительного ребенка увиденной сцены интимной близости и неумение устанавливать контакты с лицами противоположного пола.

     Фетишист удовлетворяет сексуальное влечение путем созерцания, ощупывания, обнюхивания, прижимания к телу различных объектов и последующей заместительной мастурбации. У женщин фетишизм нередко проявляется в любви к татуировкам, шрамам, бороде, усам, мундирам. Часто фетишем для них является голос тенора.

     Фетишем могут быть определенные части тела партнера (волосы, глаза, губы, молочные железы, ноги, половые органы и др.). Кого-то возбуждает запах новых перчаток, кого-то – аромат духов или девичьей кожи («Парфюмер» П. Зюскинда).

     При «бельевом фетишизме» сексуальным объектом служат отдельные предметы использованной женской одежды (с запахом, потертостями и другими следами соприкосновения с женским телом). Особая форма фетишизма – трансвестизм, когда сексуальное возбуждение возникает при переодевании в одежду лиц противоположного пола.

     В большинстве случаев первичным объектом для формирования фетишизма является родитель. Включение впервые происходит на вид, звук, запах и на ощущение. Преимущества фетиша в том, что он не требует внимания к личности партнера. Фетиш безопасен, молчалив, сговорчив, ему можно причинить вред и даже уничтожить без всяких последствий.

     
      Нет более несчастного существа, чем фетишист, который тоскует по женской туфельке, а вынужден иметь дело со всей женщиной.

      Карл Краус

     

     Половой нарциссизм является своеобразной формой фетишизма, когда фетишем является собственное тело. Половое возбуждение возникает при любовании собственным обнаженным телом или его отражением в зеркале, или при рассматривании своих фотографий, особенно с эрегированным половым членом. Нередко самолюбование сопровождается мастурбацией и оргазмом. Мачо упивается своим членом, используя потрясенную его напором женщину как мастурбационный агрегат. Нарцисс может увлечься другим человеком лишь в тех случаях, когда тот восхищается им. Встречается нарциссизм и у женщин, которых могут возбудить только комплименты.

     Нарциссизм нередко развивается у истероидных личностей, изолированных в раннем возрасте от сверстников, в результате чего объектом их сексуального любопытства и любования стало собственное обнаженное тело и особенно его «тайные», запрещенные для разглядывания части – гениталии. Может наблюдаться желание слиться с другим человеком, который восхищенно отражает нарцисса, на самом деле – слиться со своим отражением. В основе защитной нарциссической грандиозности лежит ощущение собственной никчемности и страх быть отвергнутым. За попытками подавления партнера пациенты скрывают пониженную самооценку, секс с постоянным партнером им скучен, и они вступают в беспорядочные половые связи с целью самоутверждения.

     Педофилия – так называют половое влечение к детям, не достигшим 13 лет, при этом три четверти жертв педофилов – девочки. Педофилия часто сочетается с фетишизмом – например, девочка должна быть «в школьной форме с фартучком». Классическое описание педофилии дано в романе В. Набокова «Лолита».

     Педофилия развивается у мужчин, испытывающих неуверенность в своих сексуальных возможностях перед зрелой женщиной. Кроме того, мужчина может получать наслаждение от «невинности, непорочности», неопытности партнерши и возможности выступать в качестве обучающего, преодолевая ее робость и стыдливость. Обычно это наблюдается у молодых людей с задержкой психосексуального развития и у одиноких пожилых мужчин с возрастным снижением потенции, обычно консервативных и невежественных в сексуальной сфере, религиозных моралистов. Нередко эти люди в детстве сами были жертвами сексуальных преступлений.
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      Кто виноват и что делать
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В личности сексуальных насильников выделяют следующие черты: глубинная эмоциональная связь с матерью при одновременном пренебрежительном и презрительном к ней отношении, чувство страха и ощущение собственной ничтожности перед отцом. Характерны разделение или даже противопоставление секса и эмоций, сексуальный эгоцентризм, непонимание и неприятие идеи партнерства, агрессивная форма проведения сексуальных контактов как отражение страха перед зрелой женщиной и неуверенности в себе как в полноценном партнере.

     Насильники зачастую не воспринимают всерьез негативных сигналов своей жертвы. Поэтому пациентов, которые сами нередко в прошлом претерпели насилие, заставляют обратиться к собственным переживаниям и связать их с тем, что испытала жертва. Пациентов также обучают адекватно реагировать на негативные сигналы в ходе тренинга общения с партнершами.

     Несовершеннолетних сексуальных насильников включают в программу реабилитации, ориентированную на осознание ими различий между безответственным и ответственным поведением, понимание цикла сексуального насильственного поведения, развитие сочувствия к жертвам, контроль девиантного полового возбуждения. В программу входит также преодоление искаженных установок, запускающих насильственные действия; выражение эмоций и высказывание всего того, что накопилось в душе; развитие доверия; коррекция изъянов в социальных навыках и предотвращение рецидива. Кроме того, разъясняются нормальные аспекты человеческой сексуальности, тренируются навыки межличностного общения, проводится обучение приемам сдерживания гнева.

     Проявления садизма у мужчин и мазохизма у женщин возникают на ранних этапах развития. Отсутствие при этом тактильного и эмоционального контакта с матерью или другим ухаживающим за ребенком лицом, к которому в норме должна возникать первая привязанность, приводит к развитию у детей агрессивного поведения. Определенное значение в развитии садизма имеют дефектное воспитание детей до трехлетнего возраста, сексуальные и мастурбационные фантазии под влиянием сцен насилия и порнографии, тяжелые психические и сексуальные травмы. Вследствие этого формируется комплекс неполноценности, и садизм выступает здесь в роли защитно-компенсаторного механизма. У девочек изоляция от матери, недостаточная материнская любовь, отсутствие ласки в детстве приводят в последующем к несвойственным в норме женщинам агрессии и черствости, отсутствию материнского инстинкта.

     У этих детей возможен и другой вариант: формирование полового влечения перемещается на более ранние сроки, и оно «сплавляется» с агрессивным, садистическим поведением. В подростковом и юношеском возрасте даже подавленная воспитанием агрессивность может включаться в структуру полового влечения, особенно если нормальная реализация сексуального влечения затруднена и заменяется фантазированием.

     Некоторые сексуальные садисты самоутверждаются в роли супермужчины потому, что страдают от своих женоподобных черт, которые появляются в результате нарушения процесса половой идентификации. При этом аутоагрессивные побуждения преобразуются в гетероагрессивные и садистические путем формирования влечения, противоположного существующему. Лежащий в основе расстройства «первичный мазохизм» развивается на ранних этапах формирования сексуальности в результате оральных отказов.

     Формированию садизма в значительной мере способствуют возбудимые, неустойчивые и шизоидные черты личности. Сексуальный садизм отражает потребность в доминировании для компенсации своей беспомощности в период эдиповой фазы. Лица, склонные к сексуальной агрессии, слабо устойчивы к стрессу, для них характерны низкий аффективный самоконтроль, повышенная тревожность, неадекватная обстоятельствам агрессивность. Основными мотивами сексуальных садистов являются: «Я не кастрат, я кастратор» и «Я буду мучить тебя до тех пор, пока ты не простишь и не полюбишь меня».

     
Лица с деструктивным сексуальным поведением соглашаются на лечение после совершения ими половых преступлений, связанных с садомазохизмом, эксгибиционизмом, фетишизмом, проституцией. Некоторые из них гордятся своей нетрадиционной сексуальностью, что можно рассматривать как компонент инфантильного всемогущества, защищающего от осознания незрелости младенческой сексуальности по сравнению со взрослой.

     Задача лечения состоит в том, чтобы полиморфные инфантильные фантазии и опыт пациента осуществились в глубоких объектных отношениях, где соединяются нежность, эротика и агрессия и могут проявиться наиболее глубокие конфликты, связанные с эдиповой ситуацией и кастрационной тревогой.

     При эксгибиционизме, вуайеризме, фроттеризме, садизме, фетишизме у пациентов вырабатывают рефлекс безразличия или отвращения к специфическим сексуальным объектам. Например, пациент мастурбирует, представляя сексуально адекватную сцену, до наступления семяизвержения, а затем в течение часа мастурбирует с использованием фетиша или фантазий извращенного характера, пока они не перестанут вызывать возбуждения вследствие насыщения. Или пациент вызывает в своем воображении сцены своего извращенного сексуального поведения, и в момент его наивысшего полового возбуждения ему дают понюхать пары вещества с сильным тошнотворным запахом.

     Влечение переключают с необычного объекта на обычный. Так, фетишист обуви сначала обучается достигать эрекции при взгляде на фотографию туфель. Добившись эрекции, он приступает к мастурбации, глядя на фото обнаженной женщины. Когда приближается оргазм, он должен полностью сосредоточиться на чувствах к женщине.

     
      Целомудрие – самое неестественное из сексуальных извращений.

      Реми де Гурман
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     Практикум
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Широта взглядов и экспериментирование

    Ответьте: «да» или «нет».

    1. Вы всегда проводите половой акт в темноте?

    2. Прибегаете ли вы с партнером к оральным сексуальным действиям и хотелось ли бы вам этого?

    3. Доставляет ли вам удовольствие применять новые позиции при половых сношениях?

    4. Предлагали ли вы когда-либо партнеру испытать необычные формы половой активности, о которых вы слышали или читали?

    5. Прибегаете ли вы иногда к мастурбации просто потому, что вам это нравится, а не с целью замены полового акта с партнером?

    6. Вызывают ли у вас смущение или неловкость эротические эпизоды в кинофильмах или книгах?

    7. Кажется ли вам неприятной мысль о половом сношении во время менструаций?

    8. Станете ли вы плохо относиться к знакомой, если узнаете, что она лесбиянка?

    9. Если партнер предложит вам анальный секс, согласитесь ли вы на это?

    10. Если вам предложат обменяться партнерами, примете ли вы такое предложение?

    Поставьте 1 балл за утвердительные ответы 2, 3, 4, 5, 9, 10 и отрицательные за 1, 6, 7, 8.

    
Ключ. Суммируйте баллы.

    8–10 баллов. У вас терпимое отношение к сексуальному самовыражению. Однако не является ли ваш интерес к новизне результатом скуки в вашей нынешней сексуальной жизни?

    5–7 баллов. Вы, вероятно, по-своему счастливы с вашим осторожным подходом к сексуальным отношениям. А что, если повысить планку?

    0–4 балла. Вы излишне скромны. Какие представления ограничивают ваше сексуальное благополучие?

    
Признаки садомазохизма

    1. Предпочтение специфических сексуальных действий в активном (садизм) или пассивном (мазохизм) качестве, или в обоих. Действия имеют по меньшей мере одну из следующих характеристик: а) боль, б) унижение, в) подчинение.

    2. Садомазохистские действия являются важнейшим источником сексуального возбуждения или необходимы для сексуального удовлетворения.

    3. Устойчивая, целенаправленная и интенсивная картина сексуального возбуждения, проявляемая постоянными сексуальными мыслями, фантазиями, побуждениями или поведением, которые связаны с причинением физических или психологических страданий.

    4. Человек реализует эти мысли, фантазии, побуждения либо сильно обеспокоен ими или из-за них значительно снижен в личных, семейных, социальных, образовательных, профессиональных, других важных областях функционирования. Если функционирование сохраняется, то только благодаря значительным дополнительным усилиям.

    Как избежать изнасилования

    1. Не оставайтесь наедине с мужчинами, обладающими следующими характеристиками:

    ● задира и хвастун;

    ● безжалостный человек, способный оскорблять других людей и издеваться над ними;

    ● безрассудный, склонный к импульсивным поступкам;

    ● физически грубый всегда и во всем;

    ● много пьющий или употребляющий наркотики;

    ● склонный к вспышкам гнева или ревности, особенно если не может настоять на своем;

    ● часто унижает женщин и относится к ним как к сексуальным игрушкам;

    ● не считается с вашим мнением в любой сфере;

    ● считает, что законы созданы для того, чтобы их нарушать.

    2. Если на первом свидании он «лапает» вас, не обращая внимания на ваши протесты, упорно разыгрывает «мачо» или вообще груб и неотесан, не тяните время. Постарайтесь под любым удобным предлогом закончить свидание. Скорее всего, это спасет вас от неприятностей.

    3. Избегайте мест, провоцирующих возможного насильника. К ним относятся укромные уголки на природе, пустынные пляжи в ночное время или квартира, где больше никого нет. Он может воспринять это как приглашение к сексу. Если вы оказались в таком месте и чувствуете опасность, уходите оттуда как можно скорее.

    4. Если вы едете в незнакомое место, узнайте, как выбраться оттуда. Нужно иметь при себе деньги на такси, если вам придется неожиданно расстаться с партнером.

    5. Женщину, находящуюся в состоянии алкогольного или наркотического опьянения, легче подчинить. Все реакции у нее замедлены, способность формулировать мысли ослаблена; в результате она может неосознанно подать своему партнеру сигнал о том, что она не возражает против его намерений.

    6. Ясно выскажите своему партнеру, насколько далеко вы намерены зайти в сексуальном плане. Если вы чувствуете или ведете себя неуверенно, ему остается гадать, чего вы хотите, причем его догадка может оказаться ошибочной.

    7. Остерегайтесь двусмысленных высказываний о сексе. Если вы действительно не хотите заниматься с ним сексом, не говорите, что вы хотите просто дружить, разрешая ему в то же время расстегивать вашу блузку. Не говорите ему, что вы не хотите заниматься сексом, потому что у вас нет с собой никаких противозачаточных средств, – у него может найтись презерватив. Если вы скажете: «Я не хочу заниматься сексом прямо сейчас», он может решить, что через пять минут будет как раз вовремя.

    8. К сожалению, всего не предусмотришь, поэтому не обвиняйте себя, если это все-таки произошло с вами.

    
     Вечером я пришла в общежитие к Малькову Сергею, мы посидели, выпили, потом он меня несколько раз изнасиловал, не спрашивая моего согласия.

     Из заявления в полицию

    

    Вы, он и ваше тело

    Ответьте себе на вопросы.

    – Доставляет ли вам удовольствие, когда ваш партнер смотрит на ваше тело?

    – Допускаете ли вы физические признаки расположения (объятия, поцелуи) в отношении людей, которые вам нравятся? Если нет – почему?

    – Вы намеренно избегаете носить экстравагантную одежду, чтобы не привлекать внимания мужчин?

    – Проявляете ли вы инициативу, чтобы познакомиться или назначить свидание кому-либо, кого вы хотите привлечь? Если нет – почему?

    – Если кто-то проявляет к вам интерес или ищет с вами знакомства, как вы реагируете на это?

    – Осознаете ли вы свою позу и мимику, общаясь с предполагаемым партнером? Когда ваш партнер говорит вам, что вы красивы, как вы обычно реагируете?

    – Трудно ли вам поверить, что кто-то может действительно вас любить? Если да – почему?

    – Если ваш сексуальный партнер видит вас обнаженной, как вы себя чувствуете?

    Возможно, ваши ответы говорят о вашей неудовлетворенности собственным телом, низкой самооценке. Но пока у вас нет положительного отношения к своему телу, вам будет трудно поверить, что кто-то может желать его или восхищаться им.

    Полюбите себя

    Составьте как можно более подробный список причин, по которым вы не можете полюбить себя. Теперь вычеркните все то, что относится к общим принципам типа: «Любить себя нескромно», «Человек должен любить других, а не себя». Пусть в списке останется лишь то, что связано лично с вами.

    Теперь перед вами список ваших недостатков. Если бы они принадлежали человеку, которого вы очень любите, какие из них вы простили бы ему или, может быть, даже посчитали интересной изюминкой? Вычеркните эти черты, они не смогли помешать вам полюбить другого человека и, следовательно, не могут помешать полюбить себя.

    Отметьте те милые слабости и недостатки, которые вы могли бы помочь преодолеть любимому человеку. Почему бы вам не сделать то же самое для себя? Выпишите их в отдельный список, а из этого вычеркните. Ну что, много ли осталось?

    Давайте поступим с ними таким образом: скажем себе, что они у нас есть, надо научиться жить с ними и думать, как с ними справиться. Мы же не откажемся от любимого человека, если некоторые его привычки нас не очень устраивают!

    Образ идеального Я

    Чтобы получить представление о разнице между вашим идеальным и реальным Я, напишите список своих качеств, которые вы считаете недостатками (например: «У меня 5 кг лишнего веса», «Я очень жадный, особенно в отношении книг», «Мне никогда не понять математику»).

    Теперь перепишите те же самые утверждения, но подчеркивая разницу между вашим реальным и идеальным Я (например: «В идеале я должен весить на 5 кг меньше», «В идеале я щедрый и одалживаю или дарю свои книги друзьям, если они просят об этом», «В идеале я хороший математик, не профессионал, конечно, но могу легко усваивать и запоминать математические концепции»).

    Сравните свои утверждения. Есть ли среди ваших целей нереальные? Следует ли изменить некоторые из целей, приведенных в описании Я-идеального? Если да, то почему?

    Позитивное переименование

    Потренируйтесь в смене ярлыков (по примеру таблицы).
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Станьте оптимистичнее

    Скажите себе: «Сегодня весь день я…»

    1. Буду радостным и веселым насколько возможно. Улыбнусь, как минимум, 3 раза за день.

    2. Попробую относиться к людям более сочувственно и дружелюбно, чем раньше.

    3. Постараюсь меньше критиковать и быть более снисходительным к недостаткам, промахам и ошибкам окружающих меня людей. Буду стараться увидеть их действия в наиболее благоприятном свете.

    4. Насколько позволят обстоятельства, буду действовать с уверенностью в успехе и с чувством, что я уже являюсь той личностью, которой мне хотелось бы стать. Буду действовать и чувствовать, как эта личность.

    5. Не буду рассматривать ситуацию через черные очки.

    6. Что бы ни случилось, буду реагировать спокойно и, по возможности, разумно.

    7. Буду полностью игнорировать все негативные факты, которые я не в силах изменить.

    Попытайтесь прожить по этим правилам один месяц, и вы убедитесь, что чувство вины, тревога и раздражение исчезнут, а уверенность в себе, в собственных силах возрастет.

    Станьте увереннее

    1. Не старайтесь заранее прикидывать, как выразить свою мысль. Просто начинайте говорить, импровизируя в процессе разговора. Ваш внутренний механизм подберет для вас нужные слова.

    2. Не планируйте наперед и не задумывайтесь надолго, прежде чем перейти к действию. Делайте свое дело и вносите поправки по мере продвижения вперед. Доверьтесь своему «автопилоту».

    3. Перестаньте критиковать себя по всякому поводу. Сознательная самокритика хороша, вероятно, не чаще одного раза в год. А если этим заниматься непрерывно, день за днем, то ничего, кроме вреда, из этого не выйдет. Умейте вовремя остановиться.

    4. Привыкайте говорить громче. Заторможенные люди обычно невольно произносят слова тихо. Громкий голос позволяет включить ту силу, которая заблокирована. Не зря приемам карате сопутствуют резкие выкрики. Вложите в свой голос больше уверенности.

    5. Не скрывайте своих чувств от людей, приятных вам. Не бойтесь, что вас сочтут угодливым, несерьезным или заподозрят в каких-то скрытых намерениях. Говорите каждый день комплименты по меньшей мере трем своим коллегам. И если вы в браке, повторяйте супругу хотя бы утром и вечером: «Я люблю тебя».

    
     Для других мы устанавливаем правила, а для себя – исключения.

     Шарль Лемель

    

    Любовь с фантомом

    Вообразите, что ваш нынешний партнер входит в комнату. Теперь представьте, как рассказываете партнеру, что доставляет вам удовольствие во время секса, а что – нет. (Можно, к примеру, сказать: «Я предпочитаю легкое нажатие вокруг сосков, а не сильное – прямо на них» или: «Мне нравится чувствовать твой язык в промежности»). Сосредоточьтесь в воображении на тех аспектах сексуальности вашего партнера, которые вам кажутся наиболее возбуждающими, и вообразите свое соитие с партнером на глубинном, духовном уровне. Представьте, как ваш возлюбленный делает то, о чем вы его просите, и помогает вам достигнуть пика наслаждения.

    Достигнув оргазма в процессе самоудовлетворения, побудьте в прострации, наслаждаясь физическим и эмоциональным ощущением сексуального удовлетворения. В заключение постарайтесь подробно припомнить все свои фантазии. Какие из них вам хотелось бы воплотить в реальной жизни? Какие вы предпочли бы оставить в царстве фантазий?

    Ваши опасения

    Нововведения в сексуальных отношениях могут сопровождаться чувством беспокойства. Его можно избежать, если всеми тревогами и сомнениями делиться с партнером. Вам будет легче, если вы задумаетесь над следующими вопросами.

    – Всегда ли я делюсь тревогами с партнером? Если ответ будет отрицательным, спросите себя:

    – Почему я опасаюсь признаться в том, что что-то меня тревожит и беспокоит?

    – Может быть, я боюсь, что, выслушав меня, партнер только усугубит ситуацию?

    – Предполагаю ли я, что партнер не придаст значения моему беспокойству?

    – Опасаюсь ли я, что партнер будет меньше меня уважать, если я признаюсь в своей слабости?

    – Не повредит ли признание моей привлекательности и желанности в глазах партнера?

    – Опасаюсь ли я, что мое признание отрицательно скажется на наших взаимоотношениях?

    – Основаны ли мои опасения на поведении партнера или на моем собственном прошлом опыте?

    Обдумывая, как ответить на эти вопросы, вы поймете, что именно удерживает вас от обсуждения с партнером ваших тревог и опасений. Снять с себя бремя беспокойства и почувствовать, что партнер понимает и поддерживает вас, так же важно в вопросах секса, как и во всех прочих сферах жизни.

    Игра воображения

    Вообразите, что занимаетесь сексом с героем одного из сериалов или с подружкой вашей партнерши (ей об этом сообщать не стоит!). Главное, чтобы образ хоть чуть-чуть соответствовал оригиналу, потом включится ваша фантазия – и новизна обеспечена.

    Перевоплощение

    Переоденьтесь в другого человека, измените свой голос и прическу, одежду, белье, поменяйте технику секса: если вы были активны, станьте пассивным и наоборот.

    Девственница

    Представьте себе, что вы только что встретились, «познакомьтесь» друг с другом, пускай мужчина играет роль опытного донжуана, а женщина – невинной жертвы. Дама обязательно должна посопротивляться, чтобы кавалер имел возможность преодолевать все это и мог пустить в ход весь свой запас средств соблазнения.

    Ты – это я, а я – это ты

    Игра предполагает смену ролей: женщина представляет опытного любовника, а мужчина разыгрывает девушку. Такая «смена пола» дает возможность взглянуть на себя со стороны, что и полезно, и интересно.

    Подглядывание

    Создайте у партнера впечатление, что, когда вы уединяетесь в ванной или в туалете, там происходит что-то тайное и очень пикантное. Спровоцируйте желание подглядеть за вами и «ненароком» предоставьте ему такую возможность (скажем, забыв плотно закрыть дверь или попросив его принести вам забытое полотенце).

    Или займитесь любовью перед открытым окном, или не выключив свет. Еще один вариант – снимать свои любовные игры на видео. Чувство того, что хоть теоретически вас может кто-то увидеть, привносит необычайные ощущения. Да и самим на себя посмотреть со стороны бывает потом весьма любопытно и волнительно.

    Дружеский секс по телефону

    Поговорите друг с другом по телефону на интимные темы, когда один из вас или оба находятся на работе или где-нибудь еще. Возбуждение сказанным или услышанным приведет вас на вершину страсти. У многих поначалу возникает проблема: о чем говорить. Начните с ваших фантазий, расскажите о своих желаниях, пусть даже самых фантастических, представьте, как вы вместе их осуществляете, а дальше само пойдет…

    Секс на холодильнике

    Пробовали ли вы заниматься сексом в лифте или в парке? Даже если вы уже долго вместе и никогда не пробовали что-то подобное, сделать это никогда не поздно. Стесняетесь? Для начала зайдите подальше в лес, где нет людей, но в любой момент могут появиться. Только не очень-то увлекайтесь, а то попадется вам нервная старушка, так или шум поднимет, или в обморок упадет.

    Впрочем, не надо далеко ходить. И в вашей квартире есть места, где секс бывает неожиданным и пикантным. Одна пара, например, обнаружила, что куннилингус на холодильнике, когда женщина сидит на нем, а мужчина стоит внизу, доставляет обоим очень приятные чувства, а секс на работающей стиральной машине – просто фантастика! Теперь они регулярно «размораживают холодильник» и «стирают белье».

    
     Парижское “Эротическое кафе”. Входит молодой человек, его спрашивают:

     – Мсье желает девушку?

     – Нет.

     – Женщину?

     – Нет.

     – Мальчика?

     – Нет.

     – Что же хочет мсье?

     – Мне бы рыбки…

     – О, мсье знает толк в извращениях!
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    Любовь
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     Любовь против одиночества
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     Люди одиноки, потому что вместо мостов они строят стены.

     Цицерон
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      Клаву никто не любит
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Клаве 22 года, последние полгода ей надоело работать, она мечтает выйти замуж и заниматься собой: косметичка, визажист, массажист… Для этого нужен богатый муж. Однако замуж Клава пока что не собирается, ей хочется лишь, чтобы ее полюбил хороший человек. Клаве нравятся состоятельные мужчины старше ее лет на 10.

     На новогодней корпоративной вечеринке Клава познакомилась с другом шефа – Леликом. Шеф для нее – главный авторитет. По предложению Лелика с вечеринки поехали в Париж. Лелик в принципе хотел бы семью, но не может влюбиться. Клава надеется, что сможет сделать из него надежного спутника жизни. При этом она видит, как и все, что Лелик хотя и артистичный, но пустой, прожигатель жизни, игрок и наркоман. В детстве Клава была общительной и еще не комплексовала. Папа делал из нее красивую куколку, она выделялась своими нарядами. Когда Клава училась в 5-м классе, отец неожиданно ушел к другой женщине. Клаву это потрясло – она его очень любила. У них в семье как бы не было секса. Это сделало запретный плод только слаще.

     Отец после ухода из семьи только один раз позвонил Клаве год назад, чтобы занять у нее деньги.

     За последние четыре года она растеряла друзей, так как делала карьеру. У нее была цель – получать большую зарплату и купить машину. Она добилась этого и начала заниматься своей внешностью, чтобы привлечь мужчину побогаче.

     Клава говорит то пошлым говорком, то бесполо интеллигентно.

     В Париже Лелик «приставал» к ней, но она отказала ему из опасения, что он примет ее за шлюху и бросит. Она поехала в Париж за его счет, прибеднившись. Когда она отказала ему, он решил уехать и сделал широкий жест, предложив купить ей билет в Москву, от чего она гордо отказалась, показав, что у нее есть деньги. Теперь он узнал, что у нее есть и машина.

     Клава запрещает себе с ним встречаться, так как это ни к чему, да и он не хочет. Вчера на работе она весь день плакала, пришлось после обеда уйти домой. Дело в том, что какие-то люди звонили шефу и требовали деньги, которые занял у них Лелик под его имя. Поняла, что это связано с наркотиками, хотела ехать к нему спасать, но сумела остановить себя, понимая, что если они сойдутся – пропадут оба. Она сама то и дело срывается, курит травку в компании знакомых девиц. Говорит, что за рулем на мосту у нее возник импульс направить машину в реку.

     Ей нравится в Лелике то, что с ним легко, когда он в хорошем настроении, а главное – он так хорошо заботился о ней в Париже, можно было расслабиться и ни о чем не думать! В то же время она понимает, что это касается только того момента, а по жизни он не может заботиться даже о себе.

     Клава хотела бы через четыре года выйти замуж за человека, похожего на шефа своей деловитостью и на Лелика – своей готовностью развлечься, расслабиться. У нее самой есть обе эти стороны, но они воюют друг с другом. Клава поворачивается к окружающим то одной, то другой стороной. Она не нравится себе ни с какой стороны, потому что они у нее доведены до крайности, нет золотой середины, которая представляется как что-то серое и скучное.

     Лелик больше всего понравился Клаве своей заботой, которая оказалась совсем не отцовской. Клава как бы не замечала денег, которые Лелик тратил на нее, и то, что это – предоплата ее сексуальных услуг. Так же бездумно она расходует собственные деньги.

     Ей опять снился Лелик, он просил денег взаймы, Клава не дала. Как ей избавиться от этих навязчивых мыслей и сновидений, ведь она уже поняла, что Лелик ей не нужен. Хотя, если бы он позвал, пошла бы с ним. Тем более, если ее от этого отговаривают, как это делает подруга. Клава всегда пробует запретный плод.

     Лелик живет в свое удовольствие, хотя и за счет других. Если она даст себе волю, будет жить так же. Правда, она отличается от Лелика и ему подобных тем, что любит красоту до безумия. На днях целый вечер фотографировала закат, а его никто и не заметил. В воскресенье Клава идет на выставку художественной фотографии.

     В Париже ей очень понравилась изящная архитектура и «красивое» обращение. Она поговорила с владельцем дорогого, но очень красивого ресторанчика, в котором они обедали. Он живет своей работой, создает красоту. Она пока что наслаждается красотой готовой. Клаве не нравятся творческие натуры, они в улете, других она не встречала.

     Клава рассказывает, что после возвращения из Парижа Лелик расхваливал ее перед своими друзьями, говорил, что любит ее как сестру. В то же время упрекал, почему она ему не дала. Потом потащил ее ночью на улицу, пытался вытащить ее на Охотный ряд в гущу мчащихся машин, Клава еле вырвалась. Хотел погибнуть вместе? Псих…

     Он настолько в ее вкусе, что ей нужен или он, или его копия.

     Она согласна, что, пока не создаст условий для отношений, которые подошли бы ей больше, чем связь с Леликом, он будет в сновиденьях ей являться. Мы договариваемся, что Клава начнет ходить в группу. Она только опасается, что ей будет не интересно, если к ней не проявят внимания. Но ей надо избавиться от манеры приписывать людям свои представления о них, а на группе можно будет выяснять, что у человека в мыслях на самом деле. И потом, можно будет получше узнать разных мужчин, похожих, как она надеется, скорее на шефа, чем на Лелика.

     На группе Клава поделилась, что до последнего времени была необщительной, как мама. Отец подавлял всех своей активностью, после его ухода мама и Клава стали общительнее. Однако ее больше не устраивает пустое времяпровождение, хотя одна она тоже быть не может. Клава приходит домой, только чтобы там поспать. Она не может одна находиться в своей пустой квартире, едет к матери, но тут же готова уехать от нее куда угодно, так и мечется. Мать ложится спать в 11 часов вечера, и Клава старается приезжать к ней домой после этого. Вчера она поехала в 10 часов и разбила машину.

     Отец проводил все свободное время с дочерью вне дома. Теперь Клава понимает, что это было не от любви к ней, а от нелюбви к жене и сыну. Отец заразил ее таким же отношением к ним, оттянув все ее нежные чувства только на себя, и питался ими. Когда он нашел себе женщину, он переключился на нее. У Клавы нет доверия к мужчинам, она убила в себе способность душевно любить. Ей нужно от мужчины только тело и дело. Поскольку она не любит маму, то не любит и женщину в себе. Но по-старому она больше жить не будет. Клаве на глаза попали духи, купленные в Париже с Леликом. У них теплый неповторимый запах, она сразу почувствовала себя в том времени и месте, стало очень приятно. А ведь три года назад она вообще ничего не чувствовала, просто функционировала.

     Позавчера до 11 утра Клава пила, гуляла, кокетничала, набрала много телефонов у кавалеров, своего номера никому не дала. Понравился красивый мальчик, он постоянно оказывался рядом с Клавой, как только она смотрела на него, а она пренебрегала им. Однако в конце концов он ушел с другой и не ответил на ее звонок. Она позвонила другому, и он пешком шел с ней до самого ее дома. Он директор рекламного агентства, интересный собеседник. У ее дома он спросил, приглашает ли она его к себе, она отказала, поняв, что ему от нее нужен только секс. Но этот мужчина не в ее вкусе.

     Клава очень довольна, что позволила себе провести время так, как ей на самом деле нравится, а то три месяца давила это в себе, обманывая, что это ей не нужно. А нужно ей это для того, чтобы набить себе цену, поэтому она и переборщила с этим мальчиком. Она никогда не задумывалась, какие чувства испытывает мужчина в такой ситуации. А ведь сама отреагировала бы так же, как он. Такое ее поведение связано с обидой на отца, который не звонит ей, и жаждой мести мужчинам.

     На группе Клава поняла, что оттолкнула своим поведением интересного человека. Она позвонила ему, он очень обрадовался. Сказал, что расстался со своей девушкой, а не звонил Клаве, подумав, что он ей не интересен. Они провели вместе все воскресенье. Клава чувствовала с ним себя спокойно и уверенно, была как никогда откровенна. Объясняет это тем, что воспринимает отношения с этим мужчиной просто как эксперимент, который поможет ей разобраться в своих чувствах с Леликом.

     Клава допускает, что эти отношения перерастут в более интимные – не с ним, так с другим. Раньше Клава была замкнутой из-за закомплексованности, приписывала людям собственные мотивы и ожидала от них неприятностей. Теперь она спрашивает, что человек думает и хочет на самом деле. Она уверена в себе и не боится потерять нового знакомого. Прощай, одиночество!

     
      Все гениальное просто: чтобы быть счастливым, нужно полюбить себя. Но это и есть самое сложное!
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      Для рукопожатия нужны две руки
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Ребенок нуждается вначале в материнской любви. Она нужна, чтобы научиться любить и доверять миру. Это основополагающая любовь. Но именно в глазах своего первого любимого мужчины – отца – девочка видит себя самой привлекательной и обаятельной. Или не видит. Если у нее снижена самооценка, ей приходится заслуживать любовь мужчины, и она становится зависимой от него. Вот откуда берется страх быть брошенной. Уходя, мужчина словно гасит за собой свет и оставляет ее в темноте.

     Точно так же мать делает из ребенка сначала сына, затем мужчину. А потом он делает себя сам, отождествляясь с отцом и соперничая с конкурентами. Но по-настоящему зрелым, ответственным и надежным он станет, только встречаясь с другими женщинами. Он останется с той женщиной, которая воспринимает себя как личность и так же относится к нему. Такая женщина не прибегает к уловкам, чтобы удержать его, а проявляет свою творческую натуру так, что их отношения остаются живыми и интересными. Она понимает, что, когда любит сама, это приносит больше счастья, чем когда любят ее.

     Потребность быть любимым делает человека инфантильным. Многие молодые пары начинают с нарциссической любви, при которой каждый ищет себя во взгляде другого. Это очень страстная любовь, но она быстро проходит, и тогда у партнеров возникает ощущение, что они прекратили свое существование как личности. С одиночеством можно покончить, когда один ищет другого не только для того, чтобы взять, но и для того, чтобы дать.

     Преграды на пути

     1. Застенчивый человек зачастую жаждет интимности и дружбы, но не решается пойти на риск, необходимый для преодоления своей застенчивости.

     2. Агрессивный человек часто отпугивает других, навязывая им роль подчиненного.

     3. Самовлюбленный человек нередко заинтересовывает рассказами о себе. Однако он не интересуется собеседником, не дает ему говорить. Из того, чего хочет партнер, он делает только то, что совпадает с его собственными желаниями.

     4. Эгоист обычно использует других. Он мало заботится о взаимоотношениях и потребностях партнера, старается доминировать для достижения собственных целей.

     5. Эгоцентричный человек не способен входить в положение другого. Он не понимает партнера, так как на все смотрит со своей колокольни.

     6. Конфликт взаимных ожиданий. От партнера ожидают невозможного, создавая ситуацию разочарования и обид. Или парень настроен на интим и развлечения, а девушка стремится к глубоко интеллектуальному общению.

     Дама начинает и выигрывает

     Как правило, мужчина хочет понравиться одной конкретной женщине и имеет конкретную цель, а женщина хочет нравиться всем.

     Для женщины в этом случае характерны:

     – взгляд на себя в зеркало в присутствии мужчины;

     – движение рукой, чтобы поправить одежду, прическу, пригладить волосы или просто коснуться их;

     – покачивание бедрами;

     – в положении сидя медленное разведение и скрещивание ног, а затем выпрямление их, поглаживание рукой икры, колена, бедра;

     – раздвинутые ноги, независимо от положения женщины (стоя или сидя);

     – в положении сидя одна нога подогнута под себя;

     – расправленная грудь;

     – интимный взгляд, а также взгляд немного искоса в сочетании с улыбкой;

     – перекрещенные лодыжки;

     – периодическое вскидывание головы, а затем легкий наклон ее в сторону;

     – взгляд на себя в зеркало, верчение перед ним, даже если она разговаривает по телефону;

     – медленное закидывание ноги на ногу и медленное возвращение;

     – покачивание туфель на кончиках пальцев, которое как бы говорит мужчине: «В вашем присутствии я чувствую себя уютно»: другие женщины выражают то же самое, когда сидят, подогнув одну ногу под себя;

     – слегка приоткрытый рот, влажные губы;

     – использование губной помады;

     – тихий низкий голос;

     – поглаживание предмета цилиндрической формы.

     
Для мужчин также свойственны жесты «прихорашивания»:

     – взгляд не останавливается на лице, а скользит по всему телу партнерши (интимный взгляд);

     – ноги широко расставлены, независимо от того, стоит мужчина или сидит;

     – подбородок двигается вверх-вниз;

     – ладони лежат на бедрах;

     – большие пальцы заткнуты за ремень (пояс) или торчат из карманов пиджака, брюк, куртки;

     – рукой поправляет волосы, галстук, воротник рубашки, лацканы пиджака, дотрагивается до горла;

     – плечи распрямлены;

     – в положении сидя ноги вытянуты.

     
Общими для мужчин и женщин сексуальными жестами являются:

     – закладывание больших пальцев за пояс или сумочку, в карманы;

     – одна или обе руки на бедрах;

     – ноги расставлены шире, чем обычно;

     – продленный интимный взгляд;

     – учащенный контакт глаз (более двух третей времени общения);

     – взгляд искоса украдкой;

     – расширение зрачков;

     – общее оживление, повышение мышечного тонуса, выпрямление тела;

     – при вторжении объекта интереса в интимную зону не отстраняются;

     – копирование жестов объекта интереса.

     Такие сексуальные сигналы демонстрируются нескольким потенциальным партнерам и регистрируются их ответные сигналы. Часто из возможных партнеров выбирается именно тот, кто делает больше жестов прихорашивания.

     
      Не жди, девица, любви с заложенными ногами.

      Станислав Ежи Лец

     

     Современные женщины жалуются, что из-за постоянного открытого обсуждения секса в средствах массовой информации теряется романтичность сексуальных отношений и загадочность женщин («запретный плод теряет свою сладость»). В итоге мужчины не проявляют должного внимания и уважения по отношению к женщинам. Они не умеют и не хотят ухаживать хотя бы так, как делали это 20–30 лет назад. В свою очередь мужчины жалуются, что вследствие феминистского движения поведение современных женщин таково, что пропадает всякое желание оказывать им какие-либо знаки внимания, но появляется острая потребность утвердить себя в своем мужском «Я».

     Современный мужчина стремится раскрыться, научиться глубоко чувствовать и выражать эти чувства любимой женщине. Но для него это очень сложный и даже пугающий процесс. Мужчина нуждается в сочувствии, терпении и поддержке, которую только любящая женщина может найти в своем сердце, чтобы помочь ему раскрыть свое. Женщина, в свою очередь, ожидает от мужчины чуткости, тактичности, умения любить и говорить о своих чувствах.
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     Практикум
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     Никто не может любить другого, если до этого он не полюбил себя.

     Эразм Роттердамский

    

    Вальс доверия

    Предложите женщине настроиться на вальс и положить свою ладонь на вашу. Если резко убрать руку, то при полном доверии рука партнерши должна упасть. Если доверия нет – ладонь застывает на весу. Это наглядно показывает, что женщина только имитирует танец с мужчиной. На самом деле она танцует сама по себе.

    Эмоциональность

    Поставьте рядом с каждым утверждением цифру: 1 – нет, 2 – скорее всего нет, 3 – затрудняюсь дать точный ответ, 4 – скорее всего да, 5 – да.

    1. Должен признаться, я довольно эмоциональный человек.

    2. Я легко могу заплакать во время грустных или романтических фильмов.

    3. Сентиментальные песни кажутся мне глупыми.

    4. Каково бы ни было мое настроение, оно обычно сильно на меня влияет.

    5. Обычно я испытываю сильные чувства к людям, с которыми общаюсь.

    6. Мне нравятся люди» которые подходят к жизни с точки зрения логики, а не эмоций.

    7. Обычно я стараюсь контролировать, а не выражать открыто свои чувства.

    8. Иногда, когда я читаю о чем-то печальном, я чувствую, как на глаза наворачиваются слезы.

    9. Многие люди кажутся мне «холодными рыбами».

    10. При принятии важного решения я уделяю фактам больше внимания, чем своим чувствам.

    11. Я бы очень смутился, если бы расплакался на глазах у других людей.

    12. Я часто громко смеюсь в кино, когда смотрю смешные фильмы.

    13. При принятии важного решения я больше прислушиваюсь к своим чувствам.

    14. Мои чувства можно назвать умеренными.

    15. Я легко огорчаюсь.

    16. Рад признать, что я не эмоциональный человек.

    17. Я почти никогда не плачу, когда смотрю фильмы.

    18. Мне кажется, что люди по большей части слишком эмоциональны.

    19. Я люблю с настоящей страстью.

    20. Мне нравится скрывать свои чувства от других.

    21. Люди, которые громко смеются в кинотеатрах, раздражают меня.

    22. Иногда, когда я слушаю сентиментальную музыку, у меня на глаза наворачиваются слезы.

    
Ключ. Сложите цифры, которые вы указали напротив утверждений 1, 2, 4, 5, 8, 9, 12, 13, 15, 19 и 22, чтобы получить сумму для части А.

    Теперь сложите цифры, которые вы указали напротив утверждений 3, 6, 7, 10, 11, 14, 16, 17, 18, 20 и 21, чтобы получить сумму для части Б.

    Количество набранных вами баллов равно разнице между суммами А и Б.

    Если вы набрали 22 или более баллов, значит, вас можно назвать очень эмоциональным человеком. Какие бы чувства вы ни испытывали в течение дня, эти чувства, скорее всего, будут сильными. Ваши эмоции подобны полноводному потоку, и порой течение становится таким сильным, что вы чувствуете, как поток увлекает вас за собой. В любви вы страстны. Когда вы счастливы, вы жизнерадостны. И это великолепно. Но, увы, когда сердитесь, вы запросто впадаете в ярость, а когда вы грустите, грусть ваша может перерасти в депрессию. Порой вам кажется, что вас окружают только «холодные рыбы», которым недостает вашей эмоциональной силы. Поэтому для вас лучше всего поддерживать близкие отношения с темпераментным партнером.

    Если вы набрали 21 балл или меньше, значит, вас нельзя назвать эмоциональным человеком. Вы живете спокойно и ровно. Мало что может вывести вас из себя, и вас это устраивает. Вы редко чувствуете себя так, будто несетесь то вверх, то вниз на американских горках своих необузданных эмоций, потому что вы предпочитаете кататься по ровной дороге. В ежедневной суете вы часто задаетесь вопросом: почему в мире столько горячих голов? В вашем случае выражением близости являются приглушенные эмоции. Вы умеете ценить эмоциональную близость, но вам ни к чему штурмовать сверкающие горные вершины или спускаться в глубокие, сумрачные долины, чтобы сполна насладиться любовью.

    
Способность к эмпатии

    Ответьте на вопросы: согласен (+) или не согласен (—).

    1. Меня огорчает, когда вижу, что незнакомый человек чувствует себя среди других людей одиноко.

    2. Люди преувеличивают способность животных чувствовать и переживать.

    3. Мне неприятно, когда люди не умеют сдерживаться и открыто проявляют свои чувства.

    4. Меня раздражает в несчастных людях то, что они сами себя жалеют.

    5. Когда кто-то рядом со мной нервничает, я тоже начинаю нервничать.

    6. Я считаю, что плакать от счастья глупо.

    7. Я близко к сердцу принимаю проблемы своих друзей.

    8. Иногда песни о любви вызывают у меня много чувств.

    9. Я сильно волнуюсь, когда должен (должна) сообщить людям неприятное для них известие.

    10. На мое настроение сильно влияют окружающие люди.

    11. Я считаю иностранцев холодными и бесчувственными.

    12. Мне хотелось бы получить профессию, связанную с общением с людьми.

    13. Я не слишком расстраиваюсь, когда мои друзья поступают необдуманно.

    14. Мне очень нравится наблюдать, как люди принимают подарки.

    15. По-моему, одинокие люди чаще бывают недоброжелательными.

    16. Когда я вижу плачущего человека, то сам (сама) расстраиваюсь.

    17. Слушая некоторые песни, я порой чувствую себя счастливым (счастливой).

    18. Когда я читаю книгу (роман, повесть и т. п.), то так переживаю, как будто все, о чем читаю, происходит на самом деле.

    19. Когда я вижу, что с кем-то плохо обращаются, то всегда сержусь.

    20. Я могу оставаться спокойным (спокойной), даже если все вокруг волнуются.

    21. Если мой друг или подруга начинают обсуждать со мной свои проблемы, я стараюсь перевести разговор на другую тему.

    22. Мне неприятно, когда люди, смотря кино, вздыхают и плачут.

    23. Чужой смех меня не заражает.

    24. Когда я принимаю решение, отношение других людей к нему, как правило, роли не играет.

    25. Я теряю душевное спокойствие, если окружающие чем-то угнетены.

    26. Я переживаю, если вижу людей, легко расстраивающихся из-за пустяков.

    27. Я очень расстраиваюсь, когда вижу страдания животных.

    28. Глупо переживать по поводу того, что происходит в кино или о чем читаешь в книге.

    29. Я очень расстраиваюсь, когда вижу беспомощных старых людей.

    30. Чужие слезы вызывают у меня раздражение.

    31. Я очень переживаю, когда смотрю фильм.

    32. Я могу оставаться равнодушным (равнодушной) к любому волнению вокруг.

    33. Маленькие дети плачут без причины.

    Ключ

    Сопоставьте свои ответы с таблицей-ключом и подсчитайте количество совпадений.
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Полученное общее количество совпадений (сумму баллов) проанализируйте, сравнив свой результат с показателями, представленными в нижеследующей таблице.
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Более высокий уровень эмпатических тенденций у девушек, вероятно, связан с традиционным поощрением чуткости и отзывчивости у женщин и сдержанности и невозмутимости у мужчин. В то же время способность к эмпатии развивается по мере личностного роста и стремления к саморазвитию.

    Наиболее важные качества для мужчин и женщин

    Судя по опросам, они традиционно располагаются в порядке значимости следующим образом.
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Десять правил сближения

    1. Работайте над тем, чтобы у вас появилось ощущение близости. Близость никогда не появляется сама.

    2. Вы должны знать, чего вы хотите от отношений, и отрыто говорить об этом со своим партнером.

    3. Следует знать, что думает ваш партнер о ваших отношениях.

    4. Научитесь слушать своего партнера. Тогда у него появится чувство опоры.

    5. Научитесь уважать партнера вместе со всеми его отличиями от вас самих.

    6. Вы должны быть одной командой. Обладая различными умениями, данными и возможностями, вы должны стремиться к одной цели.

    7. Не следует мириться с недостатками партнера. Если вас что-то не устраивает, то открыто говорите об этом. Пусть ваш партнер объяснит, почему он так поступает. Только тогда вы сможете прийти к согласию.

    8. Решайте все проблемы, как только они появляются.

    9. Учитесь договариваться.

    10. Не путайте любовь и секс.

    
     У меня плохой характер, поэтому я не выношу людей с плохим характером.

     Эжен Ионеско

    

    Двенадцать принципов здоровой любви

    1. Когда вы вступаете в любовные отношения, жизнь каждого из вас должна улучшиться. Если жизнь ухудшается или вы тянете друг друга вниз, в конце концов кто-то не выдержит и захочет уйти.

    2. Не рассчитывайте заслужить или купить любовь. Здоровая любовь бескорыстна.

    3. Провоцируя ревность, вы вызываете недоверие партнера, снижаете его уверенность в вашей любви и в своей привлекательности. Он может не простить вам этого. Поэтому не следует сознательно вызывать ревность.

    4. При здоровых любовных отношениях оба партнера зависят друг от друга в одинаковой степени.

    5. Истинно любящий человек не требует от партнера доказательств ответного чувства. Он проявляет свою любовь просто, как дышит.

    6. Остерегайтесь желания изменить партнера. Если вам удастся все же превратить его в другого человека, возможно, этот новый человек не захочет остаться с вами.

    7. Счастливым делает только взаимная любовь. Если вы сами не можете полюбить, например, из-за депрессии, то вас трудно любить.

    8. Трудно любить нервного человека, от которого неизвестно чего ожидать. Непредсказуемость партнера расшатывает нервы и убивает чувства точно так же, как наводит скуку полная и абсолютная предсказуемость.

    9. Стремительно вспыхнувшая любовь быстро сжигает саму себя.

    10. Если партнер усвоил, что можно плохо обращаться с вами, разубедить его будет очень трудно.

    11. Воздерживайтесь от действий, которые требуют слишком больших усилий или затрат и выдают вашу чрезмерную заинтересованность. Это или отпугивает, или не ценится, либо быстро обесценивается.

    12. Наиболее комфортно нам с партнерами, равными по социальному положению и являющимися при этом психологическими антиподами. Ищите партнера со сходным происхождением и с вашим уровнем образования. При этом экстраверту больше подойдет интроверт, пессимисту – оптимист.

    Пять признаков хорошего собеседника

    1. Во время разговора смотрите на своего собеседника. Это помогает не отвлекаться и показывает человеку, что ему принадлежит все ваше внимание.

    2. Слушая собеседника, не занимайтесь чем-то еще. Если вы не можете сейчас отвлечься, скажите что-нибудь вроде: «Мне интересно то, что ты говоришь, но я хочу уделить тебе все свое внимание. Дай мне, пожалуйста, 10 минут, чтобы я закончила то, что я сейчас делаю, и после этого я с удовольствием сяду и поговорю с тобой, хорошо?» Большинство людей с уважением воспримут такой ответ.

    3. Обращайте внимание на чувства. Спросите себя: «Что сейчас чувствует мой собеседник?» Когда вы найдете ответ на этот вопрос, подтвердите его. Например: «Мне кажется, ты недоволен тем, что я забыла________». Это поможет человеку лучше разобраться в своих чувствах и покажет ему, насколько внимательно вы его слушаете.

    4. Следите за языком тела. Сжатые кулаки, дрожащие руки, слезы, нахмуренные брови и движения глаз собеседника могут дать вам ключ к разгадке того, что он чувствует. Иногда язык говорит одно, а тело – совершенно другое. В таком случае попросите партнера прояснить дело.

    5. Не перебивайте. Человек обычно может слушать молча только первые 15–20 секунд, а потом начинает перебивать и развивать свои собственные мысли. Если вы хотите лучше понять мысли и чувства собеседника, воздержитесь от оправданий, упреков и поучений.

    Покончить с одиночеством

    Составьте список всех причин, которыми вы пытались объяснить свое одиночество. Например: я слишком разборчива, настоящих мужчин слишком мало, никому не нужна мать-одиночка и т. п. Очень скоро вам станет ясно, что вы подыскивали эти объяснения только для того, чтобы скрыть от себя свой страх: вы боитесь, что ваше одиночество означает, что вы недостаточно хороши.

    1. Составьте список причин, по которым вы смущаетесь или стыдитесь того, что у вас никого нет. Например: я одна, потому что я непривлекательна, я одинока, потому что малообщительна, и пр.

    2. Составьте список причин, которые заставляют вас стыдиться желания кого-то найти. Например: это значит, что мне невтерпеж; это значит, что я несамостоятельна.

    3. Постарайтесь, здраво поразмыслив, решить: действительно ли причины, перечисленные вами в пунктах 2 и 3, можно считать разумными и вескими – или это ошибочные представления, которым вы неосторожно позволили завладеть вашим сознанием.

    4. Напишите небольшое сочинение на тему: «Почему я хочу найти близкого человека».

    5. Сообщите трем самым близким людям о своем желании.

    Ваши иррациональные убеждения

    Если вам важнее быть счастливым, чем правым, выделите убеждения, которые больше всего мешают вам в близких отношениях.

    Кто не поддакивает, тот не друг.

    Нельзя успокаиваться, пока не сделаешь идеально.

    Или по-моему, или никак.

    Все неприятности – из-за других.

    Сильное волнение придает силы для победы.

    Надо искать идеальное решение проблемы.

    Главное – не рисковать.

    Лучше ни к чему не относиться серьезно.

    Во всем виновато неудачное прошлое.

    Плохих людей и обстоятельств не должно быть.

    Ваши коммуникативные установки и ожидания

    Каковы ваши ожидания при первой встрече с людьми: вы ожидаете, что человек понравится вам сразу или только после тщательной и недоверчивой проверки?

    Опишите, как вы чувствуете себя, входя в комнату, полную незнакомых людей. Вы полны энтузиазма, но предвидите скорую боль разочарования? Вы заранее скептичны, и ваше недоверие возрастает? Какими бы ни были ваши установки, что вы чувствуете по этому поводу?

    Задумайтесь над следующими вопросами.

    – Испытывая гнев или обиду, каким образом вы выражаете любовь, если в детские или юношеские годы наблюдали, как ваши родители либо ссорились, либо по обоюдному молчаливому согласию уклонялись от споров?

    – Как вам удастся заставить детей слушать вас, не прибегая к окрикам и наказаниям, если ваши родители практиковали именно эти методы, стремясь добиться послушания?

    – Каким образом вы просите о поддержке, если в детстве неоднократно испытывали равнодушие к себе и непонимание?

    – Не будет ли вам трудно выразить свои чувства, если в вас живет страх быть отвергнутыми?

    – Как вы общаетесь с партнером, когда ваши чувства говорят вам: «Ненавижу»?

    – Легко ли вам сказать: «Прости меня», если в детстве вас наказывали за совершенные ошибки?

    – Сможете ли вы признать свои промахи, если боитесь быть отвергнутыми?

    – Сможете ли вы свободно проявить свои чувства, если в детстве вас постоянно осуждали и отвергали, когда вы расстраивались и плакали?

    – Не будет ли вам трудно попросить то, что вам необходимо, если в детстве вам постоянно давали понять, что вы не должны требовать большего?

    – Можно ли ожидать, что вы сможете разбираться в своих чувствах, если ваши родители не задавались целью да и не имели ни времени, ни терпения поинтересоваться тем, что вас волнует и беспокоит?

    – Сумеете ли вы проявлять снисхождение к недостаткам партнера, если в детстве от вас требовалось совершенство, чтобы быть достойным любви?

    – Будете ли вы с участием слушать, как партнер делится с вами своими мучительными переживаниями, если никого не волновали ваши чувства?

    – Способны ли вы прощать, если вас не прощали?

    – Можете ли вы дать волю слезам, чтобы выплакать свое горе и облегчить боль, если в детстве вам то и дело повторяли: «Перестань плакать», «И когда ты наконец повзрослеешь?», «Плачут только маленькие дети»?

    – Сумеете ли вы понять неудовлетворенность спутника жизни, если в детстве вам ставили в вину, что вы причиняли боль своей матери, и только позднее вы поняли, что вашей вины в этом не было?

    – Можете ли вы понять гнев и раздражение партнера, если в детстве отец или мать вымещали на вас досаду и разочарование подобным образом?

    – Сумеете ли вы быть искренними и доверять своей половине, если в детстве вас предали те, кому вы по наивности доверились?

    – Можете вы открыто говорить о своих чувствах, одновременно считаясь с чувствами других, если до 18 лет не имели такой возможности, боясь быть непонятыми и отвергнутыми?

    
     Даже семейные связи распались бы, если бы наши мысли были написаны у нас на лбу.

     Мария Эбнер-Эшенбах

    

    Журналистка

    В многолюдном месте, вооружившись блокнотом, вы преграждаете путь молодому человеку: «Я – журналистка. Пишу статью о вреде курения. Ответьте мне на пару вопросов. Вы курите?.. Почему?»

    Выбирайте не спешащих и более открытых мужчин. Ваше главное оружие – улыбка и мастерство беседы.

    Писательница

    Располагающее к беседе достаточно тихое место. Он один, вы садитесь к нему. «Здравствуйте, я пишу книгу о том, как познакомиться с мужчиной, и хотела бы задать вам пару вопросов. Ой, я не представилась…» Не забудьте заранее приготовить несколько вопросов.

    Туристка

    Подойдите к нему и (не без намека в голосе) скажите: «Извините, я недавно приехала в город. Мне хотелось бы знать, где здесь можно провести вечер?.. Может, вы составите мне компанию и заодно покажете, где это находится?»

    Фотограф

    Выберите красивое место. Ходите с фотоаппаратом, прицеливайтесь. Вдруг он… «Молодой человек, не могли бы вы немного постоять здесь. Вы как раз то, что мне надо. Я не знала, чем оживить этот кадр… Да. Вот так. Спасибо. Кстати, меня зовут…»

    На прощание можете сказать, что хотите подарить ему фотографию, когда она будет готова, и попросить номер телефона.

    Покупательница

    В отделе с мужскими сумками возьмите первую попавшуюся барсетку и идите прямо к нему. «Я ищу подарок брату. Вы мне не поможете? Вам нравится эта сумка?»

    Задавайте вопросы: «Что вообще ценит мужчина в сумке?», «Цвет для вас так же важен, как и для женщины?», «А как насчет карманов?», «А что из этого вы хотели бы получить в подарок?»

    Затем перейдите на другую, более интересную тему для разговора. Или просто скажите: «Вы мне понравились, я хотела бы с вами пообщаться. Оставьте мне ваш номер телефона».

    
     Когда она поднимала веки, казалось, что она снимает с себя всю одежду.

     Сидония Колет

    

    Шесть шагов из одиночества

    1. Жизнь в одиночку. Одинокие люди часто испытывают потребность в установлении дружеских или любовных отношений. Причем эти отношения зачастую нужны им для того, чтобы избавиться от страха покинутости. В то же время они предпочитают проводить время дома из опасения быть отвергнутыми.

    Прежде всего осознайте болезненно вытесненную потребность в общении, переключите внимание со своего состояния на ситуацию одиночества и поиск ее психологических причин. Составьте план расширения круга общения, начав с организации публичного досуга.

    Вспомните свой удачный прошлый опыт близких отношений. Пересмотрите убеждения типа: «Чтобы иметь друзей, надо быть красивым, веселым, умным». Ведь вы сами при выборе друга не считали бы эти качества обязательными, следовательно, не стоит приписывать подобные требования другим. При выраженном недовольстве своей внешностью может помочь коррекция определенных особенностей фигуры – например, путем диеты, физических упражнений, пребывания на свежем воздухе. В некоторых случаях, возможно, стоит обратиться к стоматологу, окулисту, косметологу.

    2. Случайные дружеские связи. Если вы боитесь растеряться в ситуации общения, получить плохую оценку со стороны окружающих, спросите себя: «Каковы доказательства того, что за мной все наблюдают, постоянно оценивают? Отвергну ли я сам (а) того, кто проявил неловкость, оступился в социальном плане?»

    Составьте программу тренинга общения по принципу «от простого к сложному». Во время общения переключайте внимание с себя на партнера, внимательнее слушайте его и обеспечивайте ему обратную связь. Анализируйте свои достижения и промахи. Если вы заранее убеждены, что все люди являются законченными эгоистами и манипуляторами, «испытайте» своих знакомых. Чтобы повысить свою сексуальную привлекательность, будьте непосредственнее: «Что естественно, то не стыдно».

    3. Взаимное самораскрытие. Закомплексованность заставляет считать, что люди отвергли бы вас, если бы узнали о ваших слабостях и «постыдных тайнах». Вы убеждены, что не имеете права «взваливать собственные проблемы на других». Первый шаг к налаживанию интимных взаимоотношений состоит в повышении доверия к другому. Откройтесь перед человеком, ищущим сближения с вами. Скорее всего, он внимательно выслушает вас и откликнется на доверие, испытывая не желание отвергнуть, а понимание и сочувствие. В результате вы увидите, что ваши страхи не обоснованы, что другие люди похожи на вас и могут понять и разделить ваши проблемы, а самораскрытие повышает интимность взаимоотношений.

    4. Встреча потенциального интимного партнера. Некоторые считают, что не смогли встретить «подходящего человека». Однако симпатия к другому основана на общих чертах с ним. Если человеку никто не нравится, то, скорее всего, он не нравится сам себе. Поэтому в таких случаях необходимо сделать следующие шаги: установите вначале доверительные отношения с человеком, проявившим инициативу, затем оживите контакты со старыми приятелями, найдите нового партнера через посредников, сблизьтесь с сотрудниками или соседями, включитесь в группу с подходящими для вас интересами, займите позицию свободного одинокого человека, «открытого» для выбора.

    Если вы опасаетесь быть отвергнутыми при знакомстве, чаще встречайтесь с людьми, пытайтесь лучше понять их – возможно, они готовы принять ваши знаки внимания и подходят для более глубокого знакомства. Возможно, ваш выбор ограничивается сложившимся стереотипом прошлых неудачных отношений, и вас по-прежнему привлекают люди, заведомо не соответствующие вашим потребностям: жестокие, отвергающие, возбудимые или чрезмерно зависимые. Выделяйте данный тип людей и осознайте перспективу общения с ними: стойкие негативные эмоции перевесят пылкое увлечение.

    5. Углубляющаяся близость. Люди, отвергнутые в сфере интимных отношений, нередко испытывают чувство разочарования в себе и в человеке, которому доверяли. Взгляните на эти взаимоотношения в ином аспекте. Если сохраняется уверенность в своей ошибке – измените поведение таким образом, чтобы не повторять ее. Не судите о будущем только по опыту прошлого, тогда риск остаться одному выглядит по-другому.

    Если вы опасаетесь сексуальной неудачи, пересмотрите отношение к близости как к спектаклю или экзамену. Смысл сексуальных отношений не во взаимной оценке, а в возможности получать и давать наслаждение – в том числе и признанием того, как много получил сам. Постарайтесь найти несколько объяснений того, почему кто-либо не сумел вовремя откликнуться на ваш сексуальный призыв. Будьте более откровенным в выражении сексуальных переживаний, это уменьшает чувство изолированности и стимулирует жизнерадостность.

    6. Долгосрочные эмоциональные обязательства. Многие нуждаются в стабильных интимных отношениях, но в то же время испытывают страх, что будут пойманы в ловушку, и боятся взять на себя обязательство перед партнером. Они опасаются, что не способны ответить взаимностью на любовь, что потеряют свою свободу, индивидуальность, если сойдутся слишком близко.

    Идеал равных обязательств и полной взаимности достигается на поздних этапах развития взаимоотношений. Никто не обязан соответствовать требованиям другого. О степени интимности и зависимости, свободе и обязательствах можно и нужно договариваться постепенно, при условии доброжелательности и взаимного доверия партнеров.

    Некоторые ведут себя с партнером излишне пассивно, не открывают своих негативных чувств. Не давая партнеру обратной связи, они в то же время убеждены, что он и так догадывается, чего они хотят, и, следовательно, сознательно обижает их. В результате напряженное молчание переходит в непонятные вспышки обиды и гнева с последующими самоупреками.

    Вы имеете право высказывать свои желания без страха отвержения. Относитесь к проявлениям неудовлетворенности, критики и гнева как к нормальным компонентам долгосрочных отношений, а не как к предвестникам разрыва. В ряде случаев имеет смысл «прорепетировать» в своем воображении конструктивное разрешение скрытого межличностного конфликта.

    У конформистов – строгих, бескомпромиссных, упрямых, требовательных и морализующих – часто присутствуют нереалистические установки в сфере общения. Они считают, что заставляют других делать только то, что «любой посчитал бы правильным». При разочаровании в партнере такие люди испытывают обиду и гнев. На стадии влюбленности они могут не замечать «слабостей» партнера или ожидать его «исправления» в будущем. Затем начинают критиковать его, придираться, обвинять в упрямстве. Они верят в абсолютные стандарты «правильного» и «неправильного», нетерпимы к иным взглядам. Не могут и не хотят приспособиться к партнеру, требуя этого от него, обвиняют его в разрыве: «Лучше одиночество, чем мириться с недостатками партнера».

    «Абсолютные» стандарты очень редко совпадают с индивидуальными, каждый человек имеет право жить по своему вкусу. Терпимое отношение и принятие точки зрения других людей выгоднее, чем повышенная требовательность, которая приводит к разрушению отношений и одиночеству. Некоторые особенности партнеров, которые вы расцениваете как недостатки, – разумная цена, которую можно заплатить ради достижения близости и сохранения хороших отношений.

    
     Тот человек, которого ты любишь во мне, конечно, лучше меня: я не такой. Но ты люби; и я постараюсь быть лучше себя.

     Михаил Пришвин

    

   [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Чего хочет женщина
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     Величайший вопрос, на который нет ответа, и на который я сам не в силах ответить, несмотря на 30 лет исследования женской души, таков: чего хочет женщина?

     Зигмунд Фрейд

    

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Ева возвращается в рай
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Еве уже за 30, она хочет семью, детей, но отношения с мужчинами не складываются. У нее сейчас очередной мучительный служебный роман, который как-то затянулся. Ева опасается зависимости, боится проникновения в ее пространство. Это ассоциируется у нее с властным отцом, болезненным половым актом. Ева с самого начала пытается построить четкие правила нашей работы, которые ограничат мое проникновение на ее территорию.

     Родители Евы называли друг друга только уменьшительно-ласкательными именами. Мама была очень мягкой, нежной, но как бы «замороженной». Во время беременности Евой родители хотели Руслана. В детстве Ева собиралась выйти замуж за папу. Она лазила по папе, как по дереву, но избегала телячьих нежностей, выглядела перед ним боевой, сильной (как Руслан). Ева росла активной, воинственной, давала отпор мальчишкам. Часто влюблялась, но скрывала это, «как и положено женщине». Однажды нашла с подружками презерватив и, не удовлетворившись их объяснениями, обратилась к маме. Та объяснила, что он служит для предохранения беременности, и что половой акт – это болезненная процедура, нужная лишь для рождения детей, так что приходится терпеть.

     В 9-м классе Ева подружилась с 10-классником – звездой школы. Они поженились, очень любили друг друга, но за 8 лет так и не смогли ужиться. Ева развелась с мужем, так как он стал наркоманом. После развода все мужчины только занимались с ней любовью, а женились на других, обычно это оказывались маменькины сынки. С любовником сейчас отношения дошли до кризиса: он предпочитает сохранять дистанцию, а Ева хочет замуж. С этим любовником Ева прошла очередной цикл: вначале она выделила его как одного из самых симпатичных в числе нескольких других мужчин в их фирме. Затем дождалась, пока он влюбился, причем он вначале недоумевал, как она, такая идеальная, до сих пор одна. Вначале их отношения были очень бурными, но через месяц он заявил, что невозможно долго быть на пике влюбленности и у него осталось лишь сексуальное влечение к ней с оттенком пренебрежения.

     Еве всегда было нужно, чтобы ее любили все и по максимуму. Как в детстве в отношениях с отцом, она готова заслуживать это, играя роль хорошей девочки и одновременно своего парня (Руслан в маминой юбке). В отличие от матери и сестры, Ева добилась социальной независимости, идя по отцовским стопам. Однако она не может ни с кем ужиться больше трех месяцев, так как от страха потерять партнера становится его тенью, и это ему надоедает. Лучше бы она была покладистой в личной жизни, как мать, но Еву не хватает надолго.

     Ева ожидает, что я, как большинство других, буду самоутверждаться за ее счет, показывать ее недостатки.

     С мамой Ева выплакивала все свои обиды, но та лишь молча гладила ее по голове. В Еве большой запас и женской нежности, и мужской силы (ласковый и нежный зверь). Она всегда выбирала трудных для брака мужчин (исполняя детский обет выйти замуж за отца). Когда после смерти матери Ева начала делиться своими переживаниями с отцом, тот заявил, что это надо держать в себе. Отец требует от нее брака, детей и пугает одиночеством.

     Еве трудно со мной. Почему я не объясняю ей, чем она притягивает несчастья? Она не узнает от меня ничего, что уже не знала бы сама. Ей нужен немедленный ощутимый результат. Раз у других получается нормально, значит, она ненормальная. Тогда почему я ее не лечу? Если я ее не вылечу за месяц (ведь она не тяжелая больная), она прекратит ко мне ходить.

     На мое предложение обратить внимание на значение отцовской фигуры в ее проблемах Ева реагирует болезненно: «Не трогайте моего отца!» Если бы она не была глубоко верующим человеком и не боялась греховности суицида, она бы уже давно, как ее школьная подружка… Ева хочет сделать перерыв, после которого вряд ли вернется (чтобы побегал за ней?).

     Ровно 12 лет назад, в сентябре, в возрасте 20 лет она потеряла мать. Около трех лет Ева была в депрессии, плакалась в дневнике, «вампирила» подруг. С тех пор, как отец уехал к своей матери в деревню, она не переносит одиночества. Отец не может слушать ее жалоб, поддерживает только деньгами. Из рабочего коллектива Ева «сделала» себе семью. От мужчины она ожидает материнской чуткости, но при ее ранимости и недоверии всегда возникает конфликт, а дальше – или секс, или бесполая дружба, или полный разрыв. Ева хочет опираться на себя из-за недоверия к мужчине и соперничества. Ева работает допоздна, дома неохотно что-нибудь готовит себе на скорую руку, без аппетита съедает, ложится в постель и проваливается. Вчера с подругами они до 23 часов сидели в кафе, а потом дома она против обыкновения до трех часов ночи примеряла разные наряды к новым босоножкам.

     – А как вы переносите кризисы? – спрашивает она меня.

     – До смерти матери я считал, что давно обхожусь без нее, теперь между мной и смертью никого нет, и я понял, что в этом и была ее важнейшая роль в последние годы. Сейчас меня поддерживает принятие жизни и смерти как они есть, бездонные и вечные, и во всем этом есть мое законное место.

     – Да, это то самое, – сказала Ева, задумчиво глядя мне в глаза.

     Ева по-прежнему обожает своих родителей, однако уже не обожествляет их, это прогресс. Но он не был нашей сознательной целью, так что это не результат нашей работы, а простая случайность. С мужчинами у нее прогресса нет, и поможет ли ей изменение отношения к отцу, неизвестно. Ей казалось, что я добрый и мягкий (очередной Принц?), поэтому она надеялась, что я лучше ее знаю, что с ней сделать, она была бы хорошей клиенткой в моих руках. Она перестает понимать меня, когда я в чем-нибудь возражаю ей. Я ей ничего не дал. Хотя она стала касаться запретной темы – своих родителей, которые, безусловно, самые лучшие в мире. Но надо было спросить ее согласия касаться этой темы, предупредить, что это может произойти. Я действовал хитростью. Теперь она меня раскусила, но у меня не получится очернить ее родителей, и мне придется ее потерять (ведь такие потери невозможно пережить, не так ли?).

     Через несколько месяцев возобновила работу со мной после развода со своим мужем подруга Евы, приславшая ее ко мне. Подруга передала мне большой привет от нее и сообщила, что Ева готовится к свадьбе с героем ее затянувшегося служебного романа. Между прочим, его зовут Руслан. Помните, как родители называли крошку Еву, когда она обитала в раю маминого животика?

     Похоже, что Ева перестала идеализировать отца, отказалась от поиска принца. Вероятно, себя она тоже не представляет больше принцессой и поэтому согласилась на обычную земную любовь вместо ожидаемого раньше райского блаженства.

     
      Теперь я вижу, что заблуждался относительно Евы: лучше жить за пределами рая с ней, чем без нее – в раю.

      Марк Твен

     

     Комплекс жертвы

     Этот комплекс проявляется в образах монахини, инфантильной беспомощной женщины, невинной беззащитной девочки. Женщина не способна приспособиться к грубой реальности жизни. В отношениях с мужчиной она возлагает всю ответственность за происходящее на него, возбуждая его садистическую эротику. Она все терпит и проклинает только себя.

     При этом женщина нередко по старинке ждет от мужчины, что он возьмет на себя ответственность за выполнение любых ее решений. Ведь слабый пол имеет право на заботу и снисхождение к своим милым слабостям. Женщина хочет, чтобы ею любовались и жалели. Она отдается, отказываясь от сексуального удовольствия, чтобы в компенсацию получить побольше игрушек.

     Почему женщины с такой готовностью приносят себя в жертву мужчинам? Мужчины ожидают, что женщины уступят им первое место, заняв второстепенное. Тысячи лет их учили считать женщин второсортными людьми. Женщин же учили, что ставить себя на первое место «эгоистично». Они гордятся своей жертвенностью как своеобразным достижением, вместо того чтобы осуществлять свои собственные мечты.

     Ставя себя на второе место после мужчины, женщина проявляет готовность стать такой, какой мужчина хотел бы ее видеть. «Я буду женщиной его мечты», – решает она и отказывается от себя ради того, чтобы помочь мужчине воплотить в жизнь его мечту.

     Многие женщины жертвуют своими интересами и любимыми занятиями из-за того, что мужчины не считают их важными и нужными. Женщина убеждает себя, что совсем не скучает по любимым делам, что все это пустяки и не имеет значения. Часто она начинает осознавать, что пожертвовала своими интересами и делами, только после того, как ее взаимоотношения с мужчиной, ради которого она совершила эту жертву, прекращаются и она вновь возвращается к своим любимым занятиям.

     И тогда женщина вспоминает, сколько удовольствия ей приносили занятия музыкой, танцы, разведение цветов, езда на велосипеде или что-нибудь другое, от чего она отказалась из-за того, что ее мужчина не разделял ее увлечений. Женщина также отказывается от друзей или родственников, которые не нравятся ее партнеру. Боясь потерять любовь мужчины, она отворачивается от дорогих ей людей.
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     Практикум
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Зачем он стремится оторвать вас от людей, которые любят вас?

    Неуверенный в себе мужчина опасается контроля со стороны окружающих. Ему необходимо самому ощущать полный контроль над партнером. Он будет стремиться изолировать вас от тех людей, которые вас любят и поддерживают. Эта тактика, как правило, приводит к двум последствиям.

    1. Вы попадаете во все большую зависимость от любви к вам мужчины, ибо все меньше получаете ее от других людей.

    2. Ваши взаимоотношения становятся скрытыми от людей, которые любят вас, тем самым ваш партнер оказывается защищенным от возможной критики его отношения к вам.

    Результаты жертвоприношений во имя любви

    Когда женщина жертвует собой ради любви и принимает на себя второстепенную роль, она в глубине души надеется, что ее мужчина станет любить ее больше. Это может произойти, а может и нет. Но непременно произойдет следующее: когда вы приносите себя в жертву, чтобы заслужить чью-то любовь, вы сами начинаете любить и уважать себя меньше. Каждый раз, когда вы, надеясь заслужить любовь мужчины, приносите ему в жертву свои интересы, мечты, своих друзей, вы теряете свою человеческую сущность.

    Эта утрата, как правило, сопровождается тоской и обидой. Вы недовольны собой, резко снижается ваше самопринятие и самоуважение. И при этом вы испытываете мстительное чувство по отношению к мужчине, ради которого пошли на жертвы, ибо его любовь, скорее всего, не оправдает ваших ожиданий.

    
Молодая, симпатичная, материально обеспеченная. Имею два высших образования. Квартиру, машину! Никого не ищу, ничего не продаю, замуж не собираюсь! Просто хвастаюсь.

    Насколько хороши ваши взаимоотношения с мужчинами?

    Выберите для каждого вопроса один из следующих вариантов ответов:

    А – почти всегда;

    В – часто;

    С – время от времени;

    Д – редко;

    Е – почти никогда.

    Выбирайте, исходя не из того, как вы должны себя вести, а из того, как вы обычно поступаете.

    1. Когда я увлечена каким-либо мужчиной, я пересматриваю свои взаимоотношения с другими людьми, добиваюсь одобрения своих поступков, ограничиваюсь в своих желаниях или становлюсь менее уверенной в себе.

    2. Я чувствую ответственность за близких мне мужчин и всячески убеждаю их делать все необходимое для их продвижения по службе.

    3. Я позволяю мужчинам вести себя со мной так, как я не позволила бы вести себя со мной ни одной женщине.

    4. Я использую всю свою сексуальность, чтобы наладить свои отношения с мужчинами.

    5. Страх перед реакцией мужчины на мой поступок или мои слова мешает мне делать то, что я хочу, и говорить ему то, что я действительно чувствую.

    6. Я испытываю чувство обиды на мужчин за их отношение ко мне в прошлом или за то, как они ведут себя со мной сейчас.

    7. Я испытываю чувство беспомощности, растерянности или смущения, когда стараюсь добиться внимания или любви со стороны мужчины или избежать проявлений злобы по отношению ко мне.

    8. Я думаю, что мужчины относятся ко мне с тем уважением и оценивают меня столь высоко, как я того заслуживаю.

    9. Я всегда прошу у мужчины то, чего хочу и в чем нуждаюсь.

    10. Когда я нахожусь в обществе мужчин, облеченных властью, я чувствую себя комфортно и не испытываю напряжения. Я не меняю своего поведения и не чувствую себя ни подавленной, ни агрессивной, ни оробевшей.

    
Ключ

    Теперь посчитайте свои баллы. Для вопросов с 1-го по 7-й выставите себе следующие оценки: А = 2 балла, В = 4, С = 6, Д = 8, Е =10 баллов.

    Для вопросов с 8-го по 10-й выставите следующие оценки: А = 10 баллов, В = 8, С = 6, Д = 4, Е = 2 балла.

    
80–100 баллов. Вы знаете, что достойный уровень общения имеет огромное значение для установления здоровых и длительных взаимоотношений. Вы сохраняете высокую самооценку даже в обществе мужчин, которые играют важную роль в вашей жизни. Вы умеете быть одновременно и сильной, и любящей женщиной.

    60–79 баллов. Вам нужно уделить больше внимания самовыражению и наиболее полному удовлетворению своих потребностей. Вы заслуживаете гораздо большей любви, чем требуете.

    40–59 баллов. Вас никогда не будут уважать, если вы будете продолжать во всем подчиняться мужчинам и делать вид, что все прекрасно. Честно признайтесь себе, насколько вы не удовлетворены своей жизнью. Попросите помощи у друзей и дайте себе обещание начать жить как сильная женщина, какой вы хотели бы быть.

    39 баллов и ниже. Ваши отношения с мужчинами очень болезненны. Вы так давно страдаете и чувствуете себя нелюбимой, что уже забыли, что такое быть самой собой в обществе мужчины. Возможно, вы даже не знаете, что такое здоровые отношения с мужчиной. Пришло время решительных действий, но вы не сможете совершить их сами. Попросите помощи у других женщин; найдите доброжелательного и опытного психолога; присоединитесь к какой-нибудь группе психологической поддержки; делайте все, чтобы начать любить себя снова. Боритесь с апатией, чувством обиды и озлоблением. Перестаньте делать из себя жертву! Вы можете изменить все только сами. Вы заслуживаете гораздо больше того, что имеете.

    
Насколько вы заряжаете любимого мужчину своей любовью?

    1. День был страшно напряженный и суматошный, придя домой, вы хотите расслабиться и:

    ● готовите себе теплую ванну (6 баллов);

    ● садитесь на подоконник и наблюдаете, как заходит солнце (10);

    ● весь вечер сидите у телевизора (2).

    2. Больше всего вы любите прикасаться к…

    ● шерстяному одеялу (2);

    ● шелковой рубашке (10);

    ● натуральному меху (6).

    3. Если вам вдруг пришла в голову идея заняться своей внешностью, вы начнете:

    ● с массажа (10);

    ● с услуг косметички (6);

    ● с маникюра или педикюра (2).

    4. Если бы вы могли есть все, что захотите, вы выбрали бы:

    ● жареный картофель, воздушную кукурузу, орешки (2);

    ● бутерброд с маслом и икрой (10);

    ● порцию мороженого с шоколадной глазурью (6).

    5. Фильм, при воспоминании о котором у вас на глаза наворачиваются слезы:

    ● «Москва слезам не верит» (10);

    ● «Неуловимые мстители» (2);

    ● «Семнадцать мгновений весны» (6).

    6. Если у вас есть настроение пообщаться с природой, вы…

    ● отправляетесь погулять по живописным уголкам города (2);

    ● бродите по берегу озера, реки или моря (10);

    ● читаете журналы и книги о природе (6).

    7. Ваша любимая музыка:

    ● рок-н-ролл: вам нравится танцевать, растворяясь в нем (6);

    ● классическая: она пробуждает ваше воображение (10);

    ● популярная: вы подпеваете и чувствуете себя прекрасно (2).

    8. Вы думаете о волосах:

    ● это предмет гордости женщины, они всегда должны быть причесаны тщательнейшим образом (10);

    ● они отражают ваш внутренний мир, передают вашу индивидуальность (6);

    ● это частность, прическа не имеет большого значения (2).

    9. Летним вечером, когда наступает прохлада, вы надеваете:

    ● хлопчатобумажную блузку с длинными рукавами, а на плечи накидываете жакет (2);

    ● куртку с капюшоном на тонкую блузку (10);

    ● теплую кофту на летнее платье (6).

    10. Если бы вам предложили способ путешествия, вы бы выбрали:

    ● автомобиль (2);

    ● самолет (6);

    ● велосипед (10).

    11. Самым волнующим моментом с вашим возлюбленным было:

    ● первый поцелуй (10);

    ● нежный взгляд, говорящий о том, что вы нужны друг другу и наконец-то встретились (6);

    ● захватывающие дыхание объятия (2).

    12. Больше всего в мужчинах вам нравится:

    ● рост (2);

    ● телосложение (6);

    ● глаза (10).

    
Теперь ответьте еще на три вопроса «да» или «нет» и добавьте пять очков на каждый положительный ответ.

    1. Царапанье металла по стеклу выводит меня из себя.

    2. Мне нравится гулять под теплым летним дождем.

    3. Чем больше хорошего, тем лучше.

    
Ключ. Суммируйте баллы.

    До 52 баллов. Вы слишком серьезно относитесь к жизни, этим вы лишаете себя многих удовольствий. Уделяйте больше внимания природе, чаще наслаждайтесь запахами цветов, слушайте музыку, ходите на художественные выставки. Относитесь нежнее к окружающим и, конечно, не отказывайтесь от любви. Очень скоро вы убедитесь, что красоты вокруг достаточно, а люди не так уж грубы, как это может показаться с первого взгляда.

    53–81 балл. Ваша первая любовь оставила в вашей душе серьезный след. Возможно, вы даже не осознаете этого, но эта рана сказалась на вашем эмоциональном состоянии. Чтобы она зажила, постарайтесь чаще радовать себя. Дайте солнечным лучам согреть вас, а ласковому ветерку разогнать печаль. Дайте волю своей фантазии. Вы можете прямо смотреть в будущее – вас ждет интересная жизнь.

    82–110 баллов. Вы умеете наслаждаться лучшей едой, лучшими напитками и любовью. Вы окружаете себя самым лучшим. При этом умеете брать от жизни то, что не требует никаких дополнительных затрат: Вас радует и ночная прохлада, и букет полевых цветов. Однако не давайте вашему природному умению наслаждаться отвлекать вас от целей и взятых на себя обязанностей.

    111 баллов и больше. Вы как рыба в воде – все, что вас окружает, доставляет вам радость, которой вы готовы поделиться с окружающими. Ласковые солнечные лучи, атласная поверхность ткани, запахи духов – все имеет для вас значение. Но, как принцесса на горошине, вы тонкокожи, часто обижаетесь по пустякам. Постарайтесь не идти на поводу у своих эмоций.

    Интимная общительность женщины

    1. Вы хотели бы заняться любовью – как вы покажете это вашему партнеру?

    а) ласкаясь и разговаривая с ним соблазнительным тоном;

    б) прямо скажете ему об этом;

    в) пожалуетесь, что вы уже тысячу лет не занимались любовью.

    2. Вечеринка оказалась скучной, и вы хотите уйти пораньше. Вы:

    а) напомните своему партнеру о якобы имеющейся необходимости рано встать завтра утром;

    б) постучите пальцами по столу и подмигнете партнеру;

    в) громко зевнете и скорчите скучную гримасу.

    3. Вам стало больно во время занятий любовью. Как вы дадите знать об этом своему партнеру?

    а) обсудите это в более подходящее время, чтобы найти решение;

    б) скажете ему об этом сразу по окончании полового акта;

    в) застонете, когда он прикоснется к вам.

    4. Какой жест вы используете, чтобы показать партнеру свою нежность?

    а) особый знак, понятный только вам двоим;

    б) сердечное объятие;

    в) похлопаете его по голове, как обычно вы ласкаете свою кошку или собаку.

    5. Вы разбужены настойчивыми домогательствами партнера. Вы:

    а) отдадитесь его ласкам и в полусне займетесь любовью;

    б) пробормочете, что он может делать все, что хочет, только пусть не беспокоит вас;

    в) сердито воспротивитесь и отправитесь спать на диван.

    6. Партнер спрашивает, понравилось ли вам приготовленное им блюдо. Вы:

    а) скажете, что оно превосходно, и высоко оцените его усилия;

    б) скажете правду, чего бы это ни стоило;

    в) скажете, что, вероятно, дешевле было бы поесть в ресторане.

    7. Вам не нравится, что ваш партнер забирается в постель, не приняв прежде душ. Вы:

    а) сделаете из совместного вечернего купания сексуальный ритуал;

    б) скажете ему, что естественные запахи тела вовсе не всегда возбуждают желание;

    в) демонстративно разбрызгаете какой-нибудь освежитель воздуха в спальне перед тем, как лечь спать.

    8. Тяжелый день утомил вас, и партнер не получил удовольствия от секса. Вы:

    а) сразу извинитесь и объясните свое плохое настроение;

    б) расскажете смешной случай, чтобы снять напряжение;

    в) оставите партнера страдать, потому что он так же поступает с вами.

    9. Ваш партнер постоянно забывает о прикосновении, которое доставляет вам наибольшее удовольствие. Вы:

    а) придумаете историю, опишите удовольствие, которое получают ее персонажи от определенных прикосновений;

    б) возьмете его руку и положите, куда надо;

    в) расстроитесь и обидитесь на него.

    10. Вы сказали своему возлюбленному что-то обидное непосредственно перед его уходом на работу. Вы:

    а) позвоните и извинитесь;

    б) оставите покаянную записку, которую он найдет, вернувшись домой;

    в) назовете его чересчур чувствительным.

    11. Что бы вы сделали, если бы вашему партнеру раз за разом не удавалось удовлетворить вас во время занятий любовью:

    а) объяснили бы ему, как это сделать;

    б) купили бы вибратор, чтобы получить удовлетворение;

    в) избегали бы секса насколько возможно.

    12. Подходящее время обсудить важный вопрос с вашим возлюбленным:

    а) ночью в постели;

    б) за кухонным столом во время завтрака;

    в) в тот момент, когда он войдет в дом с работы.

    13. Ваш партнер страдает от метеоризма. Вы:

    а) попробуете изменить его диету;

    б) оставите на видном месте таблетки активированного угля;

    в) уйдете спать в другую комнату.

    14. Чаще всего вы встречаете своего партнера:

    а) улыбкой и поцелуем;

    б) парой приветственных слов;

    в) списком дел, которые надо сделать.

    15. Во время занятий любовью вы:

    а) часто шепчете на ухо партнеру милые глупости;

    б) говорите непристойности, если партнеру этого хочется;

    в) всегда делаете это в полном молчании.

    16. Вы воздействуете на своего партнера:

    а) мягким убеждением;

    б) диким упрямством;

    в) громким криком.

    17. Ваш партнер обычно делает то, что вы просите, потому что:

    а) он обожает вас;

    б) он слегка боится вас;

    в) у вас более сильная воля.

    18. Вы можете облегчить боль и недомогание вашего партнера:

    а) ласковым массажем с теплым маслом;

    б) сильным анальгетиком;

    в) сказав, что в местном кинотеатре идет его любимый фильм.

    19. Испытав разочарование, ваш возлюбленный знает, что вы откликнитесь на это:

    а) подставив ему плечо, на котором можно выплакаться;

    б) объятиями;

    в) насмешками относительно его неудач.

    20. Как часто вы выражаете свои чувства по отношению к партнеру?

    а) есть буквально десятки способов, чтобы словами и действиями выказать свою любовь к нему;

    б) Вы стараетесь не забывать, что следует быть приветливой;

    в) Вам нелегко выражать свои чувства.

    21. Выясняя свои отношения с партнером, вы:

    а) конструктивно обсуждаете любые проблемы;

    б) отнюдь не всегда можете пробиться к нему;

    в) готовы стукнуть его, чтобы он понял, о чем идет речь.

    22. Подозревая своего партнера в неверности, вы:

    а) постараетесь как можно аккуратнее и деликатнее узнать, так ли это;

    б) прямо заявите о своих подозрениях и потребуете ответа;

    в) постоянно пристаете и ноете, пока он не замкнется.

    23. О чем вы чаще всего говорите, когда остаетесь наедине с партнером?

    а) обо всем и ни о чем;

    б) о том, как развиваются ваши отношения;

    в) о домашних и денежных проблемах.

    24. Когда с вами случается какая-нибудь глупость – например, вы забыли ключи дома, и дверь захлопнулась на английский замок – что вы делаете:

    а) говорите возлюбленному, какой рассеянной вы оказались;

    б) плачете и барабаните в дверь, теряя терпение;

    в) обвиняете своего партнера в том, что он отвлек вас, и поэтому вы забыли ключи.

    25. Что обычно происходит после того, как вы вместе посмотрели спектакль или документальный фильм по телевидению:

    а) оба высказываете свое мнение, даже если не согласны друг с другом;

    б) стараетесь избежать дискуссии, поскольку заранее знаете его точку зрения;

    в) редко получаете удовольствие одновременно с партнером.

    26. У вашего партнера есть привычка, например курение, которая вам ненавистна. Вы:

    а) говорите ему, как были бы счастливы, если бы он смог от нее избавиться;

    б) грозите ему серьезными последствиями, если он будет упорствовать;

    в) спускаете его сигареты в унитаз.

    27. Ваши несогласия друг с другом в большинстве случаев:

    а) незначительны и легко разрешимы;

    б) касаются денег;

    в) связаны с глубоким взаимным непониманием.

    28. Во время вечеринки ваш партнер рассказывает об одной вашей довольно интимной привычке. Вы:

    а) весело смеетесь, зная, что это было сделано без злого умысла;

    б) громко ему выговариваете;

    в) рассказываете в отместку о его смешных привычках.

    29. Критикуете ли вы сексуальное поведение вашего партнера:

    а) вам бы никогда не пришло в голову разрушить его уверенность в себе;

    б) только если можете дополнить свою критику полезными рекомендациями;

    в) пытаетесь отмстить за его критику в отношении вашего поведения.

    30. Что вы делаете, когда ваши занятия любовью становятся настолько предсказуемы, что навевают скуку:

    а) вы бы никогда не позволили, чтобы дело дошло до этого;

    б) просите своего партнера сказать об этом, если чувствуете свою вину;

    в) говорите что-нибудь ледяным тоном, когда ваш партнер прикасается к вам.

    31. Находясь в другой комнате, вы слышите, что партнер зовет вас. Вы:

    а) идете посмотреть, чего он хочет;

    б) отзываетесь словами: «Одну минуту»;

    в) делаете вид, что не слышали.

    32. Ваш партнер говорит вам, что ему не нравится, как вы одеты, перед самым выходом из дома. Вы:

    а) примете это замечание как конструктивное и пойдете переодеться;

    б) рассердитесь и расстроитесь;

    в) саркастически заметите ему, что лучше бы он на себя посмотрел.

    33. Попав в новый район, ваш партнер повернул машину не туда. Вы:

    а) достанете карту и попробуете наметить новый путь;

    б) сделаете вид, что не заметили, что едете в неверном направлении;

    в) рассердитесь и скажете ему, какой он идиот.

    34. Ко дню вашего рождения ваш возлюбленный купил вам что-то, что вам не нравится. Вы:

    а) поблагодарите его за подарок и скажете, что он всегда прекрасно выбирает подарки;

    б) честно скажете ему горькую правду;

    в) скажете ему, что пора бы уже знать, что вам нравится.

    35. В минуту откровенности ваш партнер признается, что не очень уверен в себе. Вы:

    а) постараетесь всячески поддержать его уверенность;

    б) используете это против него, когда в следующий раз будете ссориться;

    в) не выносите слабости у мужчин.

    36. Ваш партнер сексуально более опытен. Вы:

    а) будете хорошим и усердным учеником;

    б) слишком горды, чтобы признать, что есть такие аспекты секса, в которых вы не особенно сведущи;

    в) не позволите партнеру «экспериментировать» на вас.

    37. Ужин с возлюбленным в ресторане при свечах – это время, когда:

    а) вы можете раскрепоститься и испытать влечение друг к другу;

    б) можете вывалить на него все свои проблемы;

    в) обнаруживаете, что вам не о чем говорить.

    38. В отсутствие вашего партнера необходимо принять решение, последствия которого могут оказаться важными для вас обоих. Вы:

    а) будете вполне уверены, что он согласится с вашим решением;

    б) не будете знать, что делать;

    в) примете решение, подходящее вам; пусть ему будет плохо, если оно ему не понравится.

    39. Вы остались со своим партнером, потому что:

    а) вы делаете друг друга чрезвычайно счастливыми;

    б) вы привыкли друг к другу;

    в) ситуация стала для вас ловушкой, из которой вы не можете выбраться.

    40. Ваш партнер пытается рассказать вам о своих проблемах. Вы:

    а) внимательно выслушаете и постараетесь помочь;

    б) примете отсутствующий вид и уткнетесь в журнал;

    в) подумаете, что он неврастеник и что с этим приходится мириться.

    
Ключ. Суммируйте баллы (а = 3, б = 2, в = 1).

    100–120 баллов. Ваше общение с партнером исполнено душевной теплоты и очень эффективно. Можно поручиться, что вы очень счастливы, и вам хорошо вместе. Вы всегда знаете, когда следует оказать партнеру деловую или эмоциональную поддержку, а когда воздержаться от советов и комментариев, поскольку это может быть неуместным.

    80–99 баллов. Ваши отношения вполне типичны. По большей части между вами есть и понимание, и симпатия, но время от времени случаются взрывы (вероятно, с обеих сторон), которые приводят к недопониманию. Может быть, дело даже не в том, что вам следует больше разговаривать друг с другом, не исключено, что надо просто аккуратнее выбирать время и тон для тех или иных разговоров. Не забывайте, что порой доброжелательность и тонкость необходимы, чтобы ваша идея оказалась приемлемой для других. Честность, конечно, – добродетель, но грубая прямота может ранить.

    60–79 баллов. Вы недостаточно общаетесь с партнером. Вам следует подумать, как перестроить ваши отношения, чтобы в них было больше сочувствия друг к другу. Главное, чему вам надо научиться, это выражать свои мысли и чувства таким образом, чтобы не вызывать враждебность партнера. Если прямо в лоб заявить человеку о том, почему вы им недовольны, это может поставить его в оборонительную позицию и затруднить конструктивный диалог.

    40–59 баллов. Похоже, ваши отношения дошли до такой точки, что их не исправить, если только взаимная враждебность и неприязнь друг к другу не развлекают вас и не заставляют продолжать отношения. Возможно, в сказанном нет ничего нового для вас, вы вполне осознаете, что ведете «холодную войну», и этот тест всего лишь подтвердил ее наличие и количественно оценил ее масштабы. Если вам все же хочется исправить положение, попытайтесь сделать это с помощью семейного терапевта.

    
     Любовь зла, да и у Верки характер не лучше.

     Анатолий Рас

    

    Как помочь мужчине быть откровенным?

    Многие женщины не могут разговорить своего друга. Если «приставать» к нему, он замыкается, однако иногда может говорить всю ночь напролет. В чем же дело?

    Он боится, что его перестанут уважать, если он обнаружит свою слабость. Мужское самолюбие более уязвимо, чем женское, особенно в сфере интимных отношений. Он жаждет признания, а то и восхищения. Для того чтобы быть с вами откровенным, мужчине надо чувствовать, что вы за него, какой он есть, и не собираетесь его «улучшать» на свой вкус. Если вы готовы разделить сейчас его чувства и стать на его точку зрения, мужчина почувствует себя с вами легко и свободно и с удовольствием поговорит с вами.

    Он боится, что его бросят, если он расскажет «это». С детства будущего мужчину учат, что делиться своими чувствами унизительно. Став взрослым, он видит, как много женщин выслушивают мужские истории только для того, чтобы поучать и воспитывать. Так что ваша искренняя и теплая обратная связь ему просто необходима. С помощью такой связи ваш друг почувствует, что вы его понимаете, и перестанет бояться критики и наставлений. Когда он начнет откровенничать, сочувственно слушайте его, озвучивая эмоции, которые у вас возникают: «Ох… Со мной бывало и похуже», «Ух ты! Я бы так, наверное, не сумела» и т. д.

    Он боится, что ему припомнят прошлые обиды. Некоторые женщины любят строить из себя жертву. Они не прощают ошибок, помнят все обиды и забывают все хорошее. Обвиняя мужчину, они самоутверждаются, вызывают у него чувство вины и чувствуют себя сильнее. В такой ситуации мужчина боится, что любое его слово позже будет использовано против него.

    Посмотрите на ситуацию непредвзято. Сосредоточьтесь на том хорошем, что он сделал для вас. Вспомните моменты, когда вы сами были не на высоте. Пересмотрите ваши прошлые конфликты с точки зрения сегодняшнего дня. Оставьте прошлое в прошлом и начните жить настоящим.

    Он боится сказать правду, потому что это может вас расстроить. Многие женщины думают, что фантазии сделают их счастливыми. На самом деле, чем больше реальности вы можете принять, тем сильнее вы становитесь.

    Как много правды вы сможете выдержать? Как сильно вы хотите этого? Хотите ли вы позволить ему быть самим собой? Если вы не можете принять всю правду прямо сейчас, начните воспитывать в себе реализм и терпимость.

    Он боится ваших манипуляций. Лучший способ помочь мужчине стать откровенным – самой быть смелой в своей искренности. Если же вы честны и естественны, а ваш любимый так себя не ведет, он естественным образом уступит место более подходящему мужчине.

    Любовница – сожительница – жена

    Не стремитесь стать женщиной-вамп. Долой черные чулки в сеточку, суперминиюбки, полуметровые шпильки и раскраску лица а-ля Монтигомо Ястребиный коготь. Умный в откровенную ловушку не полезет, а дурак вам ни к чему.

    Не подлаживайтесь под график его жизни. Любой мужчина при желании может организовать свою работу так, чтобы встречаться с вами тогда, когда это удобно вам обоим. В противном случае вы рискуете стать «девушкой по вызову» с той только разницей, что платить вам за это никто не станет.

    Не платите за себя в трамвае (такси, кино, ресторане, казино…). Приучите мужчину приходить к вам не с пустыми руками, а хотя бы с букетом цветов. Лучший подарок для него – это вы сами. Не дарите ему галстуки, зажигалки или одеколон. Иначе его все больше будет интересовать только одно: что на сей раз приготовила ему «добрая тетя»? Если выяснится, что ничего, – «дитя» может затаить обиду.

    Будьте естественны. Если он признает только артхаус, а вы предпочитаете сериалы для домохозяек, сразу признайтесь в этом. Далеко не всем нравятся даже общепризнанные шедевры. А кроме того, каждый мужчина уверен, что он от рождения умнее любой женщины.

    Не изображайте того, чего не испытываете на самом деле. Если вам скучно с ним или раздражает его привычка совмещать ваши свидания с футболом по телевизору – скажите ему об этом. А если вы млеете, когда он поглаживает вам спинку, не стройте из себя партизанку на допросе в гестапо.

    Не расспрашивайте вашего любовника о его семейной жизни. В лучшем случае вы не услышите правды, в худшем – ничего для себя лестного. А если он начинает жаловаться вам на свою жену, это значит, что ему нужна не любовница, а психоаналитик.

    Забудьте слово «брак». Назовите себя проще – «сожительницей». Учтите при этом, что женятся обычно на тех сожительницах, которые, помимо всего прочего, доказали свое умение вести домашнее хозяйство.

    Цените свою свободу. Обставляйте свои маневры так, как если бы инициатива исходила от него. Убедите его, что это он вас добивается, а не вы его. Пусть он считает, что вы в принципе не хотите замуж. Не позволяйте ему быть в курсе вашей личной жизни. Чувство безопасности плюс элемент таинственности – и он останется с вами ровно столько, сколько это будет нужно… вам.

    Что раздражает мужчин в женщинах

    1. Когда женщина на вопрос «Как твои дела?» разражается получасовым монологом. Однако мужчина не хочет вникать в эти бесконечные и неинтересные для него детали.

    2. Когда женщина говорит загадками. Туманные намеки и недосказанности вызывают у мужчины недоумение и раздражение.

    3. Когда женщина плачет. Это приводит мужчину в глубокое смятение. Ведь максимум, что он может сделать в такой момент, это сказать: «Ну, не плачь, пожалуйста…».

    4. Когда женщина притворяется целомудренной. Современная женщина имеет такое же право на бурную молодость, как и мужчина.

    5. Когда женщина хочет, чтобы мужчина каждую минуту ее обнимал, целовал, говорил, что она лучше всех.

    6. Когда женщина ревнует, при виде каждой прохожей следит, куда смотрит мужчина и какими глазами.

    7. Когда женщина критикует других женщин, перемывает кости подружкам, обсуждает «недостатки» потенциальных соперниц.

    8. Когда женщина, пытаясь показать свою власть, отказывает мужчине в сексе. И хотя таким образом можно добиться многого, лишиться можно всего.

    9. Когда женщина вторгается в интимное пространство мужчины: поправляет на нем одежду или наводит порядок на его рабочем столе.

    10. Когда женщина берет с собой мужчину в магазин, и он часами понуро ждет, пока любимая рассматривает очередную кофточку и примеряет то одну, то другую пару обуви.

    
     Любовь следует измерять не так, как измеряют ее молодые, то есть по силе страсти, но по ее верности и прочности.

     Цицерон

    

    Улыбайся!

    Если вы замечаете, что людям не нравятся ваши резкие манеры, начните со своего внешнего вида. Не наморщен ли лоб, не насуплены ли брови, легко ли удается улыбнуться? Не надо ли вам опустить плечи или разжать кулаки? А может быть, вы сейчас подавляете в себе желание подвигаться?

    Тогда встаньте, походите, даже попрыгайте. Если этого не позволяет обстановка, хотя бы напрягите мышцы до предела, а потом максимально расслабьтесь, глубоко подышите. Желательно, чтобы выдох был длиннее вдоха в полтора-два раза. Понаблюдайте, удастся ли вам контролировать свой мышечный тонус в течение дня, особенно во время общения с людьми.

    Вы весь день следили за выражением своего лица, и что же? К вечеру оно застыло в улыбке, как у «Человека, который смеется» В. Гюго. Нет, мне это не подходит, говорите вы, с раздражением сдирая с лица эту тесную маску. Ну-ну, не сердитесь. Это с непривычки. Понимаю, что вы не хотите больше улыбаться, а я и не предлагаю. Наоборот, хочу, чтобы вы не сдерживали больше своего раздражения, максимально выразили его своим лицом.

    О, с этим у нас без проблем! Но что это, вы улыбаетесь? С чего это, не знаете? Сработал механизм контраста. Его мы сейчас и используем, чтобы научиться владеть своим лицом, не насилуя его. Зачем это нужно? Дело в том, что есть обратная связь: когда на душе тошно, у вас и выражение, будто вас сейчас стошнит. Но сделайте нарочно «ы-ы…» – обратная связь заработала внутрь?

    Набор мимических масок – это набор внутренних состояний. Но притворяться лицом – не искусство, а плохая самодеятельность. Мы пойдем другим путем.

    Маска, я тебя знаю!

    Наша цель – разогреть лицо, оживить те выражения, которые у вас были в далеком детстве, но от бездействия атрофировались. Из-за этого наше лицо стало замороженным, скучным и напряженным. Мы ограничимся глазами и ртом – центрами мимики.

    Центр номер один – глаза. Задача – раскрыть их максимально. Поставьте перед собой зеркало. Вспомните вашу первую новогоднюю елку. Первый увиденный салют. А теперь вспомните, как ваш любимый футболист забил решающий – ГО-ОЛ! Хорошо!

    Сейчас представьте, что стена перед вами раздвигается, и вы видите там, как в зеркале… своего двойника с выпученными от удивления глазами. Ага, чувствуете, как ваши собственные глаза полезли на лоб? Про такой взгляд говорят: «Смотрит, открыв рот, пожирает глазами». Широко открытые глаза, оказывается, «заглатывают» информацию, как жадный рот пищу!

    Немного усложним задачу. После долгой разлуки вы встречаете любимого друга: «О! Сколько лет!» Получилось? Пошли дальше. Некто цинично предлагает вам позорную сделку, вы в гневе: «Да ты что?» И последнее упражнение. Вы объяснились в любви и жадно вглядываетесь: улыбнутся милые глаза или нахмурятся?

    Устали? Отдохните. Прикройте веки, посидите так… Откройте глаза. Чувствуете, какой гладкий, расслабленный стал у вас лоб? Так, уже приятнее на вас смотреть. Осталась нижняя половина лица.

    Оскальте, пожалуйста, зубы. Больше, еще больше. Где ваши клыки? Так, хорошо. Теперь оближите губы, всосите их внутрь, прикусите зубами, помассируйте языком, как трубач перед игрой. Поплюйте (без слюны) как можно дальше, как будто стреляете вишневыми косточками. Получается? Тогда подуйте в трубу, сначала в большую, широкую: «Пу-пу-пу…», теперь в маленькую, узкую. Губы в узелок: «Пи-пи-пи-пи!» Звуки без настоящей трубы получаются несколько иные.

    Надуйте теперь губки, как в детстве, когда вы, наевшись, выталкивали язычком материнскую грудь – надоела, уходи! Какие пухлые, чувственные губки! Жалко, что кое-кто не видит… Ну, ничего. Давайте вспомним, как в детстве строчили из пулемета: «Т-т-т-т-т!» А как распевали на радостях: «Ля-ля-ля-ля, ля-ля-ля-ля!» Прекрасно. Я вижу: вы совсем впали в детство. Давайте подразним вот этого противного задавалу. Высуньте язык: «Ы-ы!..» И покажите, какой он болван: «Э-э…»

    Просто замечательно!

    А сейчас вы решились на рискованный поступок – чувствуете, как выдвигается вперед нижняя челюсть, словно вот-вот вцепится зубами в добычу! Но вот добыча во рту, вкусная, сочная, как шашлык. Можно еще кусочек и еще… Жуйте, не спешите.

    О-хо-хо, после сытного обеда по закону Архимеда… Позевали? И прозевали, все остальное увели. Ваши челюсти стискиваются, как захлопнувшийся стальной капкан, – ух, попадись сейчас этот вор! Вы бы отомстили ему разом за все свои обиды! Но как быстро он убежал – испугался, наверное, вас, трус несчастный. Вот вы и усмехнулись. К тому же вам достались самые лакомые куски, ха-ха!

    Какое умиротворенное у вас сейчас лицо. Лоб гладкий, без морщин, взгляд открытый и в то же время как бы лукавый, щеки мягкие, губы полураскрыты, зубы разжаты, язык свободно распластан. На лице едва заметно играет загадочная улыбка, легкая, безмятежная… Улыбка Будды. На нашем рабочем жаргоне – маска релаксации, расслабления. Надеюсь, женщинам эта маска понравится не меньше косметической, ведь она омолаживает не только лицо, но и душу!

    
     Ученые выяснили, чего хочет женщина. Но она уже передумала!

    

   [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Чего хочет мужчина

    

    [image: after_title]


     Мужчина больше интересуется женщиной, которая интересуется им, чем женщиной с красивыми ногами.

     Марлен Дитрих
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Закомплексованный мужчина болезненно переживает признаки невнимания любимой: «Раньше она проводила все вчера со мной, а теперь ходит к подругам, ей что, теперь со мной скучно? А может быть, у нее появился кто-то еще?» В отношения вкрадываются подозрительность и ревность: «Где ты была?»

     Страх ненужности, одиночества вызывает нарастающую тревогу. Единственной целью становится «удержать ее рядом любой ценой», собственные потребности уже невозможно отличить от потребностей любимой. Чаще всего это результат того, что по каким-то причинам для переживания чувства «Я хороший» нужен другой человек, который бы это подтверждал. Раз-другой обжегшись, человек обесценивает и объект («это сказки»), и само желание («это лишнее»), и влюбленных («идеалисты»). Он начинает избегать близких отношений.

     Такому человеку в детстве родители обычно не дают уверенности в том, что такой, какой есть, он достоин любви. И ребенок глубоко усваивает: любят только умных, умелых, успешных; если я смогу стать настолько нужным, чтобы без меня невозможно было обходиться, меня не покинут. Ради того, чтобы чувствовать себя уверенно, ребенок отказывается от собственных желаний, стремлений, интересов. Ребенок развивается с оглядкой на других: все ли он сделал в соответствии с их ожиданиями? При этом, конечно, невозможно услышать голос своих желаний, научиться иметь, а тем более – отстаивать свое мнение, узнать собственные возможности, научиться принимать решения и отвечать за них.

     Неуверенный в своей привлекательности человек может рассуждать следующим образом.

     – Она говорит, что любит меня, но я-то знаю, что меня любить нельзя, значит, она обманывает меня, чтобы использовать меня в каких-то своих целях.

     – Кажется, она действительно любит меня, но это происходит только потому, что она меня плохо знает. Если бы она узнала, какой я на самом деле, она не стала бы даже разговаривать со мной.

     – Похоже, она действительно любит меня. Но это означает только то, что она такая же неполноценная, как я, потому что нормальный человек меня полюбить не может.

     Каждый мужчина с детства боится великую и ужасную Мать (Бабу Ягу, врачиху, воспиталку, училку…). Ненавидит дисциплинированную девочку-старосту и старательных отличниц. Перестраховщики компенсируют свой страх физической силой, бессердечным цинизмом, хулиганством и мачизмом.

     Уже в детстве каждый из нас знает: легче заслужить расположение взрослых, если ведешь себя в соответствии с их правилами, вместо того чтобы выражать свои подлинные чувства. Постепенно набор приспособительных реакций образует как бы маску. Чем сильнее выражено у воспитателя неприятие естественных природных проявлений ребенка, тем чаще ребенок использует свою маску. Она становится привычной, вводит в заблуждение окружающих, а иногда и самого носителя. А главное, у закрытого, замаскированного недотроги нарастает уверенность, что не только близкие, но и, тем более, чужие люди никогда не смогут по-настоящему его понять и принять участие в его внутренней жизни. И он прячется все глубже и глубже, уходит в себя. Так формируется пресловутый комплекс неполноценности.

     Помните сказку «Аленький цветочек»? Пока героиня не поцеловала Чудище, оно не могло обернуться прекрасным принцем. Кто знает, сколько таких заколдованных принцев и спящих царевен ходит вокруг?
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      Молодой Белый Бычок толкает в бок матерого Черного Быка:

      – Давай быстрее побежим и трахнем эту беленькую телочку!

      – Нет, – качает головой Черный Бык.

      – Тогда давай быстрей побежим, побежим и трахнем ту черненькую!

      – Нет, – говорит Черный Бык. – Мы пойдем медленно-медленно… и отымеем все стадо.

     

     Виктор, как тот Белый Бычок, ни о чем другом не мог думать с самого лета, когда вдруг заговорил басом и стал по воскресеньям брить усы. На Новый год в компании он пристроился за столом к молчаливой девушке. Подливал ей вина, острил. И, обалдев от близости женского тела, вдруг полез к соседке под юбку. Та резко встала и пересела к тамаде – галантному дядечке лет сорока. Он и провожал ее домой…

     Все естественно. Юноше очень трудно справиться с постоянным высоким половым возбуждением. Тем более что и тормоза пока слабоваты. Новогодней знакомой Виктора нужно было совсем другое.

     Молодая женщина, пока не станет знойной феминой бальзаковского возраста, в любви ценит, прежде всего, эмоциональную сторону отношений. Секс для нее – наилучшая возможность услышать от распаленного ласками любимого, какие чувства она у него вызывает. Поэтому и говорят: женщина любит ушами.

     Причем чем больше девушка нуждается в эмоциональной поддержке, тем чаще она будет отворачиваться от «глупых щенят, которые с ходу начинают лапать». Ей будет не хватать в них отеческой опеки, которую она может найти у солидного мужчины, более чуткого к ее запросам. А вот женщину зрелую, наоборот, юноша может привлечь именно своей неопытностью, необходимостью его обучать и опекать.

     
      Женщины лишают свободы лишь тех, кто не знает, что с ней делать.

      Хелена Жмиевская
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      Капитан Немо сходит на берег
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У Наума уже два года нет девушки. Та, которая нравилась, предпочла ему другого. И это не в первый раз. Когда девушки узнают о его нежных чувствах, они смеются над ним. Он оставил все надежды на успех у женщин.

     Ему надо научиться общаться, уверенно себя чувствовать с людьми, так как без этого невозможно хорошо работать.

     Свободное время Наум проводит в Интернете, разыгрывая с виртуальным противником очередное историческое сражение. Предпочитает играть за второстепенную фигуру – соратника полководца или военачальника, которого кто-то вдохновляет.

     Родителям никогда не было дела до его чувств, лишь бы он хорошо учился. Отец до 14 лет обнимал сына, Нема хорошо помнит его запах. Однако, обидевшись на какой-то пустяк, отец мог полгода не разговаривать с сыном. Отец спивается, несколько лет не проявляет никакого интереса к сыну. Нема замечает, что говорит об отце как о покойном. Когда тот начал пить, он действительно как будто умер для Немы, который потерял опору и теперь никому не верит и ничего не хочет, лишь бы его не трогали.

     Он не прочь бы завести котенка, но у матери аллергия на кошачью шерсть.

     В детсаду Нему очень интересовала эротика. Волновали не столько девочки, сколько обнаженное мужское тело (объятия с нетрезвым папой повлияли?). В школе одноклассники третировали его, так как он был самым маленьким в классе, худым, слабым и некрасивым. Зато он превосходил их умом и книжными знаниями, поэтому считал себя выше. Однако сверстники пренебрежительно относились к этому его превосходству. Нема дружил преимущественно с девочками, в третьем классе он платонически влюбился. Поделился с приятелем своим чувством, но после этого оно исчезло (от испуга? или достаточно было продемонстрировать способность влюбиться?). После этого Нема больше не влюблялся и не рассчитывал на то, что может понравиться. Ему хотелось нежных отношений со старшим мужчиной или младшим мальчиком. В 11 лет его чуть не изнасиловал 12-летний приятель. Они гуляли по лесу, а приятель всегда был переполнен сексуальным желанием, приставал ко всем девочкам. Он был толстый и крупный. Приятель пристроился сзади и пытался имитировать изнасилование. Нема рассказывает это с нервным смешком.

     Во время учебы в институте Нема специально собирал исторические факты, которые могли заинтересовать девушек, но девушки предпочитали парней, которые развлекали их шутками, приколами и анекдотами. Все взаимодействуют на уровне насекомых. На работе он часто ловит себя на высокомерном безразличии к мелким делишкам и людишкам, которых приходится обслуживать. Нема согласился ходить в группу.

     Нема сидит, отвернувшись от женщин, которые расположились сбоку на диване, иногда исподлобья взглядывает на говорящего и резко отворачивается к окну, играя желваками. Нема в принципе не видит в группе места для женщины, так как она является чеховской душечкой и в принципе не способна к творчеству. Нема спрашивает меня, как психология относится к идее Платона о реальном существовании мира образов. Ему представляется, что сам он в основном живет «глюками». В группе люди говорят о неинтересных вещах, как и везде. То, что интересно ему, – военная история, – здесь наверняка никого не заинтересует. А участвовать в пустых разговорах он не собирается.

     Нема с усмешкой говорит о своем злорадстве по отношению к опоздавшим. Он не видит большого смысла в происходящем в группе, разве слова могут на что-то повлиять? Он, например, всю жизнь чувствует себя Башмачкиным из гоголевской «Шинели», кто же может какими-то чувствами или словами изменить его судьбу? Нема чувствует себя здесь одиноким, самым зеленым и никому неинтересным. В группе почти все состоят или состояли в браке, у некоторых есть дети, а у него нет даже девушки. Нема не хочет больше говорить о глобальных проблемах, о смысле жизни, о своей жизненной стратегии. Он понял, что людям важнее не то, о чем говорить, а как говорить. Но он не умеет душевно говорить. Если с ним говорят так, он с непривычки настораживается. Избавиться бы от этой проклятой потребности в любви, законсервироваться, стать живым трупом, как большинство других.

     Нема завидует людям, которые просто работают, их ценят как хороших специалистов, уважают, их труд хорошо оплачивают. Но в нем все бунтует против работы на кого-то. Приходится усмирять этот бунт, и не остается сил для самой работы.

     Нема утратил интерес к своей профессии, так как она дает ему всего 600 долларов, которых не хватает на книги по истории – единственное, что его интересует. Это увлечение ослабевает, лишь когда появляются интересные отношения с людьми. Ему хочется если не любви, то хотя бы интереса.

     Нема говорит о «сильных сволочах», которые обижают слабых, но благородных. К слабым он отнес себя, а всех остальных – к сильным. Вчера он пытался помочь в качестве юриста женщине, попавшей в беду, но не смог и лишний раз убедился в несправедливом устройстве мира.

     На Новый год Нема понял, что мать и сестра – чужие люди, так как не разделяют его переживаний, они готовы лишь оказывать практическую помощь. В группе Неме неинтересно, его не слишком волнует, чем живут участники. Он понял, что они все несчастны и слабы, как и все людишки. Он чувствует себя выше, ведь у него еще и горе от ума. Хотя за последнее время он стал проще (сестра всегда говорила эту пошлость), мягче, начало возрождаться желание найти пару, но это должна быть понимающая и равная личность. На днях Нема хорошо поговорил с трезвым отцом.

     Я замечаю, что Нема изменился. Вначале он в основном молчал, потом коротко отвечал на вопросы, уставившись в пол, затем изредка вставлял короткие реплики, глядя поверх голов. Теперь он смотрит на человека, к которому обращается, высказывается по собственной инициативе. Нема в это время глядит на меня без обычного напряжения и признается, что ему трудно кратко и точно сформулировать свои мысли, и, пока он перебирает варианты, «поезд уходит». Так происходит и здесь, и везде. Ему не нравятся два многоречивых участника группы с их долгими монологами и нечеткими формулировками. В его работе юриста это недопустимо.

     Нема бился в суде за правое дело вместе с единомышленником. Неважно, что проиграл, зато впервые за год был счастлив в самом процессе.

     – Не хотел бы стать правозащитником?

     – Нет, это вокруг да около, лучше выручать конкретных людей.

     Одной из девушек в группе понравилось, что Нема пришел сегодня в красной рубашке и белых брюках. Он кивнул, приняв это к сведению, не поблагодарив. Оба посчитали это лишь комплиментом, за который достаточно поблагодарить. Я обращаю их внимание на то, что девушке нравится такой наряд и им обоим нравится, что у них совпадают вкусы. Нема благодарно кивает головой, глядя мне в глаза. На работе он почувствовал тягу к людям, которую давно не испытывал. Он выглядит живее, непосредственнее, веселее.

     Группа отмечает, что Нема стал заметно более открытым. Нема сегодня сидит лицом к женщинам, располагающимся на диване, и как никогда открыт. Он жалеет, что не может для знакомства с девушками использовать свой разряд по плаванию, ему из-за нефрита нельзя плавать и загорать и вообще заниматься спортом. На работе не до амурных дел, искусство он не любит. Интернет – не для трепа, да и треп не для Немы. Не собирается ли он изменить свое опасливое, недоверчивое отношение к людям?

     После летнего перерыва Нема позвонил мне: он познакомился в доме отдыха с интересной девушкой, все выходные они проводят вместе, так что – привет группе…

     
      Ищу умную, красивую, ухоженную, сексуальную, заботливую женщину для создания серьезных отношений по выходным.
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     Практикум
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Какой тип женщин вам подходит больше всего?

    В этом тесте вам предлагается ряд жизненных ситуаций и несколько вариантов их решения. От вас требуется выбрать только тот вариант, который вам больше всего подходит.

    1. Вы возвращаетесь с работы, а дома, как говорится, «конь не валялся». Ужин не сготовлен, всюду беспорядок, ваши любимые носки не постираны, а жена смотрит сериал. Ваши действия:

    а) закрою глаза и мило предложу любимой поужинать в ресторане;

    б) устрою скандал, разобью телевизор и буду, громко стуча ложкой по столу, требовать положенную порцию;

    в) постараюсь как можно мягче объяснить любимой, что такое положение вещей мне порядком поднадоело, и предложу помочь ей приготовить ужин.

    2. Ваша избранница полностью захвачена подготовкой вечеринки по поводу вашей годовщины и спрашивает у вас совета, как лучше организовать праздник. Что вы ей посоветуете?

    а) устроить то, чего ей больше всего хочется, все-таки именно женщины больше всего радуются таким мероприятиям;

    б) устроить праздник, требующий минимального количества материальных затрат, с небольшим числом приглашенных и обычным ужином;

    в) устроить грандиозный праздник на природе, с огромным количеством приглашенных: друзей и родственников, с шашлыком или барбекю, шампанским, конфетами, цветами и танцами.

    3. Вам с большим усилием удалось добиться отпуска в одно и то же время, и ваша вторая половина настаивает на том, чтобы провести его как можно дальше от дома. Что вы предпочтете?

    а) отдых на Канарских островах или в другом дорогом месте под пальмами, вблизи моря или океана, в роскошном отеле, в номере «люкс», с бассейном и четырехразовым питанием;

    б) отдых в каком-нибудь романтическом месте, где мало народу, много красивых мест, вода, песок, луна и только вы и она;

    в) отдых на даче, среди грядок и с мотыгой в руках, так как ничто так не отвлекает от проблем, как физический труд.

    4. Что вам больше всего нравится в женщине?

    а) умение вкусно готовить, следить за домом, детьми и домашними животными, шить, вязать, вышивать крестиком, выращивать овощи и фрукты;

    б) внешность, которая должна быть, как у фотомодели, умение красиво себя преподнести, общительность и неординарность;

    в) романтичность, эротичность, необычность, красота, умение вкусно готовить, а также организовывать семейный досуг.

    5. Когда вы были маленьким, кто из членов вашей семьи был вам наиболее близок?

    а) папа, потому что он мужчина и по-мужски меня воспитывал;

    б) мама, потому что она женщина, которая трепетно и нежно охраняла семейный очаг;

    в) бабушка с дедушкой, потому что они все-таки родственники, но не родители, и с ними можно получить больше свободы.

    
Ключ. Для подсчета результатов вам нужно посмотреть в таблицу и суммировать свои баллы.

    1. а – 15,

    2. б – 10,

    3. в – 5.

    2. а – 5,

    б – 10,

    в – 15.

    4. а – 15,

    5. б – 5,

    6. в – 10.

    4. а – 10,

    б – 15,

    в – 5.

    5. а – 15,

    б – 10,

    в – 5.

    Если вы набрали от 20 до 40 баллов – вам подойдет тихая, скромная и романтичная девушка, которая будет для вас не только хорошим другом, но и прекрасной любовницей. В семейной жизни вам с такой женщиной будет тепло и уютно, так как после напряженного рабочего дня вас всегда будут ждать уют и романтика. Однако если вы хотите завести детей, то такая женщина слишком легкомысленна.

    Если вы набрали от 41 до 60 баллов – придется искать настоящую «наседку», которая совершенно бесплатно будет кормить вас, обстирывать, обглаживать, холить и лелеять, однако помните, что зачастую быт с такой женщиной – это тяжелое испытание, которое под силу только настоящим «перцам».

    Если вы набрали от 61 до 100 баллов – вам нужна не спутница жизни, а сопровождающая. Вы не стремитесь к созданию семьи и подсознательно ищите такую женщину, с которой будет не стыдно выйти в свет. Что ж, это ваш осознанный выбор, но помните, что за внешней красотой часто скрывается внутреннее уродство.

    
Настоящий полковник

    В каждом пункте выберите одно, наиболее подходящее для вас продолжение высказывания – а, б или в:

    1. Женщины имеют обыкновение значительную часть жизни проводить у зеркала. А вас интересует ваша внешность?

    а) женщина пускай себе вертится около зеркала. Не могу сказать, что это приводит меня в восторг, но тут уж ничего не поделаешь. Но мужчина – это другое дело. Мне просто некогда заниматься подобной ерундой. Гардероб меня тоже не волнует, – что куплю, то и ношу;

    б) конечно, не столько, сколько она, но у зеркала я тоже задерживаюсь. Я считаю, что внешний вид должен быть привлекательным, но не вызывающим. Самое важное – это мера и вкус;

    в) какой там вкус! Главное, чтобы было модно и побольше. Если кому не нравится, то только отсталым ханжам.

    2. Когда женщина бросает вам упрек в том, что вы мало уделяете ей времени, вы:

    а) с чувством собственного достоинства отвечаете, что дело у вас всегда на первом месте;

    б) думаете, что упрек заслужен, и решаете последить за собой;

    в) этого не может быть! Вы и так все свободное время (и часть рабочего) уделяете ей.

    3. Домашнее хозяйство – нуднейшая вещь! Но ведь кто-то должен выполнять эту работу:

    а) мать или жена – это чисто женское дело, и я на кухню ни ногой, у меня и так дел по горло;

    б) я бы и рад помочь, но как-то неловко. Здоровый мужик – и стирает белье! Но в пределах допустимого я стараюсь облегчить женщине ее труд;

    в) я не понимаю, как можно нормировать работу по дому. Мы все делаем вместе, и я с энтузиазмом выполняю свою долю.

    4. Если вдруг, не приведи бог, вы останетесь без женской опеки, то вы:

    а) окажетесь в трудном положении. Конечно, об уборке квартиры, мытье посуды и пришивании пуговиц и речи быть не может. Вы предпочитаете пускать все на самотек;

    б) в смысле хозяйственных проблем это не беда. Вы сможете и приготовить себе вкусное блюдо, и грязью не зарасти, и на работу приходить в чистой рубашке. Но без женщины все равно плохо;

    в) «Подумаешь, обойдусь!» – говорите вы себе и действительно обходитесь. В вас скрыты просто неоценимые таланты домохозяина.

    5. Имеете ли вы фотографию любимой женщины?

    а) она мне не нужна. О женщине я задумываюсь лишь тогда, когда она рядом. Мужчина не должен быть привязанным к юбке;

    б) у меня есть снимок моей любимой, и находится он на книжной полке. Но когда мы ссоримся, он перекочевывает в ящик письменного стола;

    в) я всегда ношу фотографию с собой, часто смотрю на нее, показываю друзьям.

    6. У мужчин, как правило, своя философия по поводу измены. К какой из этих трех групп вы относите себя?

    а) следую старой поговорке: «Когда изменяет мужчина – это плевок из семьи, когда изменила жена – это плевок в семью». Допустим, я люблю жену и случайно изменил ей. Ничего страшного, ведь моя любовь не пострадала!

    б) стараюсь не изменять, но элемент случайности есть. Женщине простить трудно, но можно;

    в) невозможно простить предательство. Я просто не знаю, что сделаю, если жена мне будет неверна. Мне даже мысль противна об измене, если я люблю.

    7. Каким должен быть современный мужчина:

    а) просто никогда не задумывался над этим. Вероятно, он должен обладать всеми качествами, которые присущи мне;

    б) он должен быть и сильным – это просто обязательно, и умным – дураков никто не любит;

    в) главное – сила, остальное приложится. Пол у меня какой? Правильно! Вот исходя из этого я и действую.

    8. Как часто вы делаете женщинам подарки:

    а) к 8 Марта дарю цветы, а на день рождения целую в щечку и говорю: «Подарок за мной!» – забывая об этом на следующий день;

    б) поздравляю ее во все праздники и никогда не забываю годовщины знакомства и свадьбы;

    в) дорогие подарки я дарю, лишь когда есть повод, но цветы – как можно чаще. Мне нравится доставлять ей эту радость.

    9. Трудно составить правильное представление о рыцаре, если не знать его отношений с дамой сердца. Итак:

    а) женщины меня интересуют, когда я не устал, в хорошем настроении и не голоден;

    б) женщины занимают определенное место в моей жизни. Жену или знакомую в лице очаровательной женщины, доброго друга и верного спутника трудно заменить мужчиной;

    в) без женщин прожить невозможно. Насколько жизнь была бы скучна и однообразна, если бы вокруг меня постоянно не находились обладательницы прелестных глазок, милых улыбок и стройных ножек. Чем больше женщин – тем лучше.

    
Ключ. Суммируйте баллы: а = 10, б = 5, в = 3.

    Более 65 баллов. Вам кажется, что именно таким и должен быть настоящий мужчина – прямолинейным, пусть даже грубоватым, по отношению к слабому полу исполненным равнодушия, пренебрежения и страшно деловым. Нет слов, некоторые качества заслуживают одобрения, но что касается остальных… Скорее это похоже на примитивность. Кстати говоря, в житейском плане вы достаточно беспомощны. Приглядитесь к себе повнимательнее и попробуйте пересмотреть взгляды на жизнь и на свою персону, тогда все встанет на свои места.

    От 45 до 65 баллов. Надо сказать, вы ни в чем не уступаете героям рыцарских романов. Скорее даже, им есть чему у вас поучиться, ведь рассудительность, деловитость, а к тому же почтение и внимательность к прекрасной половине присущи далеко не всем. Помните только, что мужчина не потеряет ни капли своей мужественности, если будет еще нежнее и заботливее относиться к любимой женщине, а что до остальных – им будет достаточно просто сочувствия и деликатности.

    До 45 баллов. Нельзя оспорить, что человек вы мягкий и симпатичный. Вероятно, в друзьях и знакомых недостатка нет, всем нравится ваш легкий характер. Только не слишком ли он легок? И, конечно, женщины достойны поклонения и любви, но не сразу все и не в таком количестве. Относитесь ко всему немного серьезнее, в том числе и к чувствам. Вам совсем не мешает вспомнить, что мужчина – это глава семьи, кормилец и защитник. Если к вашему хорошему характеру прибавить чувство ответственности, вы от этого только выиграете.

    
     Если вы действительно считаете женщин слабым полом, попробуйте ночью перетянуть одеяло на себя.

    

    Чтобы получать любовь, научитесь:

    ● тонко разбираться в психологии личности, понимать скрытые мотивы и характер поведения женщины;

    ● располагать женщину к себе, вызывать у нее доверие;

    ● заинтересовывать ее своей персоной;

    ● быть всегда интригующим и желанным;

    ● быть настойчивым и упорным, несмотря на возможные препятствия и сложности в процессе взаимоотношений;

    ● быстро выделять из всех женщин именно тех, кто соответствует вашим потребностям и возможностям;

    ● мастерски проводить переговоры, ловко «выходить» из трудных переговорных ситуаций;

    ● красиво, вовремя и эффектно выражать свои чувства, которые необходимы для завоевания сердца вашей дамы;

    ● доставлять ей удовольствие высокого качества, как в плане общения, так и в сексуальном отношении;

    ● быть разным, меняющимся, все время интересным.

    Типичные заблуждения

    Если она узнает мои недостатки, то оставит меня. Если оставит сразу, то это к лучшему, а если она вас действительно полюбила, то поможет вам справиться с возникающими трудностями.

    Если женщина до момента встречи с тобой «нагулялась», то она, угомонившись, станет спокойной и верной спутницей. Женщина будет вести себя с вами точно так же, как и со всеми предыдущими партнерами. Отклонения от привычного сценария возможны лишь в период первоначальной влюбленности. Но как только эйфория и свежесть впечатлений от новой связи испарятся, все вернется «на круги своя», и вы пополните богатый список ее «фатальных неудач».

    Мы одно целое. Ничего подобного – каждый лишь половинка целого.

    Любая женщина всегда сможет инстинктивно улавливать все мои желания и потребности. Даже самый близкий человек может не понимать, в каком состоянии вы находитесь, что вам необходимо, и вообще может воспринимать происходящее совсем по-другому, нежели вы. Чтобы избежать недоумений, смелее открывайте свою душу.

    Если мы действительно любим друг друга, то будем неразлучны. Даже очень любящий человек иногда устает от другого и хочет побыть в одиночестве. Это совершенно не означает, что любовь прошла, просто требуется некоторое время, чтобы прошла эмоциональная усталость. Мудрый партнер сам заранее чувствует такие моменты и какое-то время старается не попадаться лишний раз на глаза.

    Любовь можно купить подарками. Безусловно, женщинам необходимы знаки внимания. Ваши подарки постоянно напоминают о вас, вызывая чувство благодарности и привязанности (со всеми вытекающими милыми последствиями). Однако, получая крупные подарки, женщина испытывает чувство зависимости, которое тормозит естественный отклик. Помещенная в «золотую клетку» женщина, скорее всего, останется подле вас, но что будет твориться у нее в голове и в ее жизни – лучше вам не знать, да вы и не узнаете.

    Давняя партнерша закроет глаза на измену, предпочтет о ней не знать. Если женщина говорит, что не хочет чего-то знать, значит, она уже все это знает, вплоть до размера бюстгальтера своей соперницы. Что касается измены, женщина может привыкнуть к этой мысли, но не сможет простить. И ее месть может настигнуть вас в любой момент самым неожиданным образом.

    Мужчина может в любой момент порвать отношения с женщиной вне зависимости от ее желания. Природная интуиция и способность к манипулированию делают женщину практически непобедимой в войне полов. Ваше счастье, если положение ваше будет до конца скрыто от вас самым коварным, непредсказуемым и вероломным рабовладельцем изо всех, что создала природа, – женщиной.

    
     Мужчины любят быть более мужественными, чем тот, с кем они находятся вместе. То же происходит с некоторыми женщинами.

     Эрик Берн

    

    Контакт взглядом

    Если вы хотите показать девушке свою заинтересованность, задержите на ней свой взгляд, но не слишком долго. Людям больше всего нравится прерывистый контакт глазами, примерно по 5 секунд каждые полминуты. Упорный прицел сверлящего взгляда, скорее всего, отпугнет вашу потенциальную партнершу. Если же вы, напротив, скромничаете и смотрите куда-то выше ее плеча или в пол, у нее может создаться впечатление, что она вам безразлична или даже что вам не нравится смотреть на ее лицо.

    По ответному взгляду девушки можно судить об ее отношении к вам. Если она отводит глаза или опускает их, это может означать, что она не заинтересована в знакомстве. Может быть, из-за того, что уже занята, а может быть, вы просто не в ее вкусе. Однако с одной попытки об этом судить нельзя. А вдруг она ожидает продолжения, скромничает или играет в скромность? Еще одна попытка – и вот она уже возвращает вам ваш выразительный взгляд…

    Выражение лица

    Хорошо, если у вас на лице дружелюбная, открытая улыбка. Это значит, что вы нравитесь себе и не сомневаетесь, что нравитесь и другим. А если в вашей улыбке еще и прячется лукавинка, готовность поозорничать…

    Обратите внимание: брови у девушки поднялись, глаза широко открылись, расширились зрачки – значит, вы ее заинтересовали.

    Поза

    И это вы называете «хорошо сидим»? Посмотрите на себя: руки скрещены на груди, ноги переплетены, как будто вас собираются кастрировать…

    Раздвиньте-ка колени, расправьте плечи, положите руки свободно – ведь у вас красивые кисти. А главное – выше нос, иначе вы выглядите унылым озабоченным занудой.

    Жестикуляция

    Жесты – это еще и средство контакта. Движениями головы вы подбадриваете девушку: «Да-да, ты действительно мне очень нравишься, ты можешь вести себя смелее со мной!» Ненароком прикладывая руку к сердцу, вы показываете, где девушка зажгла сейчас огонь своим взглядом, улыбкой, интимной интонацией. Поглаживая пальцем свои губы, вы незаметно намекаете, что хотели бы сделать то же самое с ее милыми губками…

    Объятия

    О, это, конечно, самый впечатляющий контакт! Но… опять же – не спешите, пожалуйста. Начните с непринужденного, нейтрального прикосновения к ее одежде, якобы для подчеркивания какой-то мысли. Конечно, мысль тоже должна присутствовать, чтобы было что подчеркивать.

    Вас интересует последовательность, с которой вы можете прикасаться к своей новой знакомой без риска выглядеть нахалом или, наоборот, слишком робким? Извольте.

    Если девушка не отодвинулась, когда вы деликатно дотронулись до ее одежды, значит, можете при разговоре позволить себе коротко прикоснуться к ее руке. Например, передавая ей что-нибудь. Вы можете поддержать ее под локоть, когда идете по лестнице или по улице. Навстречу идет шумная компания – отличный повод взять вашу подопечную под руку. Прощаясь, вы можете задержать ее руку в своей.

    Во время следующей встречи у вас есть уже шанс при разговоре коротко прикоснуться к ее колену. Вы уже имеете право взять ее за руку в кинотеатре. Ваши прикосновения становятся все чаще и все дольше. Если она не против и даже сама начинает отвечать тем же, это означает только одно: сегодня ваше свидание окончится объятием и нежным поцелуем.

    
     Не бегай ни за женщиной, ни за трамваем. Всегда придет следующий.

     Итальянское изречение
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     Рабы любви
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     Мы уже подчинили себе энергию ветра, морей, солнца. Но день, когда человек овладеет энергией любви, по значению не уступит открытию огня.

     Тейяр де Шарден
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      Гейша, Айболит и другие
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Таня, круглолицая говорливая толстушка, обратилась ко мне «из-за проблем с едой». Она опасалась, что переедание повредит ее внешности и здоровью. И еще у нее нашли избыток мужских гормонов. Ей хочется иметь детей – уже 40 лет, но от кого? Она ждет готового идеального папочку.

     Больше всего Таня любит петь, она окончила музыкальное училище, но отработала всего год музыкальным педагогом, теперь жалеет, что не стала петь профессионально. Поет туристам в расчете на конверт с баксами. Ей не хочется на кого-то работать, ее используют и недоплачивают. Так себя вести с людьми можно только Тане, потому что ее жизнь обидела.

     Гулящий отец Тани оставил семью, когда ей было 4 года. Она помнит лишь его запах перегара и мужского пота, когда сидела голенькая у него на волосатых коленях. Еще она помнит, как бабка собрала кашу, которой вырвало братика, и заставила это съесть. Мать за все критиковала дочь, поддерживала только в том, что Таня красивая и хорошо играет роль веселой счастливой дочери перед ее подругами и мужчинами.

     Таня росла «мальчишницей», рано начала втайне от матери половую жизнь, в 18 лет вышла замуж по залету. Они с мужем бросали ребенка, убегали на пляж, хохмили, но в постели она ничего к нему не испытывала. Муж пил, изменял ей, у нее тоже были романы, и через год они расстались.

     Таня проводит по несколько суток у случайных мужчин, получая от них деньги; на прощание украдкой берет себе какой-нибудь «сувенир». Последний год она жила с батюшкой, который годился ей в отцы, был состоятельным и предлагал ей брак. Он пил, его приносили под дверь. Таня одновременно встречалась с Ваней, с которым они сошлись «по пьянке» в Коктебеле. У него было много любовниц, но ей одной удалось отбить его от жены. Третьим в это время был учитель танцев из Бразилии, настоящий мачо, но Таня была у него не одна…

     Бывший муж пригласил Таню с Ваней на вечеринку, напился и из ревности чуть не подрался с Ваней. Таня с удовольствием вспоминает, как он чуть не изнасиловал ее в ванной несколько лет назад, когда они встретились на вечеринке у общих знакомых. Тане нравится возбуждать такие страсти у мужчин. Мужиков должно быть много, и все у ее ног. Правда, такие дамские угодники – ненадежные слабаки, поэтому приходится брать с миру по нитке.

     Таня решила попытать счастья в Японии. Перед отъездом она разыскала отца и впервые за много лет встретилась с ним, однако они не испытали друг к другу никаких чувств. На отца у Тани обиды не было и нет. Она просто никогда не доверяла мужчинам и использовала их.

     В Японии Таня училась в университете и пела в ночном клубе. Она нашла себе спонсора – пожилого доктора, которого про себя называет Айболитом. За то, что она изредка спит с ним, он выдает ей солидное ежемесячное содержание. Она разыгрывает перед ним привычную роль счастливой дочки.

     Когда до окончания университета оставалось всего два месяца, она уехала, разжалобив Айболита и взяв с него много денег. Потом ей пришлось повторить этот год обучения.

     Таню волнует задержка месячных, возможна беременность от Вани. Она готова обмануть Айболита, якобы ребенок от него. Таню мучает совесть только после совершения очередного некрасивого поступка, а до этого она «жрет и ртом, и жопой».

     Таня пришла в короткой юбочке – в Японии такие носят до 25 лет, но там она ходит «как лахудра». Здесь собирается на работу, предвкушая удовольствие от возможности обновить наряд. Она впервые в жизни всерьез работает, да еще на двух работах, и ей «прикольно», хотя она создала себе довольно свободные условия.

     Таня сопровождала группу японцев в круизе по Волге. Она пригласила для рекламы журналиста – турка, с которым спала 12 лет назад. Теперь они «просто друзья», но она ревнует его к его «гарему». Боится, что перейдет с ним на душевные отношения и не сможет использовать его сохранившееся влечение к ней.

     На теплоходе она запала на известного дирижера, красавца, мечтала о романтическом приключении, трех днях счастья. Но он сразу позвал ее в койку, и она отказала ему. После отказа дирижер тут же переключился на другую, а Таня в досаде кусала ногти.

     Когда Таня пришла к турку в каюту извиняться за кокетство с другим, она села к нему на койку, но лечь с ним не смогла. Видно, у нее так: или родной по духу, и с ним заниматься любовью равно инцесту, или близкий физически, но он должен быть чужим по духу.

     На второй день она переиграла соперницу своим пением, и дирижер перешел к Тане. Переживает, что он не вышел из каюты в последний вечер. Рада, что турок по-дружески бесплатно обеспечил фирме рекламу с фотографиями на целый разворот, вся ее работа очень понравилась японцам и руководству фирмы.

     Турок ей ближе по уровню, чем Ваня, но она его не любит. Ваню, собственно, тоже. Таня ищет мужчину, чтобы он был такой же мягкий и ласковый, как Ваня, но заботливый и добрый, как Айболит. Она рассказала Ване об Айболите, якобы он ее спонсор без секса. Ваня лишь упрекнул Таню, что она долго скрывала это.

     Таня сама упрекает себя в том, что развела Ваню с женой, но не вышла за него замуж, как обещала. Таня боится, что, если выйдет замуж за Ваню, он не обеспечит ее. Лучше родить от Айболита, получить часть его наследства и японское гражданство. Он ежемесячно посылает ей содержание, хотя она даже не вспоминает его. В последний раз в конце разговора по телефону он не пообещал, как обычно, выслать денег. Таня постеснялась попросить – как бы не заслуживает. Таня боится отказаться от Айболита, так как один Ваня не сможет обеспечить ей того уровня жизни, к которому она привыкла. Мужики в принципе ненадежные, и потому их должно быть много.

     Таня провела полтора месяца в Японии. На этот раз она не испытывала отвращения к Айболиту. Таня уговорила его втайне от его матери оформить фиктивный брак, чтобы она могла получить гражданство. Сделала это с чувством мести Ване, так как он накануне позвонил опять пьяный. Таня сказала ему, что сделает искусственное оплодотворение спермой Айболита. Он очень расстроился.

     Айболит пообещал купить для ребенка квартиру в Москве и завещать ему часть наследства. Он теперь ведет себя с ней, как с восточной женой. С Ваней хорошо дурачиться, но поговорить не получается. Она так скучала по нему в Японии, спешила домой, а он нажрался, валялся в ванной в обоссанных штанах, потом завалился к ней в постель, лез к ней с поцелуями. Было омерзительно.

     Она продумала все до деталей, как родить от Вани, а у Айболита создать видимость, что беременность от него: считала дни, измеряла ректальную температуру. Таня надеется, что Айболиту не захочется увидеть ребенка. Если же он захочет, она пригласит его в Москву, и если он приедет, покажет на 15 минут, чтобы ребенок не успел понять, что Айболит считает себя его отцом. Ну а если Айболит потребует генетической экспертизы, она «пошлет» его. Так и проживет.

     Работа в принципе ей подходит, хотя энтузиазм уже пропал. И что-то друзей она веселит уже не как раньше: вдруг замечает натужность, скрипучесть голоса, чрезмерную болтливость и умолкает.

     Ей надоело всех веселить, заводить. Таня всю жизнь считала это лидерством и проявлением своего темперамента, а это было шутовство. Она разменивает по рублю свой сценический талант. Назло маме отморозила уши… Внутри нее живет постоянно предаваемый Ребенок, она еще не покаялась перед ним. Вместо этого хочет завести ребенка – все равно что завести верного пса.

     Таня провела три дня у Вани с большим удовольствием. Он допытывался про ее хахалей, наверное, влез в ее телефон. Ваня с ее подачи стал откровенно высказываться, но теперь видно, что он ее не любит, а только использует.

     Таня ругает себя за то, что тоже использует Ваню в качестве любовника почти пять лет, спит без любви с Айболитом из-за жадности и страха, что не сможет обеспечить себе жизнь, так как якобы ничего не умеет. Она не может найти достойного мужчину для души, подавляет их всех. Они мельче, неинтереснее ее, им нужна только постель, они не могут ее оценить, а у нее такое большое сердце. В ночных клубах мужики только для игры. Что теперь делать со своей новой ролью?

     На железнодорожной платформе у Тани возник страх перед импульсом прыгнуть вниз. Ночью ее бил озноб, «колбасило» так, что она чуть не поехала к Ване отогреться.

     На днях Таня в такси попала в аварию, примчался ее новый молодой друг, раньше она обрадовалась бы, а теперь подумала: зачем он мне? Может быть, легче будет расстаться с Ваней, раз она начала встречаться с этим мальчиком? Она оставила в ночном клубе сумку с большой суммой денег и документами в тайной надежде, что Ваня телепатически учует и выручит. Конечно, этого не произошло, ведь они на разной волне.

     Таня постоянно ссорится с Ваней. Он просит «замылить» противоречия и выйти за него замуж, дал ей денег, чтобы она подлечила нервы. Он инфантил, она истеричка, ничего у них не выйдет. Тем более что она не представляет идеальной семьи, лишь мечтает о доме, собаке… Таня переживает, что много ест и толстеет. В метро девушка приняла Таню за беременную и уступила место. Мысль о беременности вызывает у Тани тошноту – надо вырвать то чужое и опасное, что попало внутрь. В то же время ей очень хочется родить девочку (себя новую?). Таня любит играть с Ваней в такую игру: наестся от пуза, распустит живот, а он кладет на него голову «послушать ребенка».

     На днях Таня была на юбилее бывшего мужа, он много хорошего говорил о Тане, но она не хочет его физически, только как сестра или дочь. Ваню она хочет физически, и только… Такое вот распределение, чтобы не потерять голову. У Тани раздельный счет с Ваней, ей кажется, что он недодает ей. Она сделала его хорошим добытчиком, и теперь у нее чувство, что она живет с ним за тарелку супа. Мог бы уж давать больше.

     Дочь говорит, что Таня могла бы теперь обойтись без Айболита и жить и работать в свое удовольствие. Таня подсчитала, на что она будет жить, если расстанется с Айболитом, получилось – вполне пристойно, и даже если будет без Вани – тоже неплохо. Жалко лишь потраченных усилий на проект с Айболитом, осталось ведь совсем чуть-чуть.

     Ей все больше нравится ее работа, сейчас она организует турне группы «Тату» в Японию.

     На днях Таня не пошла на работу, позвонил Ваня и, услышав, что она расслабляется, не напрягся, как раньше, а порадовался за нее. Мать на днях звонила, говорила непривычно мягко и впервые сказала, что соскучилась. Таня не верит в то, что у нее может быть что-нибудь хорошее. Если что и начинается, то случайно и в любой момент может сорваться. Она считала Ваню слабым, а он добрый. Теперь Таня понимает, что это сила, у нее этого мало из-за страха смерти и недоверия к близкому человеку. Она застряла в своем развитии, приспособилась жить за счет других, но это ненадежно. Надо больше полагаться на себя, она будет разговаривать со своими чувствами, чтобы научиться быть добрее хотя бы к себе.

     Таня ездила с Ваней в Коктебель. В этот раз Тане впервые было неинтересно в Крыму, хотя ехала она с намерением купить там домик, заниматься хозяйством, а квартиру в Москве сдавать. Весь месяц стояла чудная погода. Таня по обыкновению проводила день на нудистском пляже, а вечером, как всегда, пили, гуляли. Последнее время ей все более стыдно играть роль шута. Противно вспоминать, зачем она плясала на коленях у пьяных мужиков?

     После этого Таня уединилась в злобе на всех, в том числе на себя саму, позволяла себе лишь вялый легкий флирт. Через несколько дней Таня заплыла с подругой в море и, отстав от нее, забеспокоилась, решила вернуться, но у нее возник панический страх утонуть, потемнело в глазах. Мелькнула мысль о дочери, сквозь сгущающуюся пелену стала разглядывать кафе на берегу, в котором недавно ела окрошку. Таня возвращала себя таким образом к реальной жизни, которая продолжалась вопреки ее погружению в пучину смерти. Выбралась на берег из последних сил, свалилась на песок и заплакала. Знакомые, знающие, что она занимается с психологом, посочувствовали, до чего довели ее эти занятия.

     Ваня не любит, когда она уходит вечером из дома. На этот раз она не помыла посуду и отказалась погладить ему рубашку. Когда она пришла из ресторана, то на стуле висела выглаженная рубашка, на кухне было развешено постиранное белье, в прихожей выставлена обувь, которую ей самой пришлось ставить в ящик, а ящик оказался, наконец, починенным. Утром Ваня предложил Тане уволиться со второй работы.

     Таня теперь всерьез берет на себя ответственность за отношения, а не делает вид, что подстраивается или заставляет подстраиваться других. Она стала больше уважать себя за это. В Коктебеле у нее произошло недоразумение с приятелем, она дала себе остыть и через полчаса подошла к нему с предложением поговорить. Они разобрались в ситуации, и при прощании он поблагодарил ее за то, что она так повела себя.

     Таня стала мысленно разговаривать с собой, когда ей плохо, в надежде, что с разговором выйдут и какие-то спрятанные чувства. Это все чаще получается. Ваня предлагает оформить брак, но Таня отказывается. В то же время она настаивает на прописке у Вани будущего ребенка и недовольна его ответом: «Я, конечно, пропишу своего ребенка».

     Ваня, в отличие от бывшего мужа, не говорит с ней по душам, он не умеет этого. Но как человек он стал сильнее. А она не меняется. Таня пользуется его умением любить.

     Врач, делавшая УЗИ, сказала, что сегодня ночью выйдет яйцеклетка, но вместо того, чтобы использовать эту ночь для зачатия, она напилась и спровоцировала ссору с Ваней. А он перед этим на корпоративной вечеринке поднял тост за нее и заявил, что в этом году у них обязательно будет ребенок. Она не может доверять мужчине, что он возьмет ответственность за нее с ребенком, как не сделал этого ее отец. Мужчина должен расплатиться за ее отца, выдержать все ее фокусы.

     Таня оставила вторую работу, решив сосредоточить все усилия на основной. Ваня сказал, что в любом случае она навсегда останется в его сердце. Он старался в последнее время не сердить ее. Например, вернулся с вечеринки в 6 часов утра пешком, специально шел целый час по холодному воздуху, чтобы протрезветь. Все равно ей было противно. Он ее не понимает, с ним не поговоришь. Не может вспомнить, почему им было так хорошо вначале, когда они не могли надышаться друг другом. Сегодня ей приснилось, что она сошлась с бывшим мужем, но без прежней страсти, и одновременно встречается с Ваней. Обязательно нужен второй?

     Последнюю неделю Тане вспоминается с чувством стыда, как в первом классе она говорила подружкам, что ее настоящая мать умерла, и она была гораздо лучше той, которая считается ее матерью. Я замечаю, что Таня стала для своей дочери более заботливой мамой, чем ее собственная мать. К тому же она сделала сильного мужчину из слабого Вани. Таня подхватывает: ее подруги говорят, что она подбирает слабаков, делает из них настоящих мужчин и оставляет для их будущих жен.

     Вчера Ваня вернулся из недельной зарубежной командировки, они впервые нежно поворковали в постели, но без близости. Тане не пришло в голову проявить инициативу, она, если честно, только производит впечатление темпераментной женщины. В голову полезли мысли, что он ее больше не хочет, она потеряла власть над ним. У Тани нет подозрения, что он изменял ей. Наверное, просто сильно устал с дороги, как он и объяснил. А может, ей, наконец, как редкой стерве, удалось его запугать и кастрировать. Мысли об измене, скорей всего, приходят потому, что она сама изменяет ему.

     Таня отказалась ехать с Ваней на рыбалку, куда едут его друзья с женами, там много пьют, ведут простые, милые, но скучные для нее разговоры – одним словом, технари. В Коктебеле, куда она едет на днях, собирается более интеллигентная публика, там море теплее, шутки изысканнее, культура богаче.

     Таня больше не влюблена в Ваню. Все держалось на его влечении к ней и ее желании играть с ним в сексуальные игры, родить от него, а не от Айболита, иметь от него тарелку супа, ну и чтобы было на ком отыгрываться за папу – теперь она это отчетливо понимает. Она всегда боялась довериться всерьез мужчине, боялась своих чувств, если они становились слишком глубокими. Поэтому, видимо, не давала себе привязываться – вдруг бросит. Ее никогда не успевали бросить первыми, она опережала. Как же быть с Ваней?

     Дочь подарила Тане матрешку, в которой оставила из всех только самую маленькую куколку – намек, что хочет быть у мамочки одна. На майские праздники они едут в Коктебель. После Коктебеля Таня хочет еще съездить на Мальту к подруге, побыть там, как в раю. Так что появится у меня не скоро. Теперь ей везде хорошо, а раньше было «хорошо там, где нас нет». Потому что теперь она слушает свою душу. Уж какая есть.

     
Матрешка наружная – «Толстушка»: есть или не есть? Тане хочется получать всеми «ртами», ничего не давая. Она переедает, часто напивается, желательно на халяву – назад в утробу! Функции дойной коровы выполняет Айболит. Ласковый теленок двух маток сосет, и Таня вырастила себе еще одну коровку из Вани. Он симпатичен ей как объект идентификации – большой ненасытный сосунок.

     В качестве надежного заменителя груди Таня фетишизирует (обожествляет, обожает) деньги, которые она по-маминому копит и умножает на черный день. Ребенок нужен Тане как объект идентификации и для игры в хорошую мать в соперничестве с собственной матерью. Однако для этого хватило бы и дочки вкупе со щенком.

     Не менее важны практические соображения. Ребенок нужен еще и в качестве кормушки. Причем желательно, чтобы это была девочка для выращивания ухаживающей матери себе в старости. Живот выполняет у Тани функции недифференцированной утробы. Растущим животом Таня имитирует беременность, которую она больше боится, чем хочет, – ребенок высосет соки изнутри.

     Матрешка внутренняя – «Шут»: казаться или быть? Таня всю жизнь жила в зависимости от спасителя-оборотня, Бабы Яги, злой груди. Ненадежная опора на родителей породила у Тани цепляющуюся позицию в отношениях с поддерживающими фигурами, недоверие к ним и собственным возможностям. Остается подороже продать свою жизнь, свою душу, которую она предавала каждый день в соответствии с маминой выучкой. Игра вместо жизни.

     Раньше Таня чувствовала себя собой только на нудистском пляже в Коктебеле. Она вновь и вновь возвращается на эту полоску берега между водной стихией (околоплодные воды в утробе) и сложной земной жизнью. Эксгибиционистски обнажаясь, Таня вначале устраивала себе из любой компании нудистский пляж. Похоже, что, чуть не утонув, она утопила в Черном море тяжелое кимоно гейши – смирительную рубашку для своей души, и ей так больше понравилось.

     
      Она всегда была готова отдаться первому встречному мужчине: высокого роста, спортивного телосложения, темноволосому, красивому и богатому.

      Владимир Семенов
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      Любовная горячка
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Ролло Мэй сравнивает романтическую любовь с действием наркотика ЛСД. «И то, и другое рушит стены привычного мира и разрушает нашу защиту, оставляя нас обнаженными и уязвимыми. Приняв ЛСД, можно ощутить благоговение и рвение, но это может быть паранойя и полная дезинтеграция без какого бы то ни было наслаждения. Параллель этому наблюдается и в любви. Ревность, зависть, подозрение, ярость и даже ненависть могут быть намного сильнее, будучи спровоцированы любовью. Многие пары остаются вместе, казалось бы, движимые скорее ненавистью, чем любовью».

     Влюбленность «питается» половыми гормонами и возникает в подходящих ситуациях: вечеринки, дискотеки, весна, пляж, отпуск.

     Часто это какой-то фетиш: голубые глаза, отеческая интонация, большая грудь. Источники этих фетишей можно найти в раннем детстве. Фетишизация определенных частей тела объясняется их идеализацией в качестве компенсации неспособности установить цельные объектные отношения. Причем мужская зависть к женской груди по интенсивности не уступает зависти женщин к эрегированному пенису.

     Любовную страсть могут стимулировать любые сильные переживания, сопровождающиеся выделением гормонов. Многие юноши и девушки принимают за влюбленность зов пола, простую симпатию, перспективу обеспеченного брака и т. п. Пусковым аффектом может быть не только эйфория, но и страх, и горе, и даже гнев – милые бранятся, только тешатся. Причем при влюбленности в социально не подходящего партнера сознание долго пытается бороться.

     Влюбленные забывают обо всем, что не связано с объектом их обожания. Сливаясь в эротической страсти, влюбленные отождествляются друг с другом, представляя другого как идеал. Поскольку это иллюзорное представление о реальном человеке, то переживание единства тоже является иллюзией. Стойкой такая любовь быть не может.

     Ранний кризис влюбленной пары обычно возникает потому, что не создалось достаточно прочной любовной связи. Не дошло до глубокого погружения в любовь или разница в ожиданиях и установках оказалась слишком большой. Поздний кризис имеет четыре причины.

     1. Влюбленные отказываются от многих аспектов самих себя, но подавленные потребности все больше требуют удовлетворения.

     2. Возникает завистливое соревнование с попытками самоутверждения и подавления.

     3. Партнеры развиваются в разном направлении, им все труднее договариваться.

     4. Потребность в новизне требует нового опыта, с новым партнером.

     В пылу любовного увлечения в мозгу вырабатываются фенилэтиламин и дофамин. Пребывание наедине с любимым человеком стимулирует выработку эндорфина, а эротические ласки приводят к выделению окситоцина, с которым связано переживание оргазма и сексуального удовлетворения, а также удовольствия от комплимента или похвалы. Женский мозг вырабатывает больше, чем мужской, окситоцина, уровень которого возрастает во время близости с любимым человеком. Женщина «на окситоцине», даже не дойдя до оргазма, стонет от наслаждения после секса.

     Объект безумной любви становится источником навязчивых и сверхценных мыслей и фантазий, когда образ любимого не оставляет человека в покое ни днем, ни ночью. Становится невозможным реалистическое отношение к предмету обожания, вместо которого видят иллюзию, сотворенную из идеалов и ожиданий. Восхищенное описание «необычных достоинств» обычного человека напоминает бред.

     «Эмоциональный крах», вызываемый крушением страстной любовной связи, может оказаться аналогичным ломке, испытываемой наркоманом, которого лишили наркотика: в обоих случаях после утраты химического источника наслаждения начинается период эмоциональных и физических страданий. При расставании с партнером возникает депрессия с нежеланием жить без любимого существа.

     
      Любовь – это заболевание вроде наваждения, похожее на меланхолию.

      Авиценна
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      Любовная аддикция
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Аддикт по-латыни – приговоренный за долги к рабству. Аддикция характеризуется поведением, которое включает одно или более проявлений:

     1) нарушение контроля над влечением к специфическому объекту или деятельности;

     2) тягу к нему или связанной с ним деятельности;

     3) недостаточный контроль зависимого поведения;

     4) его реализацию, несмотря на вредные последствия.

     Любоголики испытывают необычно приятные переживания, несравнимые ни с чем другим в их жизни. Эти чувства помогают им уйти от реальных проблем, так как подавляют любые негативные эмоции: обиду, тревогу, печаль.

     Любовная аддикция отличается полным бессилием человека перед объектом зависимости, отсутствием контроля, защитной системой отрицаний, тенденцией к разрушающему и саморазрушительному поведению, а также к прогрессированию зависимости. Нарастает количественная потребность в объекте зависимости для достижения прежнего эффекта, а если объект недоступен, возникает эмоциональная «ломка», при этом собственная индивидуальность утрачивается.

     Мужчина-любоголик – в просторечии дамский угодник, ходок – имеет следующие представления о самом себе:

     1) я по своей сути плохой никчемный человек;

     2) никто не будет меня любить так, как я сам;

     3) мои потребности никогда не будут удовлетворены, если мне придется полагаться на других;

     4) моя самая главная потребность – покорять женщин.

     Женщины с любовной аддикцией имеют сходные убеждения:

     1) я бессильна;

     2) я всегда буду одна или буду чувствовать себя одинокой;

     3) меня всегда будут бросать;

     4) мое бесстыжее тело порочно и отвратительно.

     Эти глубинные убеждения определяют поведенческие установки любовных аддиктов. Например, убеждение, что «никто не будет любить меня так, как я сам», приравнивает секс к любви: «Меня можно полюбить, если испытывать ко мне половое влечение» или: «Если кто-то занимается со мной сексом, это доказывает, что меня можно полюбить». А глубинное убеждение женщины в том, что она всегда окажется брошенной, порождает установку: «Меня не бросят, если я научусь обольщать».

     Жизнь любоголика протекает в стремительном чередовании эротического возбуждения и разочарования, при этом первостепенное значение имеет состояние экзальтации. Центральными для этого состояния являются идеализация и ощущение слияния, которые переживаются как верх блаженства, величайшее удовольствие. Любовный аддикт с наивностью младенца верит, что одной безграничной силы его страстного желания достаточно для того, чтобы добиться желаемого от партнера, и тем самым ставит себя в рабскую зависимость от него. Разочарование и обесценивание объекта неминуемо. Затем цикл повторяется с тем же исходом.

     У гиперсоциальных любовных аддиктов изначально отмечается склонность к чрезмерно ответственному поведению и опеке. У женщины сильная потребность руководить другими приводит к выбору безответственного партнера, которого она пытается «любить» с такой же силой, с какой «любила» родителей. Постепенно эмоциональная зависимость от мужчины усиливается, нарастает опасение вызвать у него недовольство, чувство вины. Появляется потребность постоянно обсуждать с мужчиной его проблемы, начинаются сомнения в правильности собственных ощущений.

     Далее наступает острая стадия зависимости. Женщина все больше сосредоточивается на поведении партнера, оправдывает его в разговорах с другими, а свои проблемы упорно скрывает. Возникает ощущение краха, сопровождающееся агрессивным поведением по отношению к партнеру, желанием отомстить, которое сменяется угрызениями совести за ссоры. Попытки контролировать партнера постоянно оканчиваются неудачей, другие интересы утрачиваются. Появляются неприятности на работе и финансовые затруднения, желание взять на себя обязанности мужчины. Возникают беспричинные обиды, приступы неудержимого обжорства или пренебрежения едой, ухудшается здоровье. Женщина принимает транквилизаторы, стремится избегать друзей и близких. Появляются явные признаки нервного расстройства и физического истощения, может развиться алкогольная или наркотическая зависимость.

     В хронической стадии начинаются затяжные депрессии, появляются внебрачные связи, женщина уходит в работу, становится одержима поверхностными интересами. У нее отмечаются нарушения мышления, упадок духа, неприязнь к «нормальным» людям, безотчетные страхи, паранойяльные проявления, неспособность приступить к делу, полная фиксация на партнере. Усиливается жестокость по отношению к партнеру и детям, появляются угрозы или попытки самоубийства, чувство, что все способы овладеть ситуацией исчерпаны. У женщины и детей формируются серьезные эмоциональные расстройства. Нарастает гнев и возмущение по поводу несдержанных обещаний и невыполненных решений.

     
      Любовь – главный способ бегства от одиночества, которое мучит большинство мужчин и женщин в течение почти всей их жизни.

      Бертран Рассел

     

     Взаимоотношения между двумя любовными аддиктами имеют следующую динамику. Вначале наблюдаются чрезвычайно созависимые отношения, из которых практически исключаются другие люди, у супругов – собственные дети. Поскольку один из аддиктов энергичнее и активнее, у другого нарастает страх быть поглощенным, он стремится дистанцироваться и постепенно превращается в аддикта избегания.

     Описан тип «азартного игрока», который находится в эмоциональной зависимости от партнера и одновременно увлечен «добыванием» новых особ противоположного пола. С увеличением числа «побед» повышается чувство собственной значимости, ценности. Игрок завязывает кратковременные знакомства, не задумываясь о возможных последствиях. При этом в партнерских отношениях наблюдаются повторяющиеся циклы: измена – обнаружение – покаяние – прощение – измена.

     Для аддикта избегания характерны следующие черты:

     ● сверхценное отношение к объекту влечения, которого внешне избегают;

     ● закрытость внутренней жизни от партнера из-за страха контроля с его стороны и «поглощения» им, хотя контролировать его мечтает сам аддикт;

     ● формирование заместительных аддиктивных отношений с другими объектами.

     Аддикт избегания нуждается в любовном наркотике не меньше любовного аддикта, однако скрывает это за маской самодостаточности. Аддикты избегания избирательно общительны, не склонны к стабильным личным отношениям, нередко предпочитают жить в одиночестве. Они могут вести себя как аддикты избегания с брачным партнером и как сексуальные аддикты «на стороне».

     И любовные аддикты, и аддикты избегания страдают из-за отсутствия интимности и доверия в своих отношениях. Они испытывают чувства неоцененности и ненужности, однако не могут создать интимные отношения с неаддиктивными людьми и не увлекаются ими, считая их непривлекательными, неинтересными. В других людях их привлекает то, что, во-первых, ностальгически знакомо, во-вторых, дает надежду на реализацию детских фантазий и, в-третьих, обещает излечить раны, являющиеся следствием детских объектных отношений.

     Если пару составляют два аддикта избегания, обычно они заключают между собой негласный договор о дистанцированных отношениях, при которых каждый имеет право на интенсивные деловые или интимные контакты с другими, или оба могут увлекаться совместным делом, хобби, заменяя ответственные, эксклюзивные интимно-личные отношения товарищескими или приятельскими (гражданский брак, открытая семья).

     Взаимоотношения между любовным аддиктом и аддиктом избегания проходят несколько этапов.

     1. Аддикт избегания замечает любовного аддикта, нуждающегося в человеке, который очень хочет и может удовлетворить его ненасытный эмоциональный голод. Аддикт избегания показывает себя таким человеком, получая в награду восхищение и обожание.

     2. Любовный аддикт в оргастическом слиянии с аддиктом избегания испытывает эйфорию освобождения от чувства изоляции, ненужности, пустоты. Однако оставаясь даже на короткое время в одиночестве, он по контрасту испытывает еще большие страдания, чем прежде. Его безграничные требования постоянно быть вместе, думать и чувствовать как одно существо актуализируют у партнера свойственный тому механизм избегания как защиту от тревоги поглощения.

     3. Формируется порочный круг: чем больше активности проявляет любовный аддикт, тем более отдаляется от него аддикт избегания, усиливая тем самым у партнера тревогу отвержения и покинутости. Нарастает конфликт зависимых отношений, в ходе которого аддикт избегания начинает удовлетворять свои аддиктивные потребности в другой любовной связи, менее опасной для его интимофобии, или в других аддикциях: трудогольной, родительской, алкогольной и т. д.

     Любовный аддикт безуспешно пытается вернуть прежние отношения рабской покорностью, шантажом, суицидальными угрозами. Подобные манипуляции, их напор и неконтролируемость все больше пугают и окончательно отталкивают аддикта избегания. Любовный аддикт вновь остается один – в очередной депрессии и с укрепившейся тревогой покинутости.

     Зависимые личности стремятся быть окруженными заботой. Осуществляя это желание, люди могут быть как раболепны, так и требовательны. Сознательно они могут стараться заслужить заботу подчеркнутым вниманием к партнеру, на самом деле неосознанно обнаруживают иждивенческие установки и тенденцию к манипулированию. Они легко впадают в раздражение, часто испытывают ревность, страх покинутости и одиночества.

     Зависимый человек не замечает и не удовлетворяет собственные потребности, не способен их выражать, просит о помощи только в крайнем случае. Он из последних сил стремится удовлетворить потребности других людей. Чувство идентичности пытается обрести в симбиотических отношениях с близкими людьми. Склонность подчиняться доминированию других людей может вызвать страх перед утратой автономии и полным растворением собственной личности, что компенсируется соблюдением жесткой дистанции. Однако здесь его поджидают страх покинутости, чувство вины и гнева – скорее на себя, чем на партнера.

     Расстройство больше распространено среди женщин. У многих выявляется перенесенное в детстве тревожное расстройство, вызванное разлукой либо потерей родителей. Невнимательные или не имеющие ресурсов для удовлетворения потребностей ребенка родители блокируют его способность идти на риск с сохранением эмоционального самоконтроля и продумывать свои поступки. Ребенок принимает зависимую позицию как условие удовлетворения его потребностей.

     Тревога покинутости проявляется в чувстве паники или бешенства по поводу всего, что может привести к отделению (например, расхождение во мнениях, успех, освобождение от симптомов и т. д.). На более высоком уровне появляется чувство вины, связанное с повышенной ответственностью за других. Зависимый человек готов все терпеть, переносить унижения и обиды, только бы его не бросили. Его зависимость может быть явной или же каким-то образом компенсированной.

     Поскольку в детстве не удалось изменить своих родителей таким образом, чтобы они давали любовь и ласку, человек пытается изменить партнера, похожего на ее родителя, отдавая ему свою любовь. Привыкнув к недостатку к любви в близких отношениях, такой человек готов ждать, надеяться и еще усерднее стараться угодить партнеру. Его самооценка находится на критически низком уровне, он считает, что должен заслужить право наслаждаться жизнью. Ребенком он не чувствовал себя защищенным и поэтому испытывает острую потребность защищать и контролировать своего партнера, выдавая это за желание быть полезным. Тяга к людям, отягощенным проблемами, и вступление в сложные, эмоционально болезненные отношения помогает ему уходить от ответственности за свою собственную жизнь.

     
      Ей хотелось забраться ему в карман и жить там всегда, чувствуя свою полную безопасность.

      Фрэнсис Скотт Фицджеральд

     

     Избегающие личности охвачены страхом интимности в социальных ситуациях. В качестве защитной реакции для предотвращения отторжения они сами активно отвергают попытки эмоционального сближения, используя различные способы психологического отталкивания от себя других. При этом одни сравнивают реальных лиц с недостижимым идеальным образом, другие проявляют демонстративную общительность, но она происходит только на поверхностном уровне с удерживанием других на безопасном расстоянии.

     Такие люди часто обосновывают свое поведение цейтнотом («я слишком занят делами», «у меня нет времени на разные сантименты»). Правда, устраивают они его себе сами. Как правило, в семье будущего аддикта постоянно игнорировались, подавлялись или наказывались положительные детские эмоции. Он обучался скрывать негативные эмоции и избегать неприятных ситуаций, в том числе отвержения сверстниками.

     Страх интимности при личностном расстройстве избегания формируют следующие факторы:

     ● страх показать себя из-за комплекса неуверенности в себе;

     ● страх отвержения в случае распознавания «истинного» характера и скрываемых слабостей;

     ● страх поражения, ожидание неудачи в достижении цели;

     ● страх ответственности со стремлением избегать ситуации оценки.

     Все эти защитные страхи в действительности срабатывают против их носителя, провоцируют их дальнейшее усиление. Бессознательный характер страхов мешает их распознаванию, приводит к их отрицанию.

     Пограничные личности испытывают примитивную влюбленность, характеризующуюся нереалистической идеализацией объекта любви, о внутреннем мире и эмоциях которого они не имеют ни малейшего представления. У этих людей не сформировано базовое доверие к матери, здоровое самоуважение и реалистический образ Я. В интимных и терапевтических отношениях они испытывают недостаток доверия, легко переходят от идеализации к обесцениванию, от любви к ненависти.

     Формирование у них примитивной агрессии происходит под влиянием следующих факторов:

     ● единственным условием выживания представляется полное подчинение одного другому, поэтому связь с объектом должна быть максимально жесткой;

     ● объекты любви воспринимаются как всемогущие и жестокие;

     ● отношения любви кажутся хрупкими, возможны нападки со стороны слишком сильного и жестокого объекта;

     ● как только достигается отождествление с жестоким и всемогущим объектом, возникает триумфальное чувство силы и радости, свободы от страха, боли и угрозы;

     ● подкрепляется установка, что удовлетворение агрессии – это единственная значимая форма отношений с окружающими;

     ● в качестве альтернативы используется лицемерный или циничный стиль общения, устранение критериев для сравнения хороших и плохих объектов, отрицание возможности любви или успешное маневрирование в хаосе человеческих отношений.

     
Нарциссические личности не способны к глубокой включенности в объект любви. Эти личности увлекаются теми, кого ценят другие, кто им недоступен или отказывает им. Такой человек вызывает у нарциссов бессознательную зависть и алчность, потребность обладать им и портить его. Они испытывают к вожделенному объекту интенсивные чувства нетерпения и обиды, безжалостно вытягивают из него все хорошее, чтобы опустошить и разрушить его, и сразу после овладения им обесценивают его и становятся безразличны к нему. Склонность таких личностей к многочисленным случайным связям объясняется тем, что они проецируют свою жадность и зависть на желаемый сексуальный объект, в результате усиливается тенденция к бегству в «свободу».

     У самолюбивых людей эмоциональная зависимость вызывает неосознанное желание освободиться от нее, вплоть до чувства враждебности – как у Анны Ахматовой: «О, как ты красив, проклятый!» Не это ли чувство защитной враждебности породило любовь-игру и миф о войне полов? Такая любовь основана на отношении к живому человеку как к объекту, как к фетишу, «запускающему» любовную страсть.

     Волнение, сопровождающее неустойчивые отношения, может использоваться для предотвращения приступов депрессии, к которой склонны такие женщины. Критическое снижение самооценки, нередко усугубленное пищевой зависимостью или алкоголизмом, нуждается в лекарстве, которым становится влюбленность с сопровождающей ее эйфорией. Когда эйфория проходит, нарастает боль от патологической, «безумной» любви с ее крайностями. Психоактивные вещества и сладости притупляют эту боль, лишая женщину мотивации, необходимой для разрыва отношений. Крах любовного романа надолго толкает ее в объятия «старых друзей» – пищевой или химической зависимости, вещизма или трудоголизма; так создается порочный круг.

     Любовным аддиктам свойственна тревога отвержения, представляющая собой страх разрыва отношений в паре «мать – дитя» с чувством вины и собственной ответственности за разрыв отношений. Аддиктам нужно научиться изменять негативные убеждения, запускающие аддиктивное влечение, найти другие способы совладения с тревогой и стрессом.

     
      Если кажется, что та, кого вы полюбили, как две капли воды похожа на вас и хочет всего того, чего хотите вы, то в действительности вы будете любить не ее, а только себя.

      Маргарита Валуа
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      Эдип прозрел
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На столе записка: «Дорогие мама и папа, простите меня за все, что я причинил вам своей жизнью и смертью. Леру не ругайте, во всем виноват я сам. Целую, Эдик». Герой этой драмы – Эдик, молодой симпатичный инженер, лежит, весь опутанный трубками и проводами, в реанимации.

     Эдик влюбился в Леру с первого взгляда лет 6 назад. Она была тогда институтской примадонной. Он прочно занял место ее верного пажа. Через год она подпустила его к себе. Это была его первая женщина, он любил ее больше жизни. Ни для кого не было тайной, что Лера спит с руководителем институтского драматического коллектива, пожилым актером. Эдика это даже заводило. Он мечтал, как станет известным – таким же, как этот актер или отец Эдика, профессор, кумир семьи. Лера – его законная супруга, этакая светская львица, хотя это только видимость. А на самом деле она нежная, заботливая женушка, которую он в свое время спас от развратной жизни. Но мечты – мечтами, а жизнь эта самая развратная шла по-своему. Вот уже год, как Эдик ждал от Леры ответа: поженятся они или нет. То она говорила: «Нет», то: «Ах, я согласна!»

     И вот однажды, войдя, Лера сказала: «Не осталось уголка в комнате, куда бы они ни приложились в самых замысловатых па своего бесконечного любовного болеро». Наутро Эдик так осмелел, что заявил: «Я тебя не отпущу, Лерка. Все. Хватит. Перед Богом и людьми – ты моя Жена». Лера утомленно раскинулась, потянулась: «А-ах… Не ломай кайф, Эд. Это все напоследок было, давай последний разок и попрощаемся». Эдика затрясло, плохо соображая, он заорал на нее: «Потаскуха!» Не меняя позы, Лера обожгла его презрительным взглядом, потом лениво встала, процедила: «Не вздумай звонить, детеныш, понял?» и ушла…

     Из истории болезни. В течение месяца после разрыва с возлюбленной переутомлялся в командировке. Пытался забыться в работе, но не мог отвлечься от своих переживаний. Настроение стало безрадостным, нарастало чувство тревоги. После командировки безуспешно пытался составить отчет о ней, опасался, что подведет сотрудников отдела, оставит их без годовой премии. Не мог сосредоточиться на умственной деятельности, чувствовал, что «поглупел», избегал общения с сотрудниками, чтобы они не заметили его состояния, при попытках завязать с ним разговор требовал, чтобы его оставили в покое. Отношения с родителями стали неискренними: переживал, что в профессиональном плане он не оправдал их ожиданий. Делал вид, что у него на работе все благополучно, опасался, что отец узнает об истинном положении вещей от своего приятеля, начальника сына. Запрещал себе думать о возлюбленной, повесил над кроватью в своей спальне ее большой фотопортрет в купальнике; имел многочисленные половые связи. Испытывал в это время чувство, что утверждается в собственных глазах и глазах любимой.

     За месяц до поступления появилось безразличие ко всему, в том числе и к самой жизни. Считал, что не состоялся ни как профессионал, ни как мужчина. Не видел перспектив, появились мысли о смерти как единственном достойном выходе из сложившейся ситуации. На ноябрьских праздниках позвонил любимой, чтобы услышать ее голос «в последний раз», так как решил расстаться с жизнью. Втайне все же надеялся, что девушка вернется к нему, пусть даже на прежних, унизительных для него условиях. Однако этого не произошло, она разговаривала с ним холодно, формально, была недовольна его звонком.

     В ночь с 7-го на 8-е ноября написал родителям предсмертную записку, в которой просил прощения за все неприятности, которые доставил им «своей жизнью и смертью», просил передать любимой пожелания счастья и не обвинять ее в случившемся. Скальпелем нанес себе глубокие порезы в области левой локтевой вены, аккуратно свесил руку в лоточек, ватным тампоном постоянно расширял рану, чтобы усилить кровопотерю. Наутро был обнаружен отцом без сознания, машиной скорой помощи доставлен в больницу.

     Психическое состояние. Выражение глаз страдальческое, глаза полуприкрыты, двигательно заторможен. Голос тихий, маломодулированный, ответы односложные. Вял, контакт формальный, безразличен к беседе. Жалуется на тоску, тревогу за будущее, которое представляется мучительным, пустым. Отгоняет эти мысли, старается проводить время в полузабытьи. Свою суицидальную попытку оценивает негативно, осуждает себя, так как не подумал о родителях, не ожидал, что они будут так сильно страдать. Одновременно критикует себя за то, что «даже уйти из жизни как мужчина не сумел». Испытывает чувство стыда за свою слабость, несостоятельность, чувство неполноценности. Не верит в успех лечения, предлагает выписать его домой, чтобы освободить место для того, кому можно помочь. Соглашается пройти курс общеукрепляющего лечения с тем, чтобы после него он мог сам справиться со своими проблемами. Вместе с тем признает, что не видит сейчас выхода из сложившейся ситуации. Не отрицает, что в случае неудачи может покончить с собой, при этом оживляется, облегченно вздыхает, улыбается.

     Лере прочли предсмертную записку по телефону. Она хмыкнула и положила трубку. Когда я позвонил ей на работу и официальным тоном пригласил на беседу, она приехала в клинику. Она была не только ослепительно красива, но и на редкость раскована, и на редкость умна. Посочувствовала бедному Эдичке, но что делать, если чувство прошло? О браке с ним вообще речи не могло быть. Ей нужен большой и сильный мужчина, чтобы она могла чувствовать отеческую ласку и заботу. Эдик же вечный маменькин сыночек. Эдик пожирал ее глазами и не сразу, видимо, сообразил, какие слова произносят эти желанные губы. Потом с трудом прошептал: «Я пойду».

     Всю ночь Эдик не спал, «без мыслей смотрел в потолок», удивляясь своему безразличию. Во время утренней беседы он плакал навзрыд от горя и обиды, долго не мог успокоиться. Заявил, что считает бывшую возлюбленную недостаточно чуткой, так как она никогда не могла и не хотела поддержать его: «Это всегда была игра в одни ворота».

     Из больницы Эдик выписался с желанием жить, а главное – с пониманием, почему с ним все это произошло. Лера попала в самое больное место, когда назвала Эдика «маменькиным сыночком».

     С детства он очень тянулся к маме, а она часто брала его в свою постель. Так продолжалось чуть ли не до 12 лет. Отец был для мальчика недосягаемым идеалом, вызывал в нем одновременно желание подражать и чувство неполноценности. Когда Эдик подрос и узнал тайну пола, он долго не мог поверить, что и они так, а потом стал презирать родителей и отошел от них. Тихо, чинно дружил с умненькими, чистенькими девочками и втайне страстно желал разбитных, бесстыжих, готовых на все.

     Почему так сильно, «насмерть» притянула его Лера? Она так же, как и его мать, принадлежала мужчине, который годился Эдику в отцы, вызывая у Эдика, как в детстве, зависть, ревность, страх. Первое чувство любви и так напрягает до предела, а тут еще добавился механизм «запретного плода». Эдик как бы нарушал запрет на кровосмешение и бросал вызов сопернику, занимающему место отца.

     Интересно, что Эдик на полном серьезе считал, что, предлагая Лере вступить в брак, он спасает ее от беспутной жизни, от разврата, в котором без него она неминуемо погибнет. Другими словами, он боялся вновь испытать к своей любимой такое же презрение, как в свое время к матери. Именно предчувствие этого презрения еще больше обостряло его влечение… Опять включался Эдипов комплекс: я спасаю любимую от разврата. Точнее – от отца. Еще точнее: замещаю, устраняю, символически убиваю отца… Но это в прошлом. Сегодня у Эдуарда любимая жена и дочка. Слепой Эдип остался в детстве. Эдик прозрел.

     
      Лучшее средство от любви с первого взгляда – внимательно посмотреть еще раз.

     

     Работая в Кризисном стационаре Суицидологического центра, я много раз сталкивался с суицидоопасным конфликтом зависимых отношений, который чаще всего возникает у женщин и молодых мужчин в ситуациях угрозы интимно-личным отношениям. Конфликтной ситуации предшествует период эмоциональной фиксации на близком человеке, когда он становится самой важной ценностью в жизни. Конфликт затрагивает все сферы психики. Так, на эмоциональном уровне борются, с одной стороны, обостренные по механизму запретного плода необходимость в поддержке и сексуальное влечение, а с другой стороны – обида и злость. В мотивационно-волевой сфере тенденция к разрыву тягостных отношений сталкивается со стремлением продолжать их несмотря ни на что. В понятийной сфере наблюдаются те же противоречия: то выдвигаются аргументы в пользу обретения психологической независимости, то обосновывается невозможность сделать это.

     Стремясь освободиться от сексуального влечения к партнеру, человек сознательно культивирует в себе враждебные чувства по отношению к нему. Однако при этом оживляется весь комплекс аффективно окрашенных переживаний, связанных с партнером, в том числе и сексуальное влечение. Стремление снизить ценность партнера за счет актуализации негативных качеств его личности приводит к снижению самооценки человека. Кроме того, в условиях доминирования ценности объекта его девальвация обесценивает жизнь человека в целом, что нередко приводит к развитию суицидальных тенденций.

     Вкратце стратегия терапии пациентов с конфликтом зависимых отношений сводится к следующему. Решение о сохранении или разрыве высокозначимых отношений должен принять сам пациент. В случае окончательного разрыва отношений задача психотерапевта состоит в том, чтобы разделить с пациентом все чувства, связанные с утратой: страх одиночества, тоску и желание вернуть прежние отношения. Опасно подкреплять враждебные чувства пациента к партнеру: обиду, ненависть и желание отомстить. Агрессия может обратиться на терапевта или трансформироваться в суицидоопасную аутоагрессию. Необходимо облегчить пациенту поиск новых высокозначимых отношений, в которых он сможет занять более независимую позицию.
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     Практикум
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Любит ли вас партнер на самом деле?

    Ответьте на следующие вопросы.

    1. Когда вы рассказываете своему партнеру о своих успехах на работе, то в ответ слышите:

    а) напряженное молчание;

    б) партнер в ответ начинает о чем-то увлеченно рассказывать;

    в) «Я ведь всегда говорил, что ты у меня лучше всех!»

    2. Как ваш партнер относится к вашим родителям:

    а) не упускает случая наведать их;

    б) не выносит их общества;

    в) они партнеру очень нравятся.

    3. Время от времени в душу закрадываются какие-то сомнения, вам начинает казаться, что партнер:

    а) счастлив только рядом с вами;

    б) вспоминает своего бывшего партнера;

    в) хочет завести роман на стороне.

    4. Если у вас плохое настроение, ваш партнер:

    а) старается вас не трогать;

    б) злится или напрягается;

    в) относится к вам с особым вниманием и трепетом.

    5. Вы пришли на вечеринку, где много новых незнакомых лиц. Вы невольно замечаете, что:

    а) партнер ведет себя как секс-символ;

    б) партнер строит глазки всем направо и налево;

    в) партнер нервничает и все время ходит за вами хвостом.

    6. Вы получили приглашение отправиться сразу на две вечеринки. Кто из вас будет принимать решение, куда вы в конце концов отправитесь:

    а) вы решаете вместе;

    б) партнер всегда настаивает на своем;

    в) чаще ваш голос является решающим.

    7. Когда вам надо быстренько перекусить, кто идет на кухню:

    а) предоставляете возможность партнеру проявить свои таланты;

    б) вместе беретесь за это дело;

    в) чаще всего эта участь выпадает на вашу долю.

    8. Как партнер относится к вашим личным делам:

    а) всегда и везде сует свой нос;

    б) иногда интересуется;

    в) старается не быть назойливым.

    
Ключ. Суммируйте баллы: за каждый ответ «а» – 0 баллов, «б» – 3 балла, «в» – 6 баллов.

    От 0 до 20 баллов. Вам можно только посочувствовать. Похоже, партнер относится к вам как бы между прочим. О большом и светлом чувстве в данном случае даже речи быть не может. Вам не удастся избежать обид и разочарований, если вы решите продолжать эти отношения. Не стоит мириться с небрежным обращением к себе.

    От 21 до 33 баллов. В этом случае нельзя отрицать наличия определенных чувств со стороны партнера. Но сказать, что вас ценят больше всего на свете, нельзя. В то же время отказываться от вас никто не собирается. Скорее всего, партнер переживает увлечение вашей персоной. Возможно, оно сможет перерасти в нечто большее…

    От 34 до 48 баллов. Вы настоящий счастливчик! Если у вас и были какие-то сомнения относительно чувств партнера, то теперь можете смело с ними проститься. Вас действительно любят, причем искренне и преданно. Постарайтесь не разбить сердце любящему вас человеку. Помните, что это чувство нужно беречь.

    
Взаимное доверие

    Ответьте на следующие вопросы и попросите своего партнера тоже сделать это.

    1. Есть ли у вас чувство, что необходимо серьезное выяснение отношений:

    а) да – 1 балл;

    б) нет, такой необходимости в выяснении отношений нет – 0;

    в) такое выяснение отношений бесполезно – 2.

    2. Когда вы хотите задать какой-то деликатный вопрос, можете ли вы сделать это прямо, без обиняков:

    а) да – 0;

    б) да, но потребуется для этого благоприятная обстановка – 1;

    в) об этом не может идти речи – 2.

    3. Считаете ли вы, что ваш партнер многое умалчивает из того, что его тяготит:

    а) да – 1;

    б) не имею представления – 2;

    в) я в курсе всех его проблем – 0.

    4. Можете ли вы разговаривать со своим партнером о серьезных вещах в любое время:

    а) да – 1;

    б) не всегда, нужно выждать подходящий момент – 1;

    в) в основном нет, потому что он не имеет времени – 2.

    5. Когда вы разговариваете друг с другом, то следите за тем, чтобы ваши формулировки были точными:

    а) да, я обдумываю, взвешиваю свои слова – 1;

    б) нет, мы говорим прямо то, что думаем – 2;

    в) высказываю свое мнение, но прислушиваюсь и к чужому – 0.

    6. Когда вы делитесь с партнером своими проблемами, нет ли у вас такого чувства, что вы тем самым обременяете его:

    а) да, так часто бывает – 2;

    б) он просто не вникает в мои проблемы – 1;

    в) он всегда проявляет участие – 0.

    7. Принимает ли кто-то из вас важное решение, которое касается его самого, не советуясь с другим:

    а) случается и так – 2;

    б) мы вместе обсуждаем это, но последнее слово каждый оставляет за собой – 1;

    в) мы решаем и обсуждаем все вместе – 0.

    8. Не задумывались ли вы над тем, что предпочитаете чаще поделиться с друзьями, чем со своим партнером:

    а) иногда это случается – 1;

    б) нет, свои проблемы я обсуждаю со своим партнером – 0;

    в) друзья меня лучше понимают – 2.

    9. Не бывает ли так, что, когда партнер разговаривает с вами, вы думаете о чем-то другом:

    а) бывает и так – 2;

    б) нет, я слушаю внимательно – 0;

    в) если чувствую, что рассеян (на), то стремлюсь сосредоточить свое внимание – 1.

    10. В разговоре вы пытаетесь прежде всего высказаться сами:

    а) непременно – 2;

    б) обычно даю возможность партнеру высказать все, что его волнует, – 0;

    в) считаю, что мы оба должны делиться своими проблемами – 1.

    
Ключ. Суммируйте баллы.

    От 0 до 10 баллов. В вашей паре принято рассказывать о своих проблемах. Каждый из вас делится тем, что его тяготит, и партнер его внимательно выслушивает. У вас нет потребности делиться с кем-то другим (друзьями, родственниками), потому что партнер вас понимает лучше.

    От 11 до 29 баллов. Нельзя сказать, что вы в паре совершенно не делитесь друг с другом своими проблемами. Однако существуют вопросы, о которых вы не говорите, вы оба не решаетесь обсуждать их. А это ведет к отчуждению, потому что каждый чувствует необходимость иметь рядом человека, который бы его понимал. И такого человека ищет…

    
Легко ли вам хранить друг другу верность?

    У каждого человека свое понимание верности. А как вы относитесь к этому качеству? И что такое для вас измена?

    1. Как вы относитесь к людям, которые заводят курортные романы, хотя у них есть постоянные партнеры:

    а) в этом нет ничего ужасного;

    б) это их личное дело;

    в) это подло и низко.

    2. Вы всегда выбираете одежду под влиянием изменчивой моды или остаетесь верны собственному стилю:

    а) покупаете все только супермодное;

    б) не следите за модой;

    в) приобретаете только те вещи, которые вам идут.

    3. Ваш партнер признается вам в измене и просит прощения. Какой будет ваша реакция:

    а) все прощу;

    б) такое может случиться с каждым. Я тоже не без греха;

    в) этому нет прощения. Придется разорвать отношения.

    4. Двое клянутся друг другу в верности. Считаете ли вы, что это не пустые слова:

    а) вы не верите в вечную любовь, но эти слова приятно слышать;

    б) в этот момент они действительно верят в это;

    в) да, вы верите в вечную любовь.

    5. Из кармана вашего друга случайно выпадает бумага с незнакомым номером телефона. Ваши действия:

    а) оставите все как есть;

    б) наберете этот номер, чтобы послушать, кто ответит;

    в) откровенно поговорите со своим партнером.

    6. Вы едите все подряд, а ваш друг – вегетарианец. Поменяете ли вы свои привычки:

    а) станете вегетарианкой;

    б) останетесь верны своим привычкам;

    в) попробуете повлиять на его привычки.

    
Ключ. Суммируйте баллы: «а» – 0 баллов, «б» – 3 балла, «в» – 6 баллов.

    От 0 до 12 баллов. У вас сложилось ложное представление о том, что такое верность. Вы любите своего партнера, но в то же время не отказываетесь от романов на стороне. Вы не задумывались о том, что своим поведением можете нанести глубокую душевную травму партнеру. Так вы можете легко потерять доверие близкого человека. Попробуйте пересмотреть свои отношения. Зачем обманывать друг друга? Быть может, пришла пора расстаться?

    От 13 до 24 баллов. Верность – качество для вас не очень важное. Вы можете позволить себе пофлиртовать с кем-то, причем решитесь ли вы на нечто большее, порой зависит от ничего не значащих мелочей. Но в то же время вы не хотите быть обманутым своей пассией. Романтические отношения с вашим партнером продлятся еще какое-то время, но ровно до тех пор, пока с вашим поведением будут согласны мириться.

    От 25 до 36 баллов. Верность для вас – это фундамент, на котором строятся любые отношения. Вы даже не допускаете мыслей об измене и ждете такого же от своего партнера. Причем эта черта проявляется у вас не только в отношении к любви. В общении с окружающими вы – человек слова. Для вас будет неприятным открытием, что не все думают и поступают так же, как и вы. Постарайтесь проще относиться к собственным промахам, это поможет вам стать терпимее к ошибкам других. Люди несовершенны, но не стоит ставить им это в вину. Пересмотрите свои взгляды на жизнь, вам станет намного проще строить отношения с людьми.

    
Выявление любовной аддикции

    1. Вы когда-нибудь впадали в «улет» от романтики, фантазии или интриги?

    2. Вы плохо переносите одиночество?

    3. Считаете ли вы, что романтические отношения сделают вашу жизнь терпимой?

    4. Чувствуете ли вы, что жизнь будет иметь мало или никакого смысла без любовных отношений?

    5. Вам нужно заняться сексом или влюбиться, чтобы почувствовать себя «настоящим мужчиной» или «настоящей женщиной»?

    6. Чувствуете ли вы, что вы не «живете по-настоящему», если не находитесь с вашим сексуальным/романтическим партнером?

    7. Часто ли вы ощущаете мгновенную близость и вступаете в связь с людьми, которых только что встретили?

    8. Вы замечаете, что флиртуете с кем-то или занимаетесь сексом, даже если вы этого не хотите?

    9. Был ли у вас секс с кем-то, с целью больше понравиться или возбудить любовь?

    10. Чувствуете ли вы отчаяние или беспокойство вдали от своего любовника или сексуального партнера?

    11. Вы когда-нибудь находились в отношениях, которые не могли прекратить?

    12. Вы давали себе обещания относительно своего сексуального или романтического поведения, которые, как выясняется, вы не можете выполнять?

    13. Вы когда-нибудь пытались контролировать то, как часто вы будете видеть романтического партнера?

    14. Вы не можете перестать видеть определенного человека, даже если знаете, что он деструктивен для вас?

    15. Вы не хотите, чтобы кто-нибудь знал о вашем сексуальном или романтическом поведении?

    16. Вы находите, что у вас есть стереотип повторения неудачных отношений?

    17. Вы немедленно заменяете законченные отношения следующими?

    18. Помогает ли вам забота о ваших романтических отношениях справляться с жизненными проблемами или избегать их?

    19. Вы верите, что кто-то может «исправить» вас или «сделать лучше»?

    20. Считаете ли вы, что проблемы в вашей личной жизни проистекают из того, что вы продолжаете оставаться «не с тем» человеком?

    21. Вы когда-нибудь собирались прекратить или контролировать свое сексуальное и романтическое поведение в течение определенного периода времени?

    22. Вы когда-нибудь пренебрегали своей финансовой стабильностью, репутацией или положением в обществе ради любовных отношений?

    23. Вы не можете сосредоточиться на других областях своей жизни из-за романтических мыслей или чувств, которые испытываете к другому человеку?

    24. Вы когда-нибудь думали, что могли бы больше сделать в своей жизни, если бы вас не отвлекали сексуальные и романтические занятия?

    25. Чувствуете ли вы, что ваша жизнь неуправляема из-за ваших чрезмерных потребностей в отношениях?

    
Ключ

    Если вы ответили «да» на 0–3 вопроса, у вас, вероятно, нет любовной зависимости.

    Если вы ответили «да» на 4–6 вопросов, у вас может возникнуть проблема.

    Если вы ответили «да» на 7 или более вопросов, вам следует обратиться за профессиональной помощью, чтобы понять и преодолеть свою аддикцию.

    
     На месте мужчин я бы тоже была в нерешительности: нас так много и все такие замечательные, а выбрать почему-то надо только одну.

     Ольга Муравьева

    

    Разговоры об интимном

    1. Поговорите со своим партнером о том, как и когда было бы удобнее всего обсудить с ним сексуальные проблемы. Главное, чтобы ваш партнер знал, что вас интересуют и его впечатления, – только в этом случае он сможет высказаться, не боясь, что вы воспримете какие-то слова как упрек.

    2. Используйте эту и другие книги или другие источники информации, чтобы начать обсуждение представлений о сексе.

    3. В разговорах о сексе говорите как можно больше о своих желаниях и ощущениях, старайтесь не упрекать партнера за его реакции (или их отсутствие).

    4. Помните, что, если ваш партнер отказывается от каких-либо сексуальных действий, которые могли бы вам понравиться, это вовсе не значит, что он плохо к вам относится.

    5. Помните, что сексуальные чувства время от времени изменяются. Бесконечное повторение одних и тех же действий может наскучить, а иногда становится даже неприятным.

    6. Показывайте партнеру, какие именно ласки доставляют вам удовольствие. Например, положите свою руку на руку партнера и покажите, что вам хочется. Это избавит его от необходимости угадывать ваши желания.

    7. Когда секс оказался не на высоте, совершенно необязательно анализировать, что произошло. Гораздо полезнее поговорить с партнером, чтобы убедиться, что вы оба относитесь к сексу вполне реалистически, а не находитесь в плену каких-то невозможных фантазий, которые могут привести только к разочарованию.

    8. Ели ваша половая жизнь не удовлетворяет вас, а партнер уходит от откровенного разговора, остается обратиться к консультанту, который может выявить причину нежелания партнера вести разговор о сексе и поможет решить проблему.

    Шаги избавления от любоголизма

    Прежде всего, вам стоит пересмотреть некоторые мифы.

    1. «С любимыми не расставайтесь!», «Я не могу жить без него!», «Он должен удовлетворять все мои желания».

    Если для выживания вам необходим другой человек, значит, вы на нем паразитируете, используете его в своих целях. А зрелая любовь – это когда два самостоятельных человека выбрали совместную жизнь.

    2. «Без любимого жизнь не мила», «Он должен всецело принадлежать мне», «Я не чувствую себя полноценной без него».

    Ради того, чтобы любимый оказал вам внимание, вы готовы на любые жертвы, вплоть до унижения. Одиночество для вас непереносимо, и вы думаете, что вам не хватает любимого. На самом деле вам не хватает самого себя.

    3. «Любовь – это самопожертвование», «Мне для нее ничего не жалко», «Что муж ни сделает, то и хорошо».

    И, наплевав на свои обязанности перед собой и другими, вы сломя голову мчитесь к Нему. Из страха, что, если откажете, то потеряете его. Наверняка он будет больше уважать вас, если вы будете вести себя более уверенно и независимо.

    
     Я вас ненавижу! Вы не даете себя возлюбить.

     Станислав Ежи Лец

    

    Чем богаты

    Составьте список того, чем вы жертвуете ради своих любовных отношений. Составьте список людей, интересов, занятий и убеждений, которые очень важны для вас. Это поможет вам помнить о себе, о том, что вам дорого, и вам будет гораздо сложнее отказаться от себя и своих интересов ради велосипедных гонок, или рыбной ловли, или коллекционирования марок, или чего-то иного, во что партнер захочет вас вовлечь.

    Будьте верны своим мечтам, заполните свою жизнь сами, а не ждите, чтобы ее заполнил партнер, не будьте «эмоциональным хамелеоном». Чем более яркой, разносторонней личностью вы будете, тем меньше вероятность того, что вы принесете себя в жертву партнеру.

    Оглянитесь назад

    Посмотрите на начало ваших отношений и подумайте: что ушло из вашей жизни за это время? Может быть, вы перестали встречаться с друзьями, забросили свои устремления, когда-то столь важные для вас, и весь мир теперь сосредоточен только вокруг него? При этом сосредоточенность может быть и гневной, и раздраженной, и ревнивой, и преувеличенно заботливой, главное, что куда-то пропали вы сами: ваши другие привязанности, увлечения, удовольствия.

    Трезвый взгляд в будущее

    Подумайте, к чему ведет ваша любовь в дальней перспективе? Получится ли у вас с объектом любви строить жизнь? Есть ли необходимое взаимопонимание? Если пройдет обожествление и идеализация, сможете ли вы договориться о чем-либо? Совпадают ли ваши представления о финансовых, деловых, бытовых приоритетах? Получится ли у вас перенести все эти тяготы совместного быта?..

    Почаще задумывайтесь об этом, и ваш взгляд станет более трезвым.

    Посмотрите через черные очки

    Как можно чаще вспоминайте недостатки бывшего партнера. У него намечается животик? Через несколько лет он будет похож на борова. Она не умеет готовить? Каждый раз дома вас ждали бы подгоревшие котлеты и недоваренная картошка. Она экономная хозяйка? Неправда, она просто скупа! Он хороший любовник? Значит, ходок.

    Чем чаще вы будете так делать, тем быстрее спадет пелена влюбленности с ваших глаз.

    Письмо прощания

    Напишите партнеру письмо (отсылать необязательно). Вспомните первую встречу, начало отношений, прогулки, букеты, свадьбу, ваши мечты, ваши победы, ссоры, недомолвки… Не ругайте себя, простите за все неудачи, примите его решение, поблагодарите за все светлое и отпустите, сказав: «ПРОЩАЙ».

    Вещи напоминают вам о нем? Фотографии? По одной вещичке убирайте с глаз долой. Сразу все не нужно выбрасывать, в опустевшей комнате вы можете потерять ориентацию без привычных предметов. Постепенно. Не нужно рвать душу.

    Если чувствуете себя одиноко

    Составьте список всех людей, которые вас ценили, любили и уважали, которые были вам поддержкой, начиная с первых детских воспоминаний. Включите в список даже тех, с кем ваши пути в течение жизни разошлись. Подумайте, с кем вы хотели бы сейчас встретиться, как это устроить. Не бойтесь попросить их поддержки.

    Завершите отношения

    Первый шаг: сядьте с вашим задушевным другом или подругой напротив друг друга. Опишите ей или ему всю ситуацию, начиная от знакомства и заканчивая расставанием, в виде официального доклада. Второй шаг: поведайте об этом с эмоциональной точки зрения, пусть ваш помощник почаще вас спрашивает: «Что ты чувствовал (а) в тот момент?» Третий шаг: расскажите, что вы чувствуете сейчас к этому человеку. Четвертый шаг: поставьте еще один стул, мысленно усадите на него своего бывшего партнера и скажите ему, что вы думаете о ваших отношениях. Пятый шаг: пересядьте на этот стул, и, представив себя человеком, с которым вы расстались, ответьте за него. Потом повторите четвертый шаг.

    Семь шагов к свободе

    1. Представьте свою зависимость в виде каната, веревки, нитей и т. п.

    2. Что она вам дает: поддержку, уверенность в себе, душевное тепло?

    3. Попробуйте испытать это чувство в чистом виде, отделив его от объекта зависимости.

    4. Проверьте, не будет ли вам хуже, если теперь вы будете испытывать это чувство самостоятельно, поскольку получили доступ к нему?

    5. Попробуйте разрубить, разрезать, разорвать воплощение вашей зависимости… Если это не получается, вернитесь ко второму шагу, поищите еще и затем повторите попытку.

    6. Станьте на время вашим партнером и проделайте шаги 1–4.

    7. Подумайте, как изменилось теперь ваше отношение.

    Сбросьте розовые очки!

    Если вы относитесь к романтическому типу личности, прочтите несколько бездарных любовных романов. Пообщайтесь с людьми, не одобряющими любовь вообще. Зайдите на сайт женоненавистников в Интернете. Если все это не помогло, поработайте посудомойкой, санитаркой, дворником. Вам будет не до романтики. Через месяц-полтора розовые очки наверняка с вас спадут.

    Прививка против романтики

    Найдите себе подходящий объект и попробуйте закрутить с ним роман. Как только почувствуете, что начинаете включаться, – немедленно бросайте и тут же ищите следующий объект. И так до тех пор, пока не избавитесь от мыслей о былой любви, а главное – укрепите свой личностный иммунитет.

    Сделайте свою жизнь интересной

    «Сердцу не прикажешь» – это напоминает разглагольствования алкоголиков и наркоманов, которым все равно, чем заполнить свою пустоту. Если у вас есть интересное дело, мысли о вашем бывшем партнере не смогут полностью овладеть вашим сознанием. Гордиться тем, что вы делаете что-то интересное и нужное людям, – более зрелое удовольствие, чем добиваться благосклонности чужого по духу человека.

    Полюбите свой талант

    Направьте все свои мысли на творчество. Рисуйте, музицируйте, танцуйте! Изучите основы живописи, научитесь играть на каком-нибудь музыкальном инструменте или выучите несколько движений современного танца, выразив в них свои бурные чувства. Используя так энергию любви, вы сможете наслаждаться прекрасным и разовьете еще один свой талант, который может стать основой нового знакомства.
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     Формула любви
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     Влечение тел порождает страсть. Влечение душ порождает дружбу. Влечение умов порождает уважение. И только соединение всех трех влечений порождает любовь.

     Древнеиндийский трактат о любви «Ветка персика»
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      Илья + Люба = любовь
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Илья – высокий кудрявый блондин с ясными голубыми глазами – без памяти был влюблен в женщину, которая требовала, чтобы все было только так, как она хочет. Илья чувствовал, что гибнет, и от отчаяния порвал отношения. Его новая девушка уехала в зарубежную командировку, родители живут в Англии, сестра общается с ним только по делу. Илья чувствует себя брошенным, никому не нужным, ему хочется по-детски поныть.

     Детство Ильи прошло во Владивостоке. Его долго одевали в одежду старшей сестры, люди часто принимали его за девочку, и это его очень оскорбляло. Отец подолгу находился в плавании. Вернувшись, он сажал сына на «скамью подсудимых», и Илья каялся в своих грехах.

     Когда кто-то сказал, что Илья избалован, мать стала ему во всем отказывать. Он безуспешно старался заслужить ее одобрение: мог, например, всю ночь печь для нее торт. Сестра пугала впечатлительного Илью Бабой Ягой, сваливала на него свои проделки, родители наказывали его. Илья бился головой о стену, чтобы перебить душевную боль от всеобщего непонимания.

     В детстве Илья зачитывался книгами про морских волков, воображая себя капитаном Немо или Пятнадцатилетним капитаном. Илье часто снится, как он с приятелями по яхт-клубу оснащает яхту, предвкушая азарт предстоящего соревнования. Чей-то голос, – возможно, его внутренний, говорит, что в 34 года грех заниматься такими детскими играми (вообще-то выглядит Илья скорей на 24).

     Окончив мореходку, Илья еще несколько лет учился в США на аналитика ценных бумаг. Мать постоянно внушала Илье, что все женщины только и мечтают завладеть ее сыном. Илье было 24, его первой любви – 17, он оставил ее во Владивостоке после аборта на сроке 3–4 месяца, чувствуя себя убийцей. Пять лет назад он провел замечательные две недели безо всяких взаимных обязательств с Аней. Когда Илье требуется улучшить настроение, он звонит ей, чтобы вспомнить приятное прошлое.

     Полгода назад у него в качестве очередного временного варианта появилась Люба. Они вначале ссорятся по пустякам, потом очень душевно беседуют. Недавно он в очередной раз послал ее делать тест из-за небольшого неприятного ощущения в половом органе. Она обиделась и ушла к родителям. Когда через несколько дней она пришла, он разрыдался у нее на плече – все эти дни у него стоял ком в горле, он чувствовал себя маленьким брошенным ребенком.

     Илья включился в мою группу.

     После нескольких встреч участники группы отметили, что Илья всегда очень точно замечает в человеке то, что сам не заметишь в себе, и выражает это коротко и ясно. Женщины сказали ему, что с ним можно очень откровенно обсуждать темы любви и дружбы, он чуткий и думающий. Илья поговорил с матерью о своих детских обидах, она всплакнула, они простили друг друга и в первый раз в жизни по-дружески тепло обнялись. Он теперь видит в родителях обычных мужчину и женщину, не придуманных – реальных.

     Илья признался сестре, что всегда жил с чувством, что у него нет семьи, родители предпочитают ему сестру. Она удивилась, так как считала, что предпочитают его, поскольку он младше. Когда они с сестрой обменялись несколькими детскими обидами, он почувствовал, что теперь у него есть семья.

     Вчера они долго разговаривали с Любой, она понимает его, как никто никогда раньше. Его сексуальное влечение к ней ослабло, они больше делятся своими душевными и духовными переживаниями.

     Илья стал поглядывать на других женщин.

     Люба собирается ко мне на терапию.

     Люба входит, неся перед собой на вытянутой руке какую-то умную книгу. Она говорит голосом хорошей девочки, в котором иногда прорываются резкие нотки. Люба опасается моего влияния на Илью, он такой внушаемый. После группы Илья становится более твердым в своем решении сохранить личную свободу. Она хорошо понимает Илью, его ранимость и обидчивость – сама такая. Илья, в общем, устраивает ее как интересный человек и приятный мужчина, но он не дозрел до роли мужа, а время идет.

     До него она жила с мужчиной, который содержал ее, а Люба за это должна была в 6 часов утра ставить ему начищенные туфли и т. п. Она ушла. Илья похож на ее брата, который женат на простой малообразованной женщине, хорошей хозяйке, спокойной и нормальной. Может, Илье нужна такая же? Муж Любы должен быть кормильцем, позволять ей не работать, а только заниматься детьми. Правда, придется вести домашнее хозяйство. Зато можно будет покапризничать, чтобы он выполнял любые ее прихоти. Для этого он должен любить ее больше, чем она его.

     Так внушали ей бабка и мать. Дедушка и папа были у них под каблуком, и Люба жалела их. Она долго вытирает мокрые глаза. Дедушка один любил ее. Когда родители взяли ее с собой в Германию, у нее поднялась температура. Ничего не помогало, и ее отправили к бабке с дедом. Они обнялись, и температура сразу спала. Пять лет назад дедушка умер, эта рана до сих пор не зажила.

     Мать никогда ничего не заставляла Любу делать, но и не интересовалась ее переживаниями. Ее матери никогда не нравились ее молодые люди, но мать говорила об этом только после разрыва отношений.

     Люба вечно выбирает мужчин, которые любят ее меньше, чем она их, и пользуются ее добротой. Илья честно признался, что смотрит на других женщин, но его останавливает, что у него есть Люба. Вообще-то она не против «левака», лишь бы муж делал это грамотно, чтоб жена не знала.

     Любе нравится, что Илья не маскирует свои чувства, в том числе негативные. Она и сама все чаще ведет себя так же. В 18 лет она обиделась на мать, которая молча поселила жить в квартире любовника. Люба устроила истерику, оставила им свою комнату и переехала к бабке. Теперь бы она никуда не ушла, заставила бы себя уважать.

     Илья согласился попробовать пожить вместе. Но с ним трудно планировать место для спальни, детской, гостиной, для него главное – как светло и круто выглядят вещи с какой-то иррациональной точки зрения.

     Любе хотелось бы от себя больше смелости и открытости, меньше страха осуждения, который ей привили в семье. Она говорит взрослым твердым голосом, хотя и без женственных интонаций. Признается, что вначале показывала мне, как везде и всегда, хорошую девочку, чтобы ее пожалели и не били.

     Я замечаю, что Люба говорит с Ильей не о своих чувствах, которые могли бы вызвать у него сочувствие, а спорит об условиях, как на рынке, где друг друга не жалеют. Я бы предпочел видеть их отношения, а не слушать рассказы о них. Люба с трудом соглашается на парные сессии, она опасается кого-то впускать в свои интимные отношения. Это что-то искусственное, она должна справляться с такими проблемами сама.

     Вместе. Люба жалуется, что Илья купил навороченный компьютер и все принадлежности к нему вместо платяного шкафа. Он не собирается снимать квартиру побольше, вместо этого заставляет Любу то и дело отвозить на квартиру матери ее «лишние» вещи.

     Илья обращает ее внимание, что вещи Любы преимущественно темные, хотя уже скоро май. Люба признается, что ей было бы очень приятно, если бы Илья купил ей платье в своем вкусе – цветное, нежное. Но он бы заподозрил, что она хочет «развести его на бабки». Илья не спорит. А главное, он не верит, что Люба любит его бескорыстно – за что? Ведь он еще не очистился.

     Илья записывает свои расходы и Любины до копейки, а у нее в семье был общий бюджет. Люба считает, что он ведет счет, чтобы она не потратила лишнего и не осталась у него в долгу в случае разрыва. Илья оправдывается, что стесняется тратить деньги Любы. Мы договариваемся: на карманные расходы каждый откладывает в начале месяца, остальное – в общий котел, из которого оба берут без спроса, за исключением крупных сумм.

     Люба не может принять условие Ильи, что он будет встречаться с другими девушками. Она пытается убедить его, что это аморально, а он – что это нормально для современных свободных людей. А если она тоже будет изменять ему? Он бы этого не простил.

     Илья не собирается подстраиваться под нее. Его больше устраивает девушка, которая скрашивает его одиночество. Он видит свое предназначение не в продолжении рода, а в работе над душой, чтобы она стала чистой и честной.

     Люба плачет. Илья жалостливо обнимает и отрешенно гладит ее, пока она по-детски всхлипывает у него на груди. Он говорит, что она пытается добиться от него своего или ругаясь, или плача. В первом случае он чувствует себя затюканным сыночком своей мамы-командирши, от которой хочется сбежать подальше. Во втором – чувствует, что его хотят развести на жалость и использовать в своих интересах.

     Мать Ильи в его детстве плакала очень редко, но так, чтобы он боялся за нее. Он мстит Любе, доводя ее до слез, воспринимает их как манипуляции и реагирует раздражением. Так с ним не пойдет. Илья объясняет, что Люба тормозит его своими обидами, когда он не идет ей навстречу, как будто хочет, чтобы он ее слушался, даже ее голос в это время напоминает мамин, и Илья сжимается, как маленький. Он слезно просит его не торопить, ему надо сначала «очиститься». Откуда такое отношение к чистоте? Оказывается, мать пальцем проверяла, как он вытер пыль, – как старшина в училище.

     Люба сочувствует Илье, которого так воспитывали, ей тоже знакомо недовольство родителями. Илья очень хороший, она первый раз встретила такого родного, а он не замечает, что ведет себя с ней так же, как его родители с ним. Если бы не это, Илья был бы чудесным мужем и отцом. Я спрашиваю Илью, видит ли он Любу в роли хорошей матери? Илья внимательно смотрит на Любу, привлекает ее к себе, они целуются и затихают в объятьях.

     Я прошу Любу рассказать о том, чем Илья напоминает ей идеального главу семьи. Люба начинает с его недостатков, но после повторения моей просьбы переходит к позитиву. Илья ласковый и нежный, причем по-мужски. Ей очень нравится, как он ее обнимает и целует (что Илья тут же с обоюдным удовольствием и делает). Он умный и может быть мудрым, правда, чаще для других, чем для себя или для нее. Хотя в том, что она за этот год сделала быструю карьеру, большая его заслуга.

     Я спрашиваю Илью, что он ценит в Любе. Он отвечает, что не встречал такой одновременно практичной и душевной девушки. Если бы еще не ее колючки, которые лишь тормозят его. Он согласен извиниться за свои инфантильные реакции во время ссор. Люба обещает впредь действовать деликатнее.

     Провели Троицу в Киеве с Любиными друзьями. Они ведут себя независимо, каждый чем-то интересен, у них простые, честные отношения. У друзей Ильи все построено на совместных делах и примитивных развлечениях. Я спрашиваю, чем бы Илья занимался просто в свое удовольствие.

     – Да так, всякие детские глупости: путешествовать, петь, рисовать.

     Люба подхватывает: она тоже любит путешествовать и петь, однако мама своими насмешками отбила у нее охоту заниматься пением. Она бы пела с Ильей, у нее сопрано, у него красивый баритон. Люба хочет заниматься с художником Ильи, ей в детстве нравилось рисовать.

     Она разделяет интерес Ильи к компьютерным играм, и хотя иногда они вырывают в азарте игры друг у друга мышку, ее не зашкаливает так, как его. А Илья теперь не хочет играть без Любы. Когда у них не ладится, они жалеют друг друга, успокаивают, а потом разбираются, как это получилось, договариваются о том, как этого избежать, и такое больше не повторяется, а если и бывает, то уже по другому поводу. За пару месяцев, что они под одной крышей, они сделали больше, чем за предыдущие полгода.

     У Любы накоплена достаточная сумма, но она боится объединять их с Ильей деньги из-за его непрактичности. Например, он дал в долг 10 тысяч долларов приятелю под честное слово, тот явно не собирается возвращать долг, а Илья собирается махнуть на эти деньги. Илья гладит руку Любы: не будем махать!

     Люба с Ильей собираются переезжать в ее 2-комнатную квартиру, которую мать Любы сдавала. Они будут за нее платить, хотя и недорого, чтобы чувствовать себя независимыми. Илья чувствует, что его как бы принимают в чужую семью на птичьих правах, и ему трудно чувствовать себя мужчиной. Поэтому атаки Любы он воспринимает очень болезненно.

     А Люба оставляет немытой посуду, могут налететь мухи. Выходя на вечернюю прогулку, она не выключает свет и не закрывает дверь, может налететь мошкара. Когда он делает ей замечания, она обижается и удивляется, почему он не делает это сам, – как будто она уборщица. Его отец дома только пылесосил, а Илья даже моет посуду за собой.

     Любина мать в молодости тоже была чистюлей, но сейчас, как и сама Люба, живет по принципу «немного чище стало». Люба упрекает Илью в мелочности и настырности. Да, он может в чем-то проявлять деловитость, как его приучила мать. Илья все горячее критикует Любу за нечистоплотность, ставя в пример мать, хотя та не работала, к тому же Илья ей помогал. Он продолжает нападать на Любу, не обращая внимания на ее горькие слезы. Илья соглашается со мной, что нападает на Любу, как мать на него, вместо того чтобы по-отечески пожалеть ее, как жалел ее дедушка.

     Я предлагаю Илье увидеть в плачущей Любе маленькую недоласканную девочку. Он долго вглядывается в нее, потом осторожно вытирает ей слезы, бережно привлекает ее, слегка сопротивляющуюся, к себе, обнимает и нежно целует в висок. Люба вздыхает, обмякает и счастливо улыбается, сияя мокрыми от слез глазами. Они сегодня сидят почти все время рука в руке, улыбаются при взгляде друг на друга, обнимаются и целуются, когда нужна поддержка или когда ощущают свое сходство. Люба – первый задушевный друг Ильи в жизни, ему с ней легко и свободно, не страшно ссориться, нетрудно мириться. С ней можно быть самим собой.

     Любе не хочется сегодня жаловаться на Илью, у них все в порядке. Ей нравится то, что мы последнее время больше занимаемся практическими проблемами, чем чувствами, но она переживает, что Илья не может определиться в принципе, будет ли он создавать семью, дозреет ли он за два года, пока она готова ждать.

     Ее злит, когда он, вместо того чтобы заняться делом, спит до половины десятого, и ей приходится спать вместе с ним. Люба уже так привыкла к такому режиму, что, даже когда Илья предлагает ей встать раньше обычного, она не хочет.

     Еще больше ее бесит, когда Илья, вместо того чтобы взять на себя ответственность, например, за покупку мебели, делает дебильное выражение лица, и это стало появляться все чаще.

     Илья объясняет, что в детстве такой миной он прекращал нападки матери, а теперь это получается непроизвольно. На мебель у Ильи нет сейчас денег. Я спрашиваю, хватило бы их на половину стоимости мебели с учетом, что другую половину внесет Люба? Илья выжидающе смотрит на Любу. Она считает свое участие само собой разумеющимся. Илья облегченно вздыхает и говорит, что, конечно, можно и сейчас начать присматриваться к мебели.

     Оказывается, Илье неудобно было говорить с Любой о деньгах, поскольку их у него меньше. Дебильное выражение лица помогает перевести такую ситуацию в шутовскую плоскость. А поскольку Люба в это время не смеется, а бесится, он получает моральное право обижаться – ведь он был готов стать посмешищем и расплатиться этим, а она не подыграла.

     Люба обижена, что он делит деньги на ее и свои. Илья объясняет это тем, что в случае чего не хочет остаться в долгу. А когда Люба бесится, он скукоживается, как в детстве с мамой. У Ильи сохраняется готовность уйти, но Люба уже навсегда включила его в свою жизнь, и ей горько предчувствовать утрату своей половинки, как в свое время она потеряла деда.

     Илья собирался жениться в 30 лет, потом отложил до 35. Его собственная семья должна была быть такой же идеальной, как семья его родителей, где не было конфликтов, все были хорошие и правильные. Чтобы на самом деле стать таким, а не просто притворяться, Илья собирался «очищаться». Оказывается, женщина может быть счастлива с ним и без этого. Ему трудно поверить в это.

     Люба всерьез никогда не определяла себе срок для замужества. Она просто смотрела, хватит ли у нее сил и терпения довести отношения с Ильей до той степени надежности, которая появилась теперь. Она никуда не спешит, ей уже хорошо. Все свои лучшие качества Илья показал с самого начала, потом было трудно, когда стали «высовываться» недостатки, но она больше не воюет с ними, а постепенно приспосабливается к ним, да они и уменьшаются…

     Люба просыпается утром счастливой, пока не столкнется с практическими проблемами. Я обращаю внимание на бледное, осунувшееся лицо Любы. Она очень устала в связи с переездом и обустройством. Обижена на Илью, который купил за 8 тысяч рублей запонки на день рождения знакомому, в то время как ей он такие дорогие подарки не делает, а она сейчас экономит на всем. Илья напоминает Любе о том, как они когда-то купили ей дорогую вещь. Его обижает, что Люба забывает позаботиться о его ужине, когда он весь день собирал с мастерами мебель.

     Илья вспоминает этапы сближения с Любой. Вначале он дал ей ключи от своей квартиры. Потом выделил полку в своем платяном шкафу. Затем они стали пополам платить за квартиру. А последний шаг был на Новый год. Они отдыхали с шефом и его подругой на горнолыжном курорте. Шеф подселил к ним знакомых, которые по-хамски себя вели. Илья с Любой тогда объединились против остальных, и Илья понял, кто ему на самом деле друг. Дальнейшие события только укрепили их отношения с Любой, так он не доверял никому – больше, чем, как говорится, родной матери. Люба говорит о себе то же самое.

     Люба поняла, что поведение Ильи во многом определяется его детскими комплексами. Теперь после спора они проводят «разбор полетов». Илья сердится на Любу, что она копит вещи для стирки, сам он стирает по 2–3 вещи. Оказалось, ему просто нравится смотреть через стекло, как крутится барабан в машине. Теперь она с удовольствием смотрит на это с ним вместе.

     Люба ценит в Илье творческую энергию, он очень интересный человек, сохранивший детское восприятие мира. С ним интересно ездить отдыхать. Они полушутя спорят по поводу обустройства дома, но у них совпадают вкусы, а главное – они все обсуждают прямо и открыто, стараясь понять друг друга и укрепить отношения. Люба считает, что ей очень повезло с Ильей, чем бы у них не кончилось, они оба повзрослели и благодарны за это друг другу.

     
      Самая трудная задача для женщины – доказать мужчине серьезность его намерений.

      Хелен Роуленд

     

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Лики любви
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Любовь может быть основана на множестве мотиваций.

     ● Любовь как расслабление, сексуальная разрядка накопившегося напряжения.

     ● Половая близость как обязательное завершение нежных отношений.

     ● Любовь как удовлетворение любопытства, как дань традиции, как достижение, как соперничество с реальным или потенциальным соперником (соперницей).

     ● Любовь как самоутверждение – я не хуже других; мой партнер во всем слабее меня.

     ● Любовь как стремление к собственности – женщина с такой мотивацией обычно обещает партнеру предохраняться, но не делает этого и беременеет, чтобы женить его на себе.

     ● Любовь из вежливости, из благодарности.

     ● Любовь как освобождение от родителей.

     ● Любовь как защита – находят себе подобного, чтобы избежать тревоги конфронтации и укрепиться в собственных позициях.

     ● Любовь как компенсация – выбирают партнера, обладающего дополняющими качествами.

     ● Любовь как обязанность поколений – такой брак организуют родители и устраивают многолюдную свадьбу.

     ● Любовь из деловых соображений.

     
Современная женщина, зарабатывая наравне с мужчиной, не ставит, как ее мамаша, финансовые возможности жениха во главу угла. Ее идеальный спутник жизни должен быть прежде всего привлекательным внешне, желательно близким по возрасту и духу, целеустремленным и обладающим здоровым чувством юмора. При этом женщины рассчитывают на длительные отношения с постоянным партнером.

     В любви по-детски жадное половое влечение переплетается с заботливой родительской нежностью. Влюбленность же приходится подогревать, чтобы она не остыла. Влюбленный стремится физически, по-детски слиться со своим идеалом. Любовь зрелой личности предполагает способность выбрать достойного партнера и развиваться вместе с ним в процессе взаимного обогащения и обновления.

     Зрелая любовь – это общность, при которой сохраняется цельность и индивидуальность обоих. Становясь одним целым, партнеры все же остаются двумя разными людьми. Незрелая любовь говорит: «Я люблю тебя, потому что ты нужен мне». Зрелая же любовь гласит: «Ты нужен мне, потому что я люблю тебя».

     Чтобы любить и быть любимым, необходимы:

     ● опыт привязанности в детстве;

     ● образец зрелой любви родителей;

     ● положительное отношение к собственному телу;

     ● способность переживать радость, боль и печаль;

     ● способность быть одному;

     ● личностная независимость и самостоятельность;

     достаточно высокая самооценка;

     ● способность уважать личность другого человека;

     ● способность к сопереживанию;

     ● способность к частичной идентификации с другим человеком;

     ● способность устанавливать, поддерживать и сохранять ответственные отношения;

     ● умение разделять, беречь и развивать чувства, «задействованные» в любви.

     
Мы влюбляемся, когда нам нужна вся энергия либидо, чтобы перейти на следующую ступень своего развития. Влюбленность существует лишь до тех пор, пока не восстановится личностная независимость. Процесс ее восстановления проходит четыре фазы:

     1) с любимым человеком хорошо, без него плохо;

     2) с ним плохо, и без него плохо;

     3) с ним плохо, без него хорошо;

     4) с ним хорошо и без него хорошо.

     В самом начале отношений влюбленные настроены друг на друга, отгораживаются от остального мира, словно обретают новую – совместную целостность. Но проходит какое-то время, и они привносят в свои отношения все то, что наполняло их жизнь раньше. Теперь в их отношениях всегда остается место для удовлетворения своих собственных потребностей, не связанных ни с партнером, ни с взаимоотношениями.

     
      Вряд ли есть еще какая-нибудь деятельность или инициатива, которая начинается с такими огромными надеждами и ожиданиями и так регулярно заканчивается провалом, как любовь.

      Эрих Фромм

     

     Пять шагов любви

     1. Романтическая стадия.

     Различия сводятся к минимуму, а сходства подчеркиваются. Влюбленные видят только лучшие стороны друг друга и испытывают блаженство от переживания могучей симбиотической связи. Эта связь закладывает основу для заботы и доверия, становясь ресурсом, к которому пара может обращаться по мере того, как отношения развиваются дальше.

     2. Совладание со страхом перед различиями.

     Скрытые части личностей начинают выходить наружу. Партнеры замечают несовершенства друг друга, переживают утрату иллюзий и разочарование. Они пытаются вернуться к комфортному состоянию симбиоза, скрывая и отрицая различия, или пытаются подчинить друг друга. Вырабатываются эффективные способы обращения с различиями посредством переговоров и разумного урегулирования конфликтов.

     3. От «мы» обратно к «я».

     Заново устанавливается собственная идентичность и самоуважение. Если оба дистанцируется одновременно, они могут чувствовать себя больше соседями по комнате, чем любовниками. Если это происходит у них в разное время, то чем больше дистанцируется один, тем больше может льнуть к нему другой. Каждый находит новую форму своей идентичности и сохранения ее в условиях стресса. Это обогащает отношения и формирует новый фундамент для повторного соединения.

     4. Повторное соединение.

     Партнеры более терпимо и уважительно относятся к своим различиям, учатся отстаивать собственную точку зрения без проявлений враждебности, ищут и находят компромиссные решения. В отношениях гораздо больше чувствуется поддержка, а не давление. Оживляется сексуальное влечение.

     5. Независимость и взаимозависимость.

     Когда различия вызывают напряжение, растет способность партнеров справляться со своими эмоциональными реакциями, Каждый выстраивает свое отношение, сохраняя верность своим ценностям и убеждениям, и поддерживает право партнера поступать таким же образом – даже если это становится неудобным. Отношения наполнены глубокой близостью, чуткостью и эмоциональной поддержкой. Каждый выигрывает от такого сотрудничества.

     Вместе тесно, врозь скучно

     Что не нравится женщине в мужчине

     ● Высокие сексуальные запросы: проявляет повышенную сексуальную агрессивность, заставляет женщину чувствовать, что использует ее для удовлетворения своих половых потребностей, настаивает на сексуальной близости, не считаясь с ее желанием.

     ● Неуважительное отношение: считает женщину глупым, слабым существом; игнорирует ее мнение или умаляет его значимость просто потому, что это мнение женщины.

     ● Эмоциональная сдержанность: не проявляет свои чувства открыто, как будто боится выглядеть слабым.

     ● Поведение: слишком много пьет, слишком легко ввязывается в ссоры и драки, курит.

     ● Ненадежность: проводит с женщиной слишком мало времени, забывает позвонить, несмотря на обещание сделать это, не называет ее любимой и т. д.

     Что не нравится мужчине в женщине

     ● Сексуальное пренебрежение: слишком часто отказывает в половой близости, не реагирует на сексуальные порывы мужчины, склонна насмехаться над его сексуальными способностями.

     ● Эгоизм: слишком занята собой, своей внешностью, нарядами, прической и макияжем; тратит на это чересчур много времени и денег.

     ● Неуравновешенность: слишком зависит от своих эмоций, отличается в высшей степени непрогнозируемым поведением.

     
      – Вы столько лет вместе, неужели вам никогда не хотелось развестись?

      – Развестись? Никогда! Убить – да.
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     Практикум
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Степень удовлетворения межличностным взаимодействием

    Ответьте: «да» или «нет».

    1. Есть ли у вас чувство, что партнер не понимает вас?

    2. Знаете ли вы, как нужно одеваться, чтобы это нравилось вашему партнеру?

    3. Можете ли вы конструктивно критиковать друг друга?

    4. Можете ли вы открыто демонстрировать свои чувства в подходящих для этого местах?

    5. Если вы не согласны друг с другом, всегда ли уступает кто-то один?

    6. Можете ли вы обсуждать друг с другом финансовые вопросы?

    7. Способны ли вы без спора обсуждать религиозные и политические вопросы?

    8. Часто ли вы знаете, что ваш партнер собирается сказать, прежде чем он скажет это?

    9. Боитесь ли вы своего партнера?

    10. Знаете ли вы, где ваш партнер хочет быть через пять лет?

    11. Одинаково ли вы понимаете юмор?

    12. Есть ли у вас постоянное чувство, что вы по существу не знаете друг друга?

    13. Способны ли вы рассказать точную биографию своего партнера?

    14. Знаете ли вы тайную мечту своего партнера?

    15. Есть ли у вас чувство, что нужно избегать обсуждения многих тем со своим партнером?

    16. Знает ли партнер ваш самый большой недостаток?

    17. Знает ли партнер, чего вы больше всего боитесь?

    18. Есть ли у каждого из вас неподдельный интерес к работе другого?

    19. Можете ли вы точно оценить настроение партнера, пользуясь языком его тела?

    20. Знаете ли вы, кто из ваших и его родственников наиболее любим вашим партнером и почему?

    21. Знаете ли вы, что глубоко ранит чувства вашего партнера?

    22. Знаете ли вы, скольких детей хочет иметь ваш партнер после вступления в брак?

    Ключ. Запишите себе по одному баллу за каждый ответ «да» на вопросы 2, 3, 4, 6, 7, 8, 10, 11, 13, 14, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22 и за каждый ответ «нет» на вопросы 1, 5, 9, 12, 15.

    1–5 баллов. Очень низкий уровень взаимодействия между вами и партнером. Для продолжения отношений вам и партнеру необходимо достаточно много усилий.

    6–9 баллов. Означает, что вашим отношениям не хватает взаимности, но вы пытаетесь их улучшить.

    10–14 баллов. В ваших отношениях есть слабые места, которые вы не способны осознать. Необходимо быть более открытым и искренним.

    15–18 баллов. У вас хорошие отношения, но имеются и трудности. Умение с ними справляться укрепит отношения.

    19–22 балла. – У вас достаточно тесные и близкие отношения, предполагающие открытость и искренность. Вы хорошо знаете, что способствует продолжению и улучшению отношений.

    Имеет смысл проанализировать различия в оценках, поставленных за партнера.

    
Причины неудовлетворенности отношениями

    Оцените по 7-балльной шкале неудовлетворенность межличностными отношениями с партнером:

    1 – очень слабая неудовлетворенность;

    2 – слабая неудовлетворенность;

    3 – несколько ниже средней степени силы;

    4 – неудовлетворенность средней степени силы;

    5 – несколько выше средней степени силы;

    6 – сильная неудовлетворенность;

    7 – очень сильная неудовлетворенность.

    
Причины неудовлетворенности:

    ● нежелание решать возникающие проблемы;

    ● чрезмерная скрытность партнера;

    ● неумение обращать мелкие ссоры в шутки;

    ● снижение интенсивности чувств;

    ● усталость;

    ● недоверие со стороны партнера;

    ● завышенные (нереальные) требования ко мне;

    ● неудовлетворенность сексуальными отношениями;

    ● предательство со стороны партнера;

    ● недостаток внимания ко мне;

    ● недостаток времени, проводимого вместе;

    ● перенос проблем из других сфер жизни на отношения;

    ● чрезмерная занятость карьерой (погруженность в работу);

    ● нестабильность отношений (то все хорошо, то плохо);

    ● непонимание чувства юмора;

    ● отсутствие положительных эмоций, когда партнер находится рядом;

    ● чрезмерная забота обо мне;

    ● присутствие недосказанности в отношениях;

    ● переживание отсутствия духовной близости (чувства общности);

    ● отсутствие интереса к моим проблемам;

    ● частая проверка друг друга «на чувства»;

    ● невыполнение обещаний;

    ● занудство;

    ● нетерпимость к моим недостаткам;

    ● большое количество поклонников (или поклонниц);

    ● нежелание идти на уступки;

    ● вмешательство других людей в отношения (родителей, коллег по работе, учебе и т. п.);

    ● проявление безответственности;

    ● потеря партнером своей индивидуальности;

    ● ревность;

    ● несовместимость характеров.

    
Напишите другие причины неудовлетворенности, не вошедшие в этот перечень, и оцените их силу: __________________

    
Доверительное общение

    Заполните сами и дайте заполнить партнеру анкету, в которой вам надо будет оценить друг друга по 4-балльной шкале:

    4 – отлично, партнер постоянно демонстрирует это качество.

    3 – хорошо, довольно часто чувствую это со стороны партнера.

    2 – удовлетворительно, хотелось бы, чтобы партнер почаще проявлял это качество.

    1 – плохо, партнер проявляет это качество очень редко или не проявляет вообще.

    
1. Проявляет по отношению ко мне заботу и предупредительность.

    2. Проявляет сердечность и любовь ко мне.

    3. Проявляет ко мне сочувствие и взаимопонимание.

    4. Никогда не вмешивается в мои чувства, какими бы они ни были.

    5. Всегда готов выслушать меня и прислушаться к моим словам.

    6. Действует открыто и честно, поэтому я уверена в его искренности.

    7. Держится со мной на равных.

    8. Не проявляет склонности к поспешным выводам и поверхностным суждениям обо мне и других людях.

    9. Относится ко мне с уважением.

    10. Заслуживает доверия.

    11. Доверяет мне и делится со мной мыслями и чувствами.

    
Совместимы ли характеры?

    Ответьте с партнером порознь: верно – 2 балла, по-разному – 1, неверно – 0.

    Баллы ставьте рядом с номером соответствующего высказывания.

    1. Мне легче спросить дорогу у прохожего, чем искать ее на схеме.

    2. Люблю выбирать и покупать цветы.

    3. Я стараюсь заводить знакомства, которые могут принести практическую пользу.

    4. Лучше действовать, чем размышлять.

    5. Меня раздражает неряшливый почерк или небрежно выполненная работа.

    6. Лучше смена радостей и горестей, чем однообразная жизнь.

    7. Нет того, о чем нельзя было бы рассказать близкому человеку.

    8. Если у человека есть доброта и такт, значит, есть самое главное.

    9. Мне нравится подшутить над тем, кто кажется не очень умным.

    10. Люблю лыжные прогулки (или летом заплывы) на довольно длинную дистанцию.

    11. Человек, не умеющий солидно держаться, вряд ли наделен большим умом.

    12. Чистая совесть важнее, чем материальные выгоды.

    13. Если с людьми обходиться мягко, они теряют чувство ответственности.

    14. В пище мне нравится изысканность и разнообразие.

    15. Мне важно, что обо мне думают близкие, а мнение остальных меня волнует мало.

    16. Мне нравится обсуждать прочитанную книгу, просмотренный фильм.

    
Ключ. Сопоставьте свою сумму баллов по «четным» высказываниям с аналогичной суммой баллов партнера. Запишите разность между этими суммами. Точно так же сопоставьте свою сумму баллов по «нечетным» высказываниям с аналогичной суммой баллов партнера и определите разность сумм.

    А теперь прочтите ответы и обсудите вдвоем принятые каждым высказывания.

    1. Разность между четными суммами не превышает 5.

    – Если разность и между нечетными суммами не превышает 5: вы гармоничная пара и схожи характерами.

    – Если она составляет от 5 до 10: вы гармоничная пара и неплохо дополняете друг друга по характеру.

    – Если она свыше 10: вы гармоничная пара, но между вами неизбежны выяснения отношений из-за различий в характерах.

    2. Разность между четными суммами составляет от 5 до 10: у вас возможны известные трудности во взаимоотношениях.

    – Если разность между нечетными суммами не превышает 5: трудности легко преодолимы.

    – Если она составляет от 5 до 10: трудности преодолимы временем.

    – Если она свыше 10: трудности могут принять затяжной характер.

    3. Разность между четными суммами – свыше 10.

    – Если разность между нечетными суммами также свыше 10: вам понадобится долгое время для того, чтобы достичь гармонии.

    – Если разность составляет от 5 до 10: вы трудная пара, но внушает надежду взаимодополнение во взглядах и интересах.

    – Если она не превышает 5: хорошо, что вы умеете быстро приходить к согласию.

    
Как вы ведете себя во время ссоры?

    Поставьте 1 балл за ответ «редко», 2 балла – за ответ «иногда» и 3 балла – за ответ «часто».

    1. Угрожаю и дерусь.

    2. Стараюсь принять точку зрения оппонента как свою собственную.

    3. Ищу компромиссы.

    4. Допускаю, что я неправ, даже если не могу поверить в это окончательно.

    5. Избегаю противника.

    6. Желаю во что бы то ни стало добиться своего.

    7. Пытаюсь выяснить, с чем я согласен, а с чем – категорически нет, чтобы локализовать конфликт.

    8. Иду на компромисс.

    9. Сдаюсь.

    10. Меняю тему.

    11. Ною и канючу, пока не добьюсь своего.

    12. Пытаюсь найти исток конфликта, понять, с чего все началось.

    13. Немножко уступлю и подтолкну тем самым к уступкам другую сторону.

    14. Предлагаю мир.

    15. Пытаюсь обратить все в шутку.

    
Ключ.

    Внесите полученные баллы в колонки, соответствующие порядковому номеру вопроса.
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Суммируйте баллы в каждой колонке. В какой колонке вы набрали больше баллов?

    А: жесткий стиль решения конфликта, вы «всегда правы».

    Б: с вами можно легко договориться.

    В: вы согласны на компромисс с самого начала.

    Г: вы побеждаете своей мягкостью.

    Д: вы скорее уйдете, чем допустите открытое столкновение.

    
Мужчины хотят секса, женщины – любви

    Для того чтобы решиться на близость с мужчиной, женщина должна испытывать к нему как минимум нежность, без этого ей трудно даже возбудиться. Мужчине же, чтобы вообще что-то к этой женщине почувствовать, нужен секс. И если женщина отказывается от близости с ним, пусть из-за усталости, он считает, что она его не любит. Если отказывать мужчине слишком долго, он просто может начисто забыть, как сильно он любил. Секс для него – самое сильное доказательство любви женщины и главный ключ к его сердцу.

    Секс сохраняет любовь

    Если вы поссорились, не наказывайте друг друга отказом от интимной близости, это только еще больше разъединит вас. Чем бесконечно «кипеть», обижая друг друга все больше, лучше «выпустить пар» в сексе. Почувствовав телом вашу любовь, мужчина обязательно ответит заботой и нежностью, по которой вы уже истосковались. И все другие проблемы решатся легче.

    Мужчины любят глазами

    Стоит мужчине увидеть хорошенькую женщину, он начинает пожирать ее взглядом. Это никак не связано с его отношением к вам, так что не ревнуйте. Пусть себе поглазеет; а если он распускает слюни – предложите ему повязать слюнявчик. Он очнется и снова повернется к вам. Вы же для него самая-самая! Или вы сомневались?

    
     Чтобы быть счастливым в любви – не нужно быть слепым, достаточно лишь время от времени закрывать глаза.

     Марсель Ашар

    

    Как сохранить любовь

    Почему пара сохраняется? Потому что каждый партнер изменяется так, чтобы другой вновь мог влюбиться в него. Это происходит, когда нам удастся соответствовать потребностям и желаниям любимого человека. Я счастлив, если он счастлив. Я не счастлив, если он страдает. Именно поэтому я буду делать все, что могу, чтобы он был счастлив со мной.

    Чтобы у мужчины сохранялась влюбленность к своей женщине, она должна готовить себя для него, как она это делала во время первых встреч: причесываться, краситься, привлекательно одеваться, встречать с улыбкой на губах. Мужчине же надо помнить дни рождения и другие праздничные даты, водить ее в ресторан, в театр или в оперу, организовывать путешествия – делать все, что она любит и что их объединяет.

    Любовь легче сохранить, если оба партнера дорожат своими отношениями и намерены развивать их. Особенно усиливается значение любимого человека при угрозе потерять его. Когда он долго не звонит и вы не знаете, где он, вы тревожитесь за него. Когда кто-нибудь ухаживает за ней или говорит о ней с восхищением, вас вновь начинает прошибать дрожь, сердце бьется, вы ревнуете и испытываете сильное влечение к ней.

    Влюбленность не продлится долго, если хотя бы один из вас:

    ● говорит одно, а делает другое;

    ● многократно нарушает доверие;

    ● невнимателен к интересам другого;

    ● дает указания и критикует за их невыполнение;

    ● либо монополизирует все разговоры, либо совсем не хочет разговаривать;

    ● стремится переложить на другого большую часть забот и ответственности.

    Правила конструктивного спора

    1. Не упивайтесь только собственными переживаниями. Оставьте в своем сознании «холодную зону», которая бесстрастно может встать на сторону партнера. Это не значит, что вы должны не глядя принять его сторону. Ваша задача – отследить логику доводов партнера (даже если вам кажется, что ее и нет вовсе) и предвосхитить его следующую реплику. Для этого достаточно начать свою следующую фразу со слов: «Я понимаю, что ты…» и далее изложить его предполагаемую точку зрения. И сразу вслед за этим, не дожидаясь ответной реплики, – ваши возражения. Старайтесь повторить каждый аргумент партнера своими словами, чтобы самому проникнуться его проблемами и чтобы он услышал свои претензии со стороны. Партнер почувствует, что вы его понимаете, и будет внимательнее прислушиваться к вашим доводам.

    2. Даже если вы в душе крайне скептически относитесь к словам партнера, в частности, и к его умственным способностям вообще, то все равно постарайтесь отнестись к тому, что он говорит, серьезно. Это прекрасная возможность расширить собственные знания, обогатить установки, набраться опыта. «Тот, кто мне не друг, тот мне – учитель».

    3. Не избегайте конфронтации лицом к лицу, любой конфликт может и должен стать позитивным. Не заканчивайте трудный разговор до тех пор, пока каждый из вас не почувствует, что дело сдвинулось с мертвой точки. Партнеру (да и вам тоже) необходимо выпустить негативные эмоции до конца, только после этого вы оба сможете прийти к какому-то решению. Тут самое главное – не «заразиться» негативными эмоциями другого, четко отделять их от своих и от предмета спора.

    4. Постарайтесь в процессе спора определить, где ваши точки зрения расходятся, а где совпадают. Найдите, пусть пока еще небольшие, островки, где ваши пожелания и ожидания совпадают. Обязательно обратите на них внимание партнера. Любая общность, особенно в ситуациях, где вы ее не ожидаете, – отличное средство для компромисса и примирения.

    5. Ни в коем случае не переходите на личности, не используйте «удары ниже пояса» в своих аргументах. К подобным запрещенным приемам относится, например, такой, как сравнение с кем-то, на ваш взгляд, более положительным во всех отношениях. Еще один «удар ниже пояса» – обратить внимание партнера на недостатки его логики или манеры говорить. Не стоит также вспоминать его прошлые ошибки. Не начинайте свои фразы со слов: «Ты всегда так реагируешь…», или: «Ну вот, опять… как в прошлый раз!» Такая глобальная оценка автоматически заставляет партнера защищаться. И, наконец, не передавайте партнеру негативные высказывания о нем других людей. Это вызовет новую вспышку негативных эмоций, вы усугубите конфликт и к тому же будете выглядеть сплетником или сплетницей.

    Любовь и иллюзии

    1. Напишите список из двух колонок. В первой перечислите те чувства, надежды, ожидания, которые потом оправдались и переросли в сознательную любовь. Во вторую колонку поместите то, что оказалось наивным, нереальным или даже вредным для формирования зрелых отношений.

    2. Вспомните период, когда вы почувствовали спад эйфории влюбленности и стали замечать недостатки партнера. Какие из них были самыми первыми, как вы реагировали на них и к каким последствиям это привело?

    3. Вспомните романтические события ваших отношений, которые оживляют у вас первоначальные чувства. Как эти чувства углубляют ваши отношения?

    4. Насколько часто вы ловите себя на том, что испытываете иллюзию любви?

    5. Укажите четыре действия за последний месяц, которые были проявлением вашей зрелой любви к партнеру:

    а) они были эмоциональными, но не наваждением;

    б) требовали практических усилий и самодисциплины;

    в) основывались не на инстинкте, а на его практических потребностях;

    г) были направлены на личностный рост партнера.

    Когда вас любят

    Если бы кто-нибудь с неподдельной искренностью сказал вам: «Я вас люблю», что бы вы почувствовали? В состоянии ли вы принять любовь с ощущением счастья? Обрадуетесь ли вы без страха быть впоследствии отвергнутым? Не боитесь ли вы того, что представление этого человека о вас – просто ошибка? Чувствуете ли вы себя с человеком, который вас любит, совершенно свободно или осторожничаете, боясь разочаровать этого человека и потерять его любовь?

    Обязательства

    Если ваша любовь истинная, то вы берете на себя обязательства делать все для удовлетворения, безопасности и развития партнера. Если вы решили посвятить себя друг другу, остается вопрос: собираетесь ли вы быть верным потому, что вы должны, или потому, что вы хотите этого? Что вы чувствуете в отношении взятых обязательств? Чего тут больше – тягостного «должен» или радостного «хочу»? А если придется брать на себя новые обязательства – не пугает ли вас мысль о безвозвратности вхождения во что-то такое, из чего вы уже не сможете выйти? Давали ли вы раньше опрометчивые обещания под «наплывом» чувств? Может быть, когда-то из-за принятых вами на себя обязательств вы сошли с правильного пути и все, что за этим последовало, было ошибкой? Когда взаимоотношения не ладятся, что вы чувствуете – обескураженность и необходимость отступить или желание разобраться и уверенность, что вместе вы справитесь?

    Ваш идеал

    Какими качествами, на ваш взгляд, должен обладать идеальный для вас спутник жизни? Задумывались ли вы над тем, существует ли в действительности такой человек? В какой мере вашему идеалу соответствует тот человек, с которым вы собираетесь связать свою судьбу? Есть ли какие-либо психологические качества, которые вы хотели бы видеть у своей половинки? Имеются ли признаки проявления таких качеств личности у него или нее? Пытались ли вы как-то повлиять на этого человека, и если да, то что из этого получилось? Есть ли у вас какие-либо недостатки, к которым ему или ей будет трудно привыкнуть? Пытались ли вы изменить что-то в себе в лучшую сторону, и если да, то с каким результатом? Что еще, кроме всего этого, вы считаете важным для будущей семейной жизни? Как к этим вещам относится ваш потенциальный спутник жизни?

    Мысленно посадите против себя своего партнера и ответьте на следующие вопросы.

    – Могла ли я представить в прошлом, что моим мужем (женой) будет этот человек?

    – Могу ли я представить этого человека дома?

    – Могу ли я представить, что у меня будут дети от этого человека?

    – Могу ли я представить, что мои дети будут копией моего партнера?

    – Если бы я не влюбилась в этого человека, мог бы он быть моим другом?

    – Чувствую ли я себя комфортно в его присутствии?

    Мое или твое

    Ответьте себе на следующие вопросы.

    – Есть ли у меня стремление поставить партнера в невыгодное положение?

    – Что для меня важнее: показать свое превосходство или достигнуть чего-то вместе?

    – Наши эмоции направлены на сотрудничество или на соперничество?

    – Может быть, мы признаем авторитет каждого из нас в чем-то одном, но конкурируем в других областях?

    – После того как у нас возникло несогласие по какому-то вопросу, каковы мои чувства в случае, если я оказался прав? Если оказался прав партнер?

    – По-настоящему ли я радуюсь его успеху? Или я испытываю зависть и страх, что его успех может затмить мой собственный?

    – Вызывает ли мой и его или ее пол чувство конкуренции или гармоничного дополнения?

    Все равно ты молодец!

    Партнер начинает рассказ со слов: «Меня не любят за то, что…» Вы, выслушав, реагируете, начиная словами: «Все равно ты молодец, потому что…»

    Поменяйтесь ролями и поделитесь впечатлениями.

    Пять шагов комплимента

    Обменяйтесь с партнером высказываниями, которые начинаются так: «Мне в тебе очень нравится …» и далее приводите какую-либо привлекательную особенность личности собеседника, его достижение и т. д. Затем «ход» передается партнеру.

    Возможные шаги:

    1. Определите, что будет предметом похвалы (одежда, внешность, вещи, которыми партнер обладает, достижения, знания, умения, навыки, личные качества и т. п.), найдите то, что является личностно значимым.

    2. Выразите позитивное отношение к партнеру.

    3. Конкретизируйте: что именно понравилось, отметьте мелкие детали.

    4. Аргументируйте ваше одобрение. Например, скажите: «потому, что…» и объясните, чем вам понравилось то, что вы подметили.

    5. Сделайте искреннее предположение о потенциальных душевных качествах партнера.

    Таким образом постарайтесь обменяться определенным количеством «поглаживаний» (до 10). Обсудите результаты. Трудно ли было находить похвалы в адрес собеседника? Узнали ли вы друг о друге что-нибудь новое? «Попали» ли в точку? Как вы стали относиться друг к другу после этого эксперимента?

    Список забав и развлечений

    Составьте отдельные списки забав и развлечений, которым вы могли бы предаваться вместе с партнером. Например: спортивные игры, танцы, шутки, розыгрыши, прогулки на велосипеде и так далее. Объедините свои списки в один. Регулярно выполняйте занятия из списка не реже раза в неделю.

    Картина желанных отношений

    1. Каждый на отдельном листе бумаги, не советуясь с партнером, короткими предложениями пишет, какими он представляет удовлетворяющие его отношения. Включите все хорошее, что уже есть, то, что наметилось, и новое, что вы желали бы внести в ваши отношения. Каждое предложение напишите в настоящем времени. Например: «Мы развлекаемся вдвоем», «Мы испытываем взаимное влечение», «Наши занятия сексом доставляют большую радость обоим», «Мы надежные друзья», «Когда мы спорим, мы не ссоримся».

    2. Покажите друг другу свои записи. Найдите общее по смыслу и подчеркните это. Если ваш партнер написал то, что вам понравилось, но это не записано у вас, перепишите это в свой список. На данном этапе не заостряйте внимание на тех предложениях, которые не совпали.

    3. Теперь в отредактированном списке присвойте каждому предложению (включая не совпавшие) категорию важности для вас по 5-балльной шкале, где «1» означает наивысшую значимость, а «5» – самое незначительное.

    4. Выделите два самых важных для вас предложения.

    5. Выделите те предложения, совместное выполнение которых, на ваш взгляд, у вас вызовет наибольшие трудности.

    6. Теперь начните вместе создавать красочную картину взаимно желанных отношений. Начните с тех пунктов, которые и вы, и ваш партнер считаете наиболее важными. Вместе выделите пункты, с необходимостью выполнения которых вы согласны, но считаете их трудновыполнимыми. В конце списка поместите пункты, выполнение которых имеет второстепенное значение для вас обоих.

    Если есть разногласия в формулировках, постарайтесь прийти к удовлетворяющему вас компромиссу. Если этого сделать не удается, лучше вычеркните эти пункты из совместного списка.

    Подавленность

    Войдите в состояние грустного, чем-то расстроенного, вялого человека. Партнер должен, используя различные средства, изменить ваше состояние в позитивную сторону, вызвать у вас улыбку, смех, оживить вас, не прибегая к физическому контакту. При обсуждении упражнения отметьте приемы партнера, которые облегчили ваше состояние, а также ваши усилия, которые приходилось прилагать, чтобы сохранить свое состояние.

    Затем поменяйтесь ролями и в заключение обсудите впечатления.

    Разделенная неприятность

    Партнер в течение 10 минут рассказывает вам о неприятностях последней недели, подробно описывая свои чувства. Не утешайте его, а старайтесь прочувствовать и разделить состояние партнера, высказать его чувства, сохраняя позитивный настрой.

    Затем поменяйтесь ролями и в заключение обсудите впечатления.

    Выдача тайн

    Откройте партнеру тайну, которую вы хотели бы сообщить. Начните, например, так: «Ира, у меня есть тайна, которую я хочу тебе раскрыть».

    Вариант. Предположите, что открываете свой секрет партнеру, и представьте его реакцию, которую опишите вслух, не выдавая самого секрета. Поменяйтесь ролями и затем поделитесь впечатлениями.

    Удовлетворение тайных желаний

    Вместе со своим партнером сделайте следующее упражнение.

    1. Каждый из вас независимо друг от друга пишет список того, что бы вы хотели получить от партнера. Убедитесь, что вы включили в него все, о чем никогда не отважились бы просить.

    2. Сравните ваши списки, читая их вслух по очереди, – сначала один зачитывает свой первый пункт, затем другой и так до конца.

    3. После того как вы полностью сравните ваши списки, обменяйтесь с партнером возникшими у вас чувствами и впечатлениями.

    4. Назначьте даты двух вечеров исполнения желаний.

    В первый вечер один партнер должен удовлетворить желания другого, выбрав из списка те из них, которые ему приятно было бы выполнить. (Те же, которые ему не хочется выполнять или их просто невозможно выполнить, он пропускает без чувства вины.) Во второй вечер позиции партнеров меняются. Эта работа приносит больше пользы, когда проводится в разные вечера.

    Прекрасно, если вы, выполняя желания, относитесь к этому творчески и добавляете какие-то новые пункты (но при этом вы должны быть уверены, что вашему партнеру они доставят удовольствие и что это на самом деле не является попыткой удовлетворить ваши собственные желания). А для партнера лучше всего принимать и радоваться и не считать себя обязанным как-то расплатиться.

    Что у вас общего?

    Обсудите с партнером, что ценит он в вас и вы сами в себе? Что цените вы в нем и он в себе? Как вы оба представляете себе семейное счастье? Какие интересы, увлечения, вкусы у вас совпадают? Совпадают ли ваши жизненные планы? Что вы и он цените в жизни, в людях? Как вы и он относитесь к своим родным и друзьям? Какие из ваших разногласий вы оба считаете принципиальными? Какие компромиссы вы собираетесь находить? Какие из них нужно искать уже сейчас? Насколько вы совпадаете по следующим параметрам?

    
1. Потребность в общении.

    Легко ли вы начинаете чувствовать себя одиноким? Важны ли для вашего повседневного благополучия сердечные разговоры, в которых вы делитесь своими желаниями и надеждами, мечтами и разочарованиями? Или же вы предпочитаете оберегать свои тайны и держать других на дистанции?

    2. Идеализм.

    Насколько вы идеалист? Считаете ли вы, что люди в большинстве своем добры и достойны доверия и что наилучший способ прожить жизнь – это следовать правилу: «Делай другому лишь то, что хочешь, чтобы сделали тебе»?

    Верите ли вы в Высшую Силу, которая направляет нас? Или же вы считаете, что люди от рождения бесчестны и ненадежны, и девиз человеческого существования – «человек человеку волк»?

    3. Выраженность эмоций.

    Вы легко можете расплакаться в кино? А часто ли вы хохочете до упаду? Вы испытываете сильные чувства в отношении многих людей и событий? Или вы эмоционально сдержаны и спокойны, и в повседневной жизни мало что может действительно глубоко затронуть вас?

    4. Спонтанность.

    Обычно вы поступаете, повинуясь импульсу? Вы предпочитаете принимать решения мгновенно и оставляете свое расписание по возможности более гибким? Или вам нравится планировать все заблаговременно и придерживаться установленного порядка? Иначе говоря, вам понравится отпуск, в котором каждый день заранее аккуратно спланирован, или для вас это равносильно смирительной рубашке?

    5. Либидо.

    Насколько важны для вашего хорошего самочувствия частые прикосновения и секс? Вам нравятся эротические фильмы, картины, шутки? Или вы считаете, что значение чувственности переоценивается и, во всяком случае, не является основой вашего повседневного счастья?

    6. Заботливость.

    Вам нравится заботиться об окружающих? Вас радует проявление заботы о других, будь то растения, домашние питомцы или люди? Или же вы предпочитаете заботиться о себе сами, даже когда больны или устали, и предоставляете другим возможность делать то же самое для самих себя?

    7. Материализм.

    Вам нравится быть нарядным и модным? Вы получаете удовольствие от походов по магазинам, любите разглядывать в витринах дизайнерскую одежду, ювелирные изделия, аксессуары и прочие вещицы? Или же вы цените простоту и практичность и избегаете модных приобретений?

    8. Экстравертность.

    Вы ощущаете прилив энергии, находясь в компании? Или встречи и вечеринки обычно истощают ваши силы? Вы черпаете энергию в местах скопления большого количества людей и с легкостью выражаете свои эмоции, как это свойственно экстраверту, или же вы более уютно чувствуете себя в одиночестве или наедине лишь с одним человеком, как это свойственно интроверту?

    9. Интеллектуальность.

    Вы любите читать? Вам нравится обсуждать последние события и грядущие тенденции, смотреть телепрограммы, посвященные подобным вопросам? Или такие занятия обычно нагоняют на вас скуку?

    10. Эстетизм.

    Насколько для вашей повседневной жизни важно наслаждение искусством, музыкой или красотами природы? Вам нравится проводить свободное время, слушая музыку, посещая выставки или любуясь чудесными пейзажами? Или подобное времяпрепровождение навевает на вас скуку?

    11. Уровень активности.

    Постоянно ли вы «готовы к бою», переходя от одного вида деятельности к другому в течение всего дня? Или вы скорее лежебока? Требования, налагаемые работой и карьерой, конечно же, влияют на наши повседневные занятия, поэтому лучший показатель уровня активности – это то, как вы проводите отпуск и выходные дни. Вы с увлечением ходите в походы, бегаете трусцой или осматриваете достопримечательности или же предпочтете отдохнуть на своем диване или в шезлонге возле бассейна?

    12. Оптимизм.

    В повседневной жизни вы обычно оптимист? Вам свойственно ожидать, что ситуация изменится к лучшему? Или вы беспокойный человек? Вы часто замечаете, что слишком сильно сожалеете о прошлом и переживаете о будущем?

    
Любовное послание

    Напишите партнеру письмо по следующему образцу.

    
Дорогой… Я пишу это письмо, чтобы поделиться с тобой своими чувствами.

    Гнев, раздражение

    Мне не нравится, что… Меня разочаровывает и раздражает, что… Я сержусь на то, что… Меня раздражает, что… Я хочу…

    
Грусть, горечь

    Меня разочаровывает то, что… Мне грустно, что… Меня задело… Мне хотелось… Я хочу…

    Опасения

    Меня беспокоит… Я надеюсь, что… Я в ужасе оттого, что… Я не хочу… Мне нужно… Мне хочется…

    
Сожаление

    Меня смущает, мне неловко… Мне жаль… Мне стыдно… Мне не хотелось… Я хочу…

    Любовь:

    Я люблю… Я хочу… Я понимаю… Я прощаю… Я ценю… Я благодарю за… Я знаю…

    P. S. Мне бы хотелось услышать от тебя: Спасибо за… Я понимаю… Мне жаль (извини) … Ты заслуживаешь… Мне хочется… Я люблю…

    
Попросите партнера завершить ваши незаконченные фразы и тоже написать вам любовное послание.

    Сходство и различие

    Говорите с партнером по очереди фразы, начинающиеся со слов: «Ты такой (такая) же, как я, у тебя…» При этом смотрите партнеру в глаза, старайтесь говорить тем же голосом, что и он, подстраиваясь под его темп, тембр, высоту голоса, интонацию.

    Через 5 минут начните говорить по одной фразе, начинающейся со слов: «Я очень отличаюсь от тебя, я…» и т. д.

    В заключение обменяйтесь впечатлениями.

    Чувство равенства

    Запишите с партнером свои ответы на отдельных листах. Не сравнивайте ответы до тех пор, пока каждый из вас не ответит на все вопросы.

    – Существует ли, на ваш взгляд, различие между вашим мировоззрением и мировоззрением партнера?

    – Если да, то кто из вас отличается большим здравомыслием?

    – Проявляет ли кто-нибудь из вас склонность уступать партнеру в случае споров? Если да, то кто?

    – Можно ли сказать, что в ваших отношениях, в целом, один партнер доминирует над другим? Какую роль выполняете вы?

    – Кто из вас чаще проявляет сексуальную инициативу?

    – Назовите любые другие факторы, которые могут способствовать сохранению чувства неравенства в ваших отношениях.

    – После того как вы ответили на поставленные вопросы, обменяйтесь листами. Заранее договоритесь, что в течение 10 минут не будете ничего обсуждать. Прочитайте ответы партнера и молча обдумайте эти ответы и свою реакцию. Размышляя об ответах партнера и сравнивая их со своими, каждый должен отметить, как партнер оценивает его мировоззрение, насколько готов к компромиссам, каково соотношение сил.

    Заполнив предыдущую анкету, обменяйтесь листами и договоритесь о следующем:

    А. Не высказывать свое мнение об оценках партнера в течение 15 минут. За это время:

    1. Обдумайте, почему партнер оценил вас именно так, учитывая, что в своей оценке он был искренен.

    2. Обдумайте, какая оценка вам по душе и наоборот.

    3. Задайте себе вопрос, удивил ли вас тот или иной балл? Почему удивил? Почему не удивил?

    4. Определите, испытываете ли вы наряду с раздражением потребность «оправдать» себя в глазах партнера. Если вы испытываете обиду, постарайтесь принять ее как должное. Не забывайте, что ваш партнер имеет право оценивать вас честно и открыто. Это способствует более глубокому взаимопониманию.

    Б. Когда вы будете готовы к разговору об анкете:

    1. Выберите наиболее удобное место.

    2. Высказывайте лишь собственные мысли и чувства, избегая предположений и выводов, касающихся чувств и мотивов вашего партнера. Обращайтесь от первого лица.

    3. После того как ваш партнер закончил свою мысль, подведите итог услышанному, чтобы партнер смог убедиться, что вы слушали его внимательно. Уточняйте сказанное, если ваш партнер неверно истолковал ваши слова. Не прерывайте друг друга. Если благодаря этому упражнению вам стало легче находить общий язык, вы можете перейти к вопросам, по которым раньше не могли договориться.

    В. Поблагодарите партнера за сотрудничество и укрепите интуитивную связь с ним:

    1. В комфортной обстановке, сидя лицом к лицу, постарайтесь долго смотреть друг другу в глаза, выражая своим взглядом позитивные чувства. С непривычки это может показаться вам смешным и нелепым. Тем не менее постарайтесь избавиться от этого чувства и продолжайте общение.

    2. Ласково прикасайтесь к лицу партнера. В этот момент он может закрыть глаза, чтобы в полной мере насладиться осязанием. Ваши прикосновения должны внушать нежность и приятные эмоции.

    3. Возьмите кусочек фрукта или другого лакомства и дайте партнеру из своих рук.

    Леди и джентльмены

    Один говорит другому какую-нибудь гадость с любезной улыбкой, прибавляя в конце слово «сэр» или «мисс». Другой отвечает изысканным комплиментом, заканчивая фразу этими же словами.

    Поменяйтесь ролями и затем поделитесь впечатлениями.

    Ангельское терпение

    Один партнер в течение минуты нападает на другого, который молча смотрит на секундную стрелку, не меняя выражения лица.

    Поменяйтесь ролями и обсудите: кто оказался терпеливее, что помогало сдерживаться.

    Незаконченные предложения

    Поочередно с партнером заканчивайте следующие фразы:

    – Мне нравится, что ты…

    – Я расстраиваюсь, когда…

    – Я злюсь, когда…

    – Я благодарен тебе за…

    – Мы могли бы по-другому…

    Пройдитесь по этому списку 3–4 раза и обменяйтесь впечатлениями.

    Разговор по душам

    Начинайте предложение со слов «Я ценю» и говорите по очереди, что именно вы цените в партнере. Используйте следующие предложения:

    – Я чувствую, что ты не понимаешь…

    – Я сержусь на тебя, когда…

    – Я чувствую себя счастливой с тобой, когда…

    – Я чувствую себя ненужной тебе, когда…

    – Я хочу, чтобы ты знал(а)…

    В заключение поделитесь впечатлениями.

    Дни гнева

    Целый день один партнер играет роль «вместилища гнева», а другой высказывает ему все наболевшее. Партнер все терпеливо выслушивает, пересказывает то, как он понял сказанное, успокаивает другого партнера и проникается пониманием, но только не переходит в контратаку.

    На следующий день наступает очередь другого партнера изливать свое недовольство. Запрещается выходить из комнаты до завершения упражнения, выражать гнев физическими действиями, оскорблять и затрагивать личные качества.

    Самоанализ

    Партнер провоцирует ваше недовольство. Если у вас возникло желание сказать ему что-то резкое, обидное, не торопитесь – сделайте сначала несколько глубоких вдохов и выдохов или молча посчитайте до 10–30, сделайте несколько плавных движений языком во рту, произнесите про себя какое-либо образное, но безобидное выражение. Задумайтесь, для чего вам захотелось выказать партнеру свое недовольство. Чтобы наказать, отомстить за его недовольство вами? Чтобы насладиться своей властью над ним? Чтобы выглядеть естественным и искренним?

    Поменяйтесь ролями и затем обсудите впечатления.

    Обсуждение конфликта

    Договоритесь с партнером о времени, когда лучше обсудить все, что накопилось. Перед таким разговором желательно хорошо отдохнуть, поэтому это может быть субботний вечер или воскресное утро.

    Определите, сколько времени вы выделите для обсуждения. Затрагивайте только один вопрос и придерживайтесь его. Четко объясняйте жалобу. Сообщайте о том, что вы чувствуете. Избегайте разрушительных утверждений и реакций, не притворяйтесь. Допустите мысль, что вы сделали что-то неверно, и принесите свои извинения. Оставайтесь в настоящем. Поощряйте партнера, как только увидите, что он понимает вас. Посмотрите на проблему глазами партнера и постарайтесь найти альтернативные способы ее решения. Получайте обратную связь от партнера. Продолжайте рассматривать варианты и получать обратную связь до тех пор, пока не будет найден компромисс, но не более оговоренного времени.

    Поблагодарите друг друга за доброжелательное сотрудничество.

    Шесть шагов решения общей проблемы

    1. Точное описание и определение проблемы. Вместе с партнером конкретно, подробно и точно опишите проблему, которую можно решить в ближайшие дни. Различайте саму ситуацию, ее значение для каждого, взаимные ожидания и индивидуальные реакции.

    2. Перебор вариантов решения. Каждый партнер выдвигает как можно больше предложений по решению проблемы – сначала количество, потом качество, и никакой оценки!

    3. Выбор наилучшего решения. Рассмотрите предложенные варианты решения с точки зрения личных и социальных, краткосрочных и долговременных последствий, а также возможности реализации. Выберите наилучшее решение.

    4. Планирование действий. Определите, кто, что, когда, с какого времени, где и как делает, и какие препятствия можно предусмотреть.

    5. Реализация решения. В установленный момент решение должно быть реализовано.

    6. Оценка успеха. Через какое-то заранее установленное время оцените, удачным или неудачным оказалось решение проблемы, и, если необходимо, выработайте новые предложения. В случае успеха необходимо закрепить его.

    
     Экзамен хорошего воспитания мужчины и женщины – их поведение во время ссоры.

     Бернард Шоу
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     Есть ли жизнь в браке?
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       Не разницу характеров, а сходство

       В подруге обретенной отмечай.

       Побольше верности и благородства.

       А там и счастлив будешь невзначай.

      

      Игорь Северянин
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      Почему мужчины не женятся
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Интерес к красавчику Саше возник у Даши тогда, когда она увидела его, такого чистого и невинного, в объятьях самой распутной девицы на курсе. Похожие на нее студентки женили на себе двух поклонников Даши, а потом бросили их. Даша оставила своего парня и стала спасать Сашу. Он играл на гитаре, и она как культорг включила его в концертную бригаду. Втащила в автобус свой тяжелый аккордеон и сумку с едой и выпивкой на двоих, по дороге демонстрировала свой культурный уровень, читая наизусть стихи. Она думала, что за три дня выездного концерта он сдастся, как его предшественники. А он сдался только через год.

     Саша рос на пятидневке, до 5-го класса жил в интернате. Мать растила его одна, имела связи со многими мужчинами, мало интересовалась сыном. Она родила Сашу вне брака. Его отец не пришел в роддом. В метрике у Саши стоит прочерк. Дашина мать отдала ее бабке в два года и появлялась только по выходным с рассказами о своей интересной жизни. Про бабку рассказывали, что она была в молодости красавицей, артисткой, пела и плясала.

     Отец приходил в гости очень редко, со своей бутылкой и пустой болтовней. Зато дед играл с Дашей, баловал, приносил ей булочки с работы. Он играл на баяне, и с его подачи Дашу отдали в музыкальную школу. Когда ей было 10 лет, мать вышла замуж, переехала к мужу и забрала Дашу от своих родителей.

     В это время Даша была длинной, худой и нескладной, во время игры на аккордеоне у нее открывался рот. Отчим смеялся над ней, а вместе с ним и мать. Отчим держал ее в ежовых рукавицах. С детства у Даши было чувство, что ее жизнь никому не нужна, надо заслуживать хорошее отношение, быть хорошей девочкой. В 12 лет ее начали одевать так, что она выделялась на общем фоне, но ее отношения с мальчиками были запретной темой. Даша мечтала о принце, который будет красивым, как отчим, и заботливым, как дед.

     В 13 лет Даша поделилась с отчимом своей первой влюбленностью, тот сказал, что она еще мала для таких вещей. А сам советовался, не ответить ли ему взаимностью молодой сотруднице. Даша тогда чуть не умерла от дизентерии, ее спасли врачи. Когда Даша окончила музыкальную школу, преподаватель рекомендовал ей продолжить учебу на джазовом отделении. Даша умоляла мать отдать ее в музучилище, но родители решили, что у нее недостаточно способностей, и при их возможностях ей не выбиться в люди…

     Саша пригласил Дашу на базу отдыха, но там не обращал на нее внимания. Она без денег и паспорта уехала оттуда в страшной обиде, но простила, так как жить без него уже не могла. На очередном выезде после концерта, когда все разошлись по парам, Саша побрел за ней в лес и только колотил рукой по земле и мотал пьяной головой, когда она навалилась на него…

     Даша сомневается, доводить ли дело до загса? Похоже, он не любит ее. Но по правде, она этого ни от кого и не ждет. Даша слышала, что психологи советов не дают, но бывают же исключения… Я пожелал Даше довериться своему сердцу. Она восприняла это как благословение. Что из этого вышло – впереди.

     
      Музыка свадебного шествия всегда напоминает мне военный марш перед битвой.

      Генрих Гейне

     

     Смертность женатых мужчин от болезней сердца, сосудистой недостаточности, рака пищевода в два раза ниже, а от суицида – более чем в четыре раза ниже, чем у разведенных мужчин. Казалось бы, женись, а то помрешь раньше времени. Однако молодой мужчина не уверен, что именно эта девушка – та единственная, с которой можно прожить всю жизнь. Сравните: многие девушки готовы выйти замуж чуть ли не в первый день знакомства.

     Мужчины более трезво смотрят на жизнь, так как понимают, что это им придется быть главой семьи, отцом, кормильцем. Многие не готовы к трудностям семейной жизни, боятся потерять сексуальную свободу, друзей. Их пугают прихоти подруги, особенно дорогостоящие. Они не любят, когда им указывают и приказывают. Они боятся, что им перестанут угождать. Мужчине может не понравиться потенциальная теща – похоже, что будет вмешиваться, а жена заматереет и начнет сама вести себя так же…

     
      Раздумывая, жениться нам или нет, мы боимся одновременно одиночества и зависимости. И когда страх одиночества пересиливает – женимся.

      Сирил Конноли

     

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]
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Любовь с первого взгляда, когда людям с первого мгновения комфортно вместе, как будто они давно знакомы. Они ожидают, что и под одной крышей все будет так же легко и просто. Однако такое скоропалительное решение говорит, по меньшей мере, о недальновидности партнеров.

     Интимная удача. Он почувствовал себя «настоящим мужчиной» с малознакомой женщиной после нескольких сексуальных неудач. Но для семейной жизни влечения тел и сексуального комфорта мало, требуется еще совпадение чувств и мыслей. Вскоре после заключения брака у него возникает вопрос: «Что я в ней нашел?»

     Общность интересов. Он и она увлечены современной музыкой или отношениями в психологической группе. Но вот начинается проза жизни, и оказывается, что важнее заниматься хозяйством и воспитанием детей.

     Неполноценность. Она убеждена в своей серости и никчемности, он – первый, кто обратил на нее внимание. Страх перед одиночеством толкает в объятия первого проявившего интерес, он и воспринимается как давно искомая половинка. За любовь принимается возникшее чувство благодарности, которое, как известно, не бывает вечным.

     Жалость. В эту ловушку попадают те, кто стремится кого-то спасать, не рассчитывая иначе заслужить любовь. «Да, я достойна лучшего, но ведь он пропадет без меня, сделает с собой что-нибудь». Между партнерами может возникнуть достаточно трогательное взаимное чувство, однако в дальнейшем выясняется, что у них нет ничего общего.

     Уязвленное самолюбие. Она, такая красивая, не замечает его, привыкшего пользоваться успехом у женщин. Неимоверными усилиями он добивается взаимности, доказав самому себе, что кого угодно может в себя влюбить. Доказав – быстро остывает. Некоторые женятся или выходят замуж из мести, назло бросившему партнеру: чтобы почувствовал, кого он потерял. Понятно, кому от этого в результате становится хуже.

     Порядочность. Мужчина и женщина долго встречаются, или их связь стала предметом обсуждения родственников и знакомых. Надо зарегистрировать случайный грех, а то выйдет, что «пошла по рукам». Отрезвление приходит сразу после свадьбы.

     Обоюдное актерство. Все говорят, что они на редкость подходящая пара, просто Рыцарь и Прекрасная Дама. И только накануне свадьбы то его, то ее посещает тревожная мысль: «Что я делаю, к чему это притворство?»

     Дорогие подарки. «Ах, он так любит меня, что готов весь мир бросить к моим ногам!» Ошибаетесь, неизвестно, способен ли он дарить себя самого. Что, если он вас всего-навсего… покупает?

     Пристанище. У него есть квартира, зарабатывает прилично. Как-нибудь с годами притремся. Но на деле приходится жить с чужим человеком и прятать свое недовольство, которое иногда выплескивается в виде истерик или переходит в женские болезни.
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В предбрачном периоде происходит оценка партнера в качестве возможного спутника жизни, выявляются его ожидания и свое соответствие им. На этом этапе могут возникнуть проблемы маски, когда будущий супруг принимает на себя роль, от которой впоследствии отказывается, – «сбрасывает маску». В других случаях игра несвойственной роли продолжается в расчете на возможность переделать свою личность. Этот же миф нередко лежит в основе временного примирения с неприемлемыми качествами избранника, которого со временем предполагается «перевоспитать».

     
      Брак не может быть счастливым, если супруги до вступления в союз не узнали в совершенстве нравы, привычки и характеры друг друга.

      Оноре де Бальзак

     

     Такие наивные расчеты сами собой исчезают, если добрачное ухаживание длится 1–2 года. За это время влюбленные имеют возможность достаточно узнать друг друга, уточнить и проверить решение о браке, познакомиться домами и увидеть поведение будущего супруга в семейном кругу. Накапливается опыт совместных переживаний – как положительных, романтических, так и негативных (друг познается в беде и ссоре). Выявляется психосексуальная совместимость. Супруги, встречавшиеся до брака меньше полутора лет, довольно часто разводятся. Затянувшиеся же на годы ухаживания свидетельствуют о том, что партнеры сомневаются в своем выборе.

     
      Супружеские пары бывают четырех видов: ты и я равняется ты; ты и я равняется я; ты и я равняется мы; ты и я равняется ты и я.

      Жильбер Сесброн
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      Три возраста брака
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Молодое супружество включает первые 10 лет, обычный возраст супругов – до 30 лет. Если молодые супруги живут с родителями одного из них, часто возникает конфликт между мужем и тещей или женой и свекровью. В основе такого конфликта обычно лежит неготовность принятого в семью супруга разделять ее нормы, а также желание быть в первую очередь мужем или женой и лишь во вторую – приемным сыном или дочерью. В данном конфликте могут участвовать также скрытые инцестуозные влечения, запрет на которые ослабляется в силу отсутствия кровного родства.

     При проживании супругов с родителями мужа жена, как правило, недовольна вмешательством свекрови в домашние дела и не собирается приспосабливаться к ее стилю жизни; кроме того, ей приходится конкурировать с ней за своего мужа. Конфликт обостряется, если свекровь одинока или сделала из сына «маменькиного сынка». Из лучших побуждений муж защищает жену перед матерью и мать перед женой, чем лишь еще больше восстанавливает против себя обеих женщин. Если мать присматривает за внуками или ей просто некуда уйти, помогает договор: каждый имеет свою территорию и не вступает на чужую без приглашения, кухня используется поочередно по графику.

     Для мужа может быть унизительным жить у родителей жены, особенно властных. В этом случае муж часто чувствует, что не может устроить совместную жизнь по-своему. Он не может ничего решать в семье, поскольку жена, выступая против него, имеет поддержку в лице своих родителей. Если супруги живут с разведенной или овдовевшей матерью жены, теща стремится расположить зятя к себе как единственного мужчину в доме. Жену это, как правило, не беспокоит, однако такая комбинация может стать источником напряженности в семье, если и теща, и муж имеют тенденцию к доминированию.

     Принятие решений в такой семье проходит по такому стереотипу: распоряжается мать, жена беспрекословно подчиняется, муж выражает несогласие. Затем следует наказание мужа женской половиной семьи. Если муж отказывается от претензий на роль главы семьи, в семье устанавливается относительный покой. В противном случае жене следует проявлять больше самостоятельности и в конфликтах принимать сторону мужа. Когда властная мать уходит из семьи, несамостоятельная жена чаще всего оказывается неспособной к доминантной роли, и семья начинает ощущать отсутствие главы дома. Жена обвиняет мужа, привыкшего ни за что не отвечать, что он совсем не интересуется семьей. В такой ситуации им следует распределить роли по обоюдному согласию.

     Со временем у молодой семьи появляется квартира, которая постепенно обставляется. Затраты часто превышают заработки молодых, поэтому их материально поддерживают родители. Формируется свой семейный уклад. С рождением ребенка возникает ряд особенностей, связанных с уходом и заботой о нем. В профессиональной области молодые супруги только приобретают какую-либо квалификацию, постепенно они достигают определенного положения, адаптируются к новой семейной обстановке.

     Первичная адаптация требует согласованности между супругами по одному из трех видов ролей: супругоцентрический, делоцентрический и детоцентрический. В это время супруги опираются на нормы, усвоенные в своих семьях. Причем чем сильнее супругоцентрическая пара ориентируется на идеал «любящей пары», тем чаще она распадается из-за конкуренции новой «романтической любви». Эта проблема обостряется в асимметричных браках (разные культуры, социально-экономическое положение и т. д.). Делоцентрический брак обычно основан на традиционном расчете: «Жить-поживать да добра наживать». При этом нередко один супруг использует социальные возможности другого. Детоцентрическая семья держится, прежде всего, на обоюдной любви к ребенку, в котором каждый находит свои идеализированные черты, через него они становятся родными по крови.

     Вторичная адаптация возникает через несколько лет брака и характеризуется исчезновением страсти («эффект нижнего белья»). Во время беременности жена выходит из роли любовницы. Когда отпуск по уходу за ребенком заканчивается, на нее ложится двойная нагрузка: на работе и дома. От мужа требуется активная включенность в дела семьи. Но родители не готовили его к этому, да и общественное мнение ценит его прежде всего за «социальный вклад». Зачастую он откупается от нарастающих требований жены деньгами и вещами. У некоторых есть возможность нанять няню, домработницу или использовать в этой роли бабушку.

     Рождение ребенка превращает брак в семью. Супруги, особенно женщина, удовлетворяют биологическую потребность – «инстинкт гнезда». Женский организм, пройдя через стадию вынашивания и вскармливания ребенка, физиологически дозревает. У родителей появляется чувство «зрелого мужчины» и «зрелой женщины»; на социальном уровне они переходят в разряд родителей.

     Если раньше супруги были заняты друг другом, то теперь в отношения включается беспомощное существо, требующее огромного внимания, ласки, заботы. С помощью молодых родителей ребенок начинает говорить, ходить, все больше понимать, Он возвращает мать и отца в мир детства с его чистотой и непосредственностью восприятия окружающего мира, заставляет пересмотреть ценности жизни, глубже понять ее смысл, расширяет круг личных и семейных интересов. Ребенок развивает у родителей радость отдачи, пробуждает педагогические способности, развивает чувство ответственности, в том числе за продолжение рода.

     Нередко лидерская роль переходит к жене, она переутомляется, снижается ее сексуальная отзывчивость, что приводит к супружеской неверности мужа и чревато разводом (половина браков распадается в первые 5 лет). Супруги могут попасть в определенную зависимость от своих родителей, установки которых не всегда согласованы между собой и далеко не всегда совпадают с интересами супругов. Если за ребенком ухаживает бабушка-пенсионерка, она может объединиться с ребенком против матери. Появление второго ребенка иногда порождает борьбу между детьми за любовь родителей. С подрастанием детей муж постепенно дозревает до роли отца, однако тут между супругами может возникнуть конфликт из-за разных подходов к воспитанию детей.

     К тому же далеко не каждый молодой мужчина в состоянии обеспечить семью и, соответственно, быть ее главой. Женщина зачастую вынуждена править полностью и безраздельно. Особенно тяжелый период наступает тогда, когда дети вступают в подростковый возраст. Большинство опрошенных подростков признают, что отец зарабатывает больше, чем мать, чаще играет с детьми, учит их постоять за себя, заступается за них. Однако зависимость от матери у детей сильнее, они лучше знают ее личные особенности и очень боятся ее холодности, невнимания, отчуждения. Они считают, что мама их любит больше, чем папа, и при конфликтах в семье принимают сторону матери.

     Супруги в этот период находятся как бы между двух огней: с одной стороны – взрослеющие дети, борющиеся за самостоятельность, с другой стороны – стареющие родители, нуждающиеся в помощи. После того как дети выросли, супруги либо расходятся, либо настолько адаптируются друг к другу, что начинают верить в то, что им друг с другом не так уж плохо.

     
      – Вовочка, почему ты целый день валяешься на диване?

      – Готовлюсь стать папой.

     

     Бездетные семьи. Если партнеры до заключения брака знали о бесплодии или болезни одного из них, не позволяющей им иметь собственных детей, проблем обычно не возникает. Другое дело, когда запланированная беременность не возникает несмотря на упорное лечение. Безуспешные попытки взять подходящего ребенка на воспитание также усиливают напряженность в отношениях между супругами. Ухудшаются интимные отношения, у способного к деторождению супруга появляются мысли о разводе.

     При безуспешном лечении бесплодия можно взять ребенка на воспитание. Однако, когда желание иметь детей обусловлено давлением родителей и общественного мнения, лучше направить помыслы на успешную карьеру и совместные увлечения. Если все же у одного из супругов побеждает стремление иметь собственного ребенка, предпочтительнее спокойный (с обоюдного согласия) развод. А если и оставленный партнер не может отказаться от сильного желания иметь детей, то, вероятно, наиболее разумным решением является вступление в брак с разведенным или вдовым партнером, имеющим детей.

     Приемные дети. Обычно неродным бывает отец, который часто просто не знает, как ему следует вести себя по отношению к приемным детям. Мальчик иногда относится к отчиму враждебно, особенно если сохраняются отношения с родным отцом. Отчим не решается наказывать пасынка даже за дело, опасаясь конфликта с женой, которая будет защищать своего ребенка. Таким образом, отчиму остается лишь требовать от матери «навести порядок». Он вынужден подавлять свои агрессивные чувства, которые могут непроизвольно переноситься на другие области супружеской жизни.

     Средний брак включает до 25 лет супружества, возраст супругов до 50 лет. Такой брак характеризуется устойчивым экономическим положением, уменьшением воспитательной функции, повышением социальной активности жены, перераспределением ролей и их стабилизацией. Муж начинает с увлечением зарабатывать много денег. Брак удается сохранить, если женщина примет мужа в новой роли и не будет требовать от него того внимания, которое не может дать человек, ориентированный в первую очередь на работу. Мужчины менее гибкие, и, если жена начинает больше зарабатывать, муж воспринимает ее как конкурента.

     Прародители в это время становятся больными и немощными, традиции требуют лечить их и обслуживать дома. Старики претендуют на прежнее лидирующее положение в семье, в то же время объединяются с внуками-подростками, покрывают их проступки. Сексуальная жизнь может стать рутинной, монотонной. Выявляется дисгармония сексуальных потребностей, психологическая отчужденность, нарастает усталость друг от друга, оживляются прежние негативные чувства. Дополнительной причиной конфликтов могут стать внебрачные связи, причем болезненнее реагируют на супружескую измену мужья, в то время как жены чаще инициируют развод.

     
      Если к 40 годам комната человека не наполняется детскими голосами, то она наполняется кошмарами.

      Шарль-Огюстен Сент-Бев

     

     Пожилой брак. Выросшие и независимые дети покидают родителей, которые в течение многих лет привыкли заботиться о своих детях. Супруги опять, как в начале совместной жизни, остаются одни или живут с семьями своих детей и воспитывают внуков. Женщине приходится мириться с утратой прежней внешней привлекательности и роли хозяйки дома. Супруги проходят фазу климакса и выхода на пенсию. Ухудшаются материальное положение и здоровье, появляется усталость от жизни, сужается круг интересов и общения.

     Современные пенсионеры уже не могут помогать своим взрослым детям материально. В ход идут тревожные расспросы и «ценные указания» из прошлого века. Усиливается давление супругов на взрослых детей, что при их совместном проживании приводит к конфликтам не только с «молодыми», но и друг с другом на основе различного отношения супругов к детям.

     Родители стараются удержать связь со своими взрослыми детьми, напоминая им о том, сколько они за свою жизнь сделали хорошего для них, и вызывая в них чувство вины или, наоборот, захваливая и задаривая их. Мать взрослого сына, например, пытается угодить ему, конкурируя в заботе о нем с его женой, чтобы покрепче привязать его к себе. Большинство женщин считают, что быть бабушкой гораздо приятней, чем быть матерью. Они вновь испытывают материнское счастье, но без бремени ответственности.

     Приближение старости порождает страх полного одиночества и ненужности. Супруги нуждаются в помощи и боятся потерять друг друга. В это время уже трудно что-то менять. Пожилые люди тяжело переносят вынужденный переезд – слишком многое связывает их с прежним местом жительства, и гораздо трудней, чем в молодости, привыкать им к новому.

     Мужчинам, которые привыкли оценивать себя на основании положения на службе и нужности в семье («добытчик, мужчина в доме»), трудно переносить утрату своего социального статуса. Если остальные интересы остались у человека неразвитыми, лишение прежних ценностей может восприниматься как потеря смысла жизни.

     Самолюбивому человеку особенно тяжело мириться с утратой своей самостоятельности, невозможностью жить без посторонней помощи и получать ее от тех, кто раньше сам был в материальной или психологической зависимости от них. Альтруистичные родители в старости не хотят быть в тягость своим детям и ускоряют свой уход из жизни, перестав заботиться о себе.

     
      Для молодых людей жены – любовницы; для людей средних лет – спутницы жизни, для стариков – сиделки.

      Фрэнсис Бэкон

     

    [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Практикум
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Дружба

    Определите по 5-балльной шкале, насколько часто вы соглашаетесь со следующими утверждениями: 1 – никогда, 5 – всегда. Предложите проделать этот тест вашему бойфренду.

    1. Мой друг может справиться с проблемами, которые возникают в моей жизни.

    2. Мой друг способен позаботиться о себе.

    3. Мой друг любит меня и заботится обо мне.

    4. Когда мне грустно или меня что-то беспокоит, я могу рассказать об этом другу.

    5. После обсуждения проблем с другом я чувствую себя более спокойно.

    6. Если в жизни возникнут неприятности, я смогу положиться на своего друга.

    7. Наши отношения очень важны для моего друга.

    8. Мы вместе принимаем важные решения.

    9. Мы разделяем ответственность за нашу совместную жизнь.

    10. Мой друг старается разрешать вопросы вместе со мной, чтобы помочь мне получить то, что наиболее важно для меня.

    11. Когда я говорю своему другу о своем недовольстве чем-то, он слушает меня.

    12. Чтобы сделать нашу жизнь лучше, моему другу пришлось отказаться от того, что для него важно.

    13. Мой друг знает, как сдерживать свои тревоги и не позволять им вставать на пути наших отношений.

    14. Вместе мы много смеемся.

    15. Мой друг простил меня за причиненный ущерб.

    16. Мой друг многому научил меня в жизни.

    17. Отношения, которые сложились между нами, обогащают нашу духовную жизнь.

    
Ключ

    Пункты 1 и 2 отражают представление о компетентности вашего бойфренда, пункты 3–7 – чувства привязанности, 8–13 – воспринимаемые навыки разрешения проблем друга, 14–17 – чувства позитивных обязательств.

    Показатели меньше 3 свидетельствуют об отсутствии поддерживающих ресурсов у вашего друга; чтобы преодолеть сопротивление изменениям, ему полезно было бы встретиться с психологом. Если низкие показатели у вас обоих, хорошим началом работы будет обсуждение небольших дружеских шагов вместе со специалистом.

    
Понимаете ли вы друг друга?

    Ответьте на вопросы:

    1. Есть ли у вас чувство, что необходимо серьезное выяснение отношений?

    а) да – 1 балл;

    б) нет, такой необходимости в выяснении отношений нет – 0;

    в) такое выяснение отношений бесполезно – 2.

    2. Когда вы хотите задать какой-то деликатный вопрос, можете ли вы сделать это прямо, без обиняков?

    а) да – 0 баллов;

    б) да, но мне потребуется благоприятная обстановка – 1;

    в) об этом не может идти речи – 2.

    3. Считаете ли вы, что партнер многое умалчивает из того, что его тяготит?

    а) да – 1 балл;

    б) не имею представления – 2;

    в) я в курсе всех его проблем – 0.

    4. Можете ли вы разговаривать с партнером о серьезных вещах в любое время?

    а) да – 0 баллов;

    б) не всегда, нужно выждать подходящий момент – 1;

    в) как правило нет, потому что он не имеет времени – 2.

    5. Когда вы разговариваете друг с другом, то следите за тем, чтобы ваши формулировки были точными?

    а) да, я обдумываю, взвешиваю свои слова – 1 балл;

    б) нет, мы говорим прямо то, что думаем – 2;

    в) высказываю свое мнение, но прислушиваюсь и к чужому – 0.

    6. Когда вы делитесь с партнером своими проблемами, нет ли у вас такого чувства, что вы тем самым обременяете его?

    а) да, так часто бывает – 2 балла;

    б) супруг просто не вникает в мои проблемы – 1;

    в) супруг всегда проявляет участие – 0.

    7. Принимает ли кто-то из вас важное решение, которое касается его самого, не советуясь с другим?

    а) случается и так – 2 балла;

    б) мы вместе обсуждаем это, но последнее слово каждый оставляет за собой – 1;

    в) мы решаем и обсуждаем все вместе – 0.

    8. Не задумывались ли вы над тем, что предпочитаете чаще поделиться с друзьями, чем со своим партнером?

    а) иногда это случается – 1 балл;

    б) нет, свои проблемы я обсуждаю с супругом – 0;

    в) друзья меня лучше понимают – 2.

    9. Не бывает ли так, что, когда партнер разговаривает с вами, вы думаете о чем-то другом?

    а) бывает и так – 2 балла;

    б) нет, я слушаю внимательно – 0;

    в) если чувствую рассеянность, то стремлюсь сосредоточить свое внимание – 1.

    10. В разговоре вы пытаетесь прежде всего высказаться сами?

    а) непременно – 2 балла;

    б) обычно даю возможность партнеру высказать все, что его волнует, – 0;

    в) считаю, что мы оба должны делиться своими проблемами – 1.

    
Ключ. Оба партнера считают баллы и складывают их вместе.

    От 0 до 10 баллов. В вашей паре принято рассказывать о своих проблемах. Каждый из вас делится тем, что его тяготит, и супруг его внимательно выслушивает. У вас нет потребности делиться с кем-то другим: друзьями, родственниками, потому что партнер вас понимает лучше.

    От 11 до 29 баллов. Нельзя сказать, что в вашей паре совершенно не делятся друг с другом своими проблемами. Но есть ряд вещей, о которых вам нужно и можно было бы говорить. Но вот этого не происходит. Существуют вопросы, о которых вы не говорите, и вы оба не решаетесь обсуждать их. А это ведет к отчуждению, потому что каждый чувствует необходимость иметь рядом человека, который бы его понимал. И такого человека ищут…

    
Техника безопасности

    ● Если мужчина в годах, выясните, по какой причине он до сих пор холостяк. Может, он вообще ненавидит женщин, и от него нужно бежать без оглядки.

    ● Стремитесь узнать человека как личность настолько близко, насколько это возможно.

    ● Выясните наличие общих интересов. Примите интересы партнера, неразделяемые вами, постарайтесь найти в них что-либо интересное и для себя.

    ● Подчеркивайте сходства, а не различия. Например, переключайте внимание с реальных трудностей на реальные сходства.

    ● Обращайте внимание на свою внешнюю привлекательность. Однако если вами скорее любуются, чем любят, вы рискуете оказаться очередной красивой игрушкой.

    ● Исполняйте свои обещания в срок, оказывайте необходимую помощь, не высказывая при этом жалоб и не требуя немедленной компенсации.

    ● Не допускайте физического или эмоционального принуждения, борьбы самолюбий, притворства и обмана. Обнаруженную ложь сразу признайте и извинитесь.

    ● Позвольте партнеру решить, что следует делать каждому, для того чтобы выходные прошли успешно.

    ● Если мужчина пригласил вас домой, не начинайте наводить в квартире порядок и хозяйничать. Вы пока здесь гость. И в будущем не относитесь к нему как к собственности, сколько бы времени вы не были вместе.

    Десять препятствий к браку

    1. Вы постоянно копаетесь в прошлом вместо того, чтобы разобраться с настоящим.

    2. Вы часто думаете о том, что собираетесь сказать сами, вместо того чтобы сначала внимательно выслушать своего партнера.

    3. Вы слишком часто считаете, что сделанного не воротишь, и не предлагаете решений, которые могли бы что-то изменить.

    4. Вы позволяете ссорам развиваться стихийно вместо того, чтобы выбрать более подходящее время для серьезного разговора.

    5. Вы недооцениваете перспективность других людей.

    6. Вы видите только негативные стороны.

    7. Вы буквально вкладываете слова в уста партнера, будто бы точно знаете, о чем он думает и что чувствует.

    8. Вы бываете слишком зацикленными на самих себе, не признавая пользу обратной связи.

    9. Вы игнорируете чувства, скрытые за словами.

    10. Вы бываете саркастичны и мрачны, пока это окончательно не заблокирует общение.

    Четыре шага-комплимента

    Каждый партнер по очереди:

    1. Выражает симпатию к партнеру.

    2. Конкретизирует: что именно понравилось, отмечая мелкие детали.

    3. Говорит: «потому, что» и объясняет, чем это понравилось.

    4. Делает искреннее предположение о личности, душевных качествах.

    В заключение партнеры делятся впечатлениями.

    И кошке приятно…

    Вспомните, какими ласковыми словами вы называете друг друга. Часто ли вы делаете это? В каких случаях вы это делаете чаще: когда нужно что-то попросить или под настроение? Что испытывает каждый из вас, когда называет другого ласковыми именами? А тот, кто слышит это? Что мешает вам чаще проявлять теплые чувства по отношению друг к другу?

    Разговор о сексе

    Один партнер предлагает другому: «Скажи мне что-нибудь, что ты хочешь сказать о сексе». Выслушав ответ, просит: «Отметь в себе что-нибудь, чего ты не хочешь говорить, и, когда ты установишь это, кивни мне». Дождавшись кивка, партнер вновь обращается с первым предложением. Затем партнеры меняются ролями. После чего в заключение делятся впечатлениями.

    Незаконченные предложения

    Поочередно с партнером заканчивайте следующие фразы:

    – Мне нравится, что ты…

    – Я благодарен тебе за…

    – Меня очень радует, когда ты…

    – Я расстраиваюсь, когда…

    – Я чувствую, что ты не понимаешь…

    – Я сержусь на тебя, когда…

    – Я чувствую себя ненужной тебе, когда…

    – Я пытаюсь создать у тебя впечатление…

    – Мы могли бы по-другому…

    – Я чувствую возбуждение, когда ты…

    – Я хочу от тебя…

    – Боюсь, ты подумаешь, что я…

    – Если прикоснуться к тебе сейчас…

    Пройдитесь по этому списку пару раз и обменяйтесь впечатлениями.

    Удовлетворение тайных желаний

    Вместе с партнером сделайте следующее упражнение.

    1. Каждый из вас независимо друг от друга пишет список того, что бы вы хотели получить от партнера. Убедитесь, что вы включили в него все, о чем вы никогда не отважились бы просить.

    2. Сравните ваши списки, зачитывая их вслух по очереди: сначала один зачитывает свой первый пункт, затем другой и так до конца.

    3. После того как вы полностью сравните ваши списки, обменяйтесь с партнером возникшими у вас чувствами и впечатлениями.

    4. Назначьте даты двух вечеров исполнения желаний. В первый вечер один должен удовлетворить желания другого, выбрав из списка те из них, которые ему приятно было бы выполнить. (Те же, которые ему не хочется выполнять или их просто невозможно выполнить, он пропускает без чувства вины.) Во второй вечер ваши позиции меняются. Эта работа приносит больше пользы, когда проводится в разные вечера.

    Прекрасно, если вы, выполняя желания, относитесь к этому творчески и добавляете какие-то новые пункты (но при этом вы должны быть уверены, что партнеру они доставят удовольствие и что это на самом деле не является попыткой удовлетворить ваши собственные желания). А для партнера лучше всего принимать и радоваться и не считать себя обязанным как-то расплатиться.

    
     Сожитие под одной крышей само по себе вещь страшная, на которой рушилась половина браков. Живя тесно вместе, люди слишком близко подходят друг к другу, видят друг друга слишком подробно, слишком нараспашку и незаметно срывают по лепестку все цветы венка, окружающего поэзией и грацией личность.

     Александр Герцен
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     Удачный брак
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     Жить в семье – значит разделять друг с другом все несовершенства, все беды и все чувства и все же продолжать любить друг друга.

     Берни Зигель
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      Стерпится – слюбится
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Даша жалуется, что муж не хочет заниматься с ней любовью, засыпает с ней спиной к спине. Так было с самого начала, но она закрывала на это глаза. Она не соответствует его эстетическим критериям, а он эстет. Саша буквально сантиметром ее обмеривает и брезгливо морщится, когда видит крошки у ее губ. Мама у Даши красивая и не отказывает себе в удовольствиях, любит поесть, не опасаясь растолстеть. У родителей до сих пор очень теплые непосредственные отношения, Даша вспоминает, как выходила из своей комнаты, перезанимавшись, к ним на кухню, чтобы оживиться. Но у нее нет способности так жить самой. У Саши этой способности еще меньше.

     Даша почти сразу потеряла обручальное кольцо и заслуживает любовь мужа материнской заботой, а он неохотно позволяет любить себя. Она получила второе образование – юриста, поскольку ее волнует проблема неравенства мужчины и женщин. Саша руководит творческой группой рекламного агентства и часто ездит на концерты с институтской группой. Даша участвует в репетициях, к ее мнению прислушиваются. Саша нашел в мире искусства свое место ангела печали, она бы тоже могла. Но он смеялся над ее игрой, и Даша бросила играть.

     Даша терпеливо относилась к тому, как Саша скучал с ней в тех местах отдыха, которые выбирала она. Он же берет ее с собой кататься на горных лыжах, но у нее слабые коленки, он сердится на ее неуклюжесть и не скрывает своего презрения. Она пытается заслужить его расположение, таская за ним тяжелые чемоданы и кормя всю его музыкальную компанию.

     Саша не интересовался чувствами Даши и не проявлял ревности, даже когда она возвращалась с работы в три часа ночи. Она была переводчиком и секретарем своего американского шефа. У него была девушка, которой он все обещал жениться. Так что не выглядел свободным и надежным. Ее страсть грозила стать неуправляемой, и она сменила работу. Неожиданно она забеременела, пришлось делать аборт, так как у нее больше не было сил что-то отдавать. Вскоре после этого она залезла к мужу в мобильник, а там…

     
Умение строить отношения на личностной близости и сохранять личностную независимость в браке вырабатывается у женщины к 25 годам, у мужчины – к 30. Счастливые в браке супруги похожи по таким качествам, как общительность, доверчивость, самостоятельность. Счастливые пары выделяют четыре наиболее веских обоснования, почему так устойчивы их отношения:

     1) мы отличные друзья;

     2) мы радуемся друг другу;

     3) мы уверены друг в друге;

     4) мы живем в согласии.

     Удовлетворенность в браке гораздо больше обусловлена отсутствием взаимного недовольства, чем количеством доставляемых друг другу удовольствий. Любовник – тот, с которым приятно проводить свободное время. Поэтому он должен иметь максимум достоинств. Супруг – тот, с которым приходится быть рядом все время. Поэтому он должен иметь минимум недостатков.

     Судя по опыту счастливых семей, женщину, созревшую для супружества, отличают способность к эмоциональной поддержке, к удовольствию от помощи другим, спокойное отношение к советам других, отсутствие тенденции к соперничеству с мужем и… отсутствие излишней романтичности.

     А что же мужчина? Он должен уметь брать на себя ответственность, получать удовольствие от ведения за собой других, должен быть уверен в себе, а также заботиться о поддержании равенства в общении. Таких мужчин больше среди людей старшего возраста и людей с высшим образованием. Супруги с одинаковым уровнем образования обычно более счастливы, чем те, у кого уровни профессиональной квалификации сильно отличаются.

     Вообще же больше шансов создать прочный союз у того, кого отличают жизнерадостность, старательность, способность сознательно подчиняться и в то же время сохранять самостоятельность суждений. Весьма желательны как участливость, так и практичность, в том числе умение обращаться с деньгами. Более счастливыми оказываются пары, в которых обязанности разделены полюбовно и четко. Например, один супруг зарабатывает деньги, другой присматривает за детьми.

     Интересно, что самые прочные брачные узы связывают людей, которые разговаривают друг с другом не более 30 минут в сутки, им уже почти не надо слов. Исключение представляют собой только молодожены во время «медового года», когда так важно слышать уверения в любви, слова признания, благодарности и поддержки.

     Самое трудное в браке – это сохранить любовь. Залогом гармоничной семьи являются не только общие для супругов моральные нормы, но и уживчивость, совместимость характеров, ценностей и жизненных планов. Дисгармония в супружеских отношениях чаще развивается у тех, кто изначально воспринимает брак как романтическое приключение, а не как формирование отношений.

     
      Любовь как ртуть: можно удержать ее на открытой ладони, но не в сжатой руке.

      Дороти Паркер
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     Театр семейных действий
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     Жениться – это значит наполовину уменьшить свои права и вдвое увеличить обязанности.

     Артур Шопенгауэр

    

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Супружеские роли
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Выделяют три основных вида супружеских ролей: традиционные, товарищеские и партнерские.

     
Традиционные роли в патриархальной семье предполагают:

     со стороны жены:

     ● рождение и воспитание детей;

     ● создание и поддержание дома;

     ● обслуживание семьи;

     ● преданное подчинение собственных интересов интересам мужа;

     ● приспособленность к зависимости;

     ● терпимость к ограничению сферы деятельности.

     со стороны мужа:

     ● преданность матери своих детей;

     ● экономическая безопасность и защита семьи;

     ● поддержание семейной власти и контроля;

     ● принятие основных решений;

     ● эмоциональная благодарность жене за ее принятие зависимости;

     ● обеспечение алиментов при разводе.

     
Товарищеские роли в семье без детей требуют:

     от жены:

     ● сохранения внешней привлекательности;

     ● обеспечения моральной поддержки и сексуального удовлетворения мужа;

     ● поддержания полезных для мужа социальных контактов;

     ● живого и интересного духовного общения с мужем и гостями;

     ● обеспечение разнообразия жизни и устранения скуки.

     от мужа:

     ● восхищения женой;

     ● рыцарского отношение к ней;

     ● ответной романтической любви и нежности;

     ● обеспечения средств для нарядов, развлечений;

     ● социальных контактов;

     ● проведения досуга с женой.

     В партнерской семье и от мужа, и от жены требуется:

     ● экономический вклад в семью в соответствии с заработком;

     ● общая ответственность за детей;

     ● участие в домашней работе;

     ● распределение правовой ответственности.

     Кроме того, от жены требуется готовность отказаться от рыцарства супруга (так как супруги равны); на равных отвечать за поддержание статуса семьи, а в случае развода и отсутствия детей – отказаться от материальной помощи. А от мужа – принятие равного статуса жены и согласия с ее равным участием в принятии любых решений.
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      Сладкие парочки
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Жена-мать и муж-сын

     Она увлекается слабыми, больными, неудачниками, стремится их опекать. Он психически и физически инфантильный, зависимый, тревожный, капризный. Она обучает его сексуальным секретам, в то же время предохраняя от ускоренного семяизвержения, а он длительными и частыми сношениями удовлетворяет партнершу. Этот маменькин сыночек приучен подчиняться женщине. Женясь, он лишь меняет одну покровительницу на другую. Некоторым женам надоедает их «материнство», они начинают требовать от своего подопечного стать не мальчиком, но мужем, и… Оказывается, что она растила его для следующей жены. Нередко ею становится жена-дочь, с которой он играет роль мужа-отца.

     
      Как бы почтительно ни относилась к вам женская половина вашей семьи, как бы ни ценила она ваши достоинства и авторитет, втайне она всегда смотрит на вас как на осла и питает к вам нечто вроде жалости.

      Генри Луис Менкен

     

     Муж-отец и жена-дочь

     Он интересный, импозантный, имеющий большой жизненный и сексуальный опыт, хороший психолог, знаток женской души, заботливый и деликатный. Он воспитывает ее и учит жить, помогает словом и делом, прощает ошибки и терпит ее чудачества. Она инфантильная, восторженная, склонна идеализировать и обожать его. В ласках ценит искусство, предпочитает отдаваться, склонна к психологическим возбуждающим влияниям: речевым, музыкальным и т. п.

     Стремясь отсрочить надвигающуюся старость, муж подпитывается энергией и жизненным оптимизмом молодой жены. Однако его утомляют шумные вечеринки, а она устает от его нытья и затворничества. Ей приходится тормозиться, а ему – догонять ее из последних сил. Это утомляет и раздражает обоих. Рано или поздно муж начинает чувствовать себя обделенным вниманием, а жена взрослеет и находит себе мужчину помоложе.

     Стойкий оловянный солдатик и красавица

     Муж демонстрирует свою силу, не делится с женой своими переживаниями, скрывает свою потребность в утешении и сочувствии, ибо «жалость унизительна». Ему невдомек, что, играя в киношного супермена, он лишает жену возможности чувствовать себя доброй и по-матерински нужной своему любимому.

     Агрессивный муж и жена-мазохистка

     Он склонен к элементам насилия, его суждения безапелляционны, ласки грубы и чувственны, он любит причинять боль, страдания. Она стремится подчиниться «сильному мужчине», хочет раствориться в нем, представляет в своих фантазиях, как он будет овладевать ею, ожидает в его ласках напора, грубости, вплоть до причинения боли.

     Агрессивная жена и муж-подкаблучник

     Она любит подчинять мужчин, язвительна, носит мужскую прическу, одевается по-мужски. Комплексует рядом с умными и успешными мужчинами и находит «мальчика для битья». Он склонен идеализировать «сильную женщину», подчеркивает ее превосходство и свою зависимость от нее, старается заслужить ее благосклонность. В финале она остается у разбитого корыта.

     Раба любви и Господин

     Рабами любви обычно становятся неуверенные в себе женщины, которых подавляли и унижали в детстве. В добровольной покорности мужчине в женщине виновата к тому же и патриархальная кровь. Не лучше ли переводить ее в сексуальные импульсы? Покорная рабыня нравится мужчине ночью, днем она рискует услышать от него: «Закрой рот, дура!» К 30 годам кастрюли и фитнес-клубы надоедают, и женщина начинает невольно завидовать тем, кто реализовался в профессиональной жизни. Подумайте, так ли уж хорошо вам будет под теплым крылышком мужа, если сейчас в порыве чувств вы напишете заявление об уходе с работы.

     Принц и Золушка

     Вчера еще казалось: за таким мужчиной, как за каменной стеной. Наутро после свадьбы эта стена превращается для новобрачной в стену плача. Муж требует кофе в постель и далее ведет себя как деспот. Оставляет жене самую неприятную, рутинную работу, так как мужчине якобы унизительно заниматься ею. Женщина в таком браке обычно отрабатывает свою тарелку супа, даря мужу очередного ребенка. Увы, дети быстро растут. Чем меньше дел у жены, тем меньше смысла в ее жизни и тем сильнее неясная тревога.

     Более удачный вариант – стать совершенно незаменимой личной секретаршей мужа. Конечно, если есть к тому необходимые способности: работоспособность, пунктуальность, аккуратность, внимательность, дипломатичность и умение хорошо выглядеть.

     Принцесса и рыцарь

     Он должен заслуживать ее ласки все новыми и новыми подвигами и даже… чудесами. Ведь от него требуется совместить несовместимое: быть твердым и решительным со всеми, но с Ней – ласковым и мягким. Он должен быть требовательным к себе и другим, но с Ней – уступчивым и податливым, как воск. Серьезный и умный в «свете», в Ее обществе он обязан быть веселым и разговорчивым. Должен быть телепатом, чтобы догадаться, что Ей нужно, без слов. Если что-то не сумел сделать «по-Ее», значит: а) не любит, б) эгоист, в) лентяй.

     
      Все счастливые семьи похожи друг на друга, каждая несчастливая семья несчастна по-своему.

      Лев Толстой
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     Супружеская совместимость
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     Семья заменяет всё. Поэтому, прежде чем ее завести, стоит подумать, что тебе важнее: всё или семья.

     Фаина Раневская

    

    Благоприятные факторы. Успешное совместное проживание последние 6 месяцев. Сходное образование и социальное положение. Сходная интеллигентность. Разница в возрасте менее 10 лет. Сходные взгляды на большинство основных жизненных вопросов. Разделяемые интересы и виды активности. Сходные амбиции и жизненные радости. Эмоциональная стабильность и самообладание. Сходные сексуальные потребности. Гибкость и хорошая способность к адаптации. Способность создавать и принимать душевную привязанность. Уважение к окружающим. Одинаковая физическая привлекательность партнеров и уверенность в ней.

    Факторы риска. Вступление в брак до 19 лет. Добрачная беременность. Замужество с целью уйти от родителей. Замужество кому-то назло. Знакомство до брака менее 9 месяцев. Частые трения или разрывы отношений. Эмоциональная неуравновешенность и холодность. Гневливость. Закомплексованность. Боязнь независимости. Гипертрофированное чувство собственности или чрезмерная ревность. Эгоизм и эгоцентризм. Существенная разница в физической привлекательности.

    На разных этапах совместной жизни супруги решают следующие задачи.

    1. В полной мере вложить силы и чувства в свой семейный союз и перестроить отношения с обеими родительскими семьями, а во втором браке – с прошлыми партнерами.

    2. Развивать отношения дружеской поддержки и личностной независимости. Эта задача особенно трудна в самом начале брака, при рождении каждого ребенка, во время кризиса среднего возраста и на пенсии.

    3. Заботиться друг о друге и оказывать взаимную помощь, удовлетворять потребности каждого партнера в привязанности, подбадривать и поддерживать друг друга во время стрессов, кризисов и старения семейной пары.

    4. Создать безопасную гавань, в которой они могли бы выражать свои различия, гнев и конфликты. Это особенно важно для партнеров, жизнь которых в прошлом была связана с проявлениями жестокости и насилия.

    5. Установить полноценные и приносящие радость сексуальные отношения и защитить их от вторжения работы и семейных обязательств. Эта задача может быть главной во втором браке, когда в первом не хватало сексуальной удовлетворенности.

    6. Принять на себя роли родителей как важнейшего смысла их семьи. В то же время супруги не должны приносить в жертву свою частную жизнь.

    7. Использовать юмор при выяснении истинного положения вещей, а также чтобы справляться с утратами и разочарованиями и избегать скуки от рутинного совместного времяпровождения; иметь общие интересы и общих друзей.

    8. Сохранять романтические, идеализированные образы друг друга из того времени, когда были влюблены, при встрече с отрезвляющей реальностью.

    На прочность супружеских отношений большое влияние оказывает совместимость темпераментов. Если расположить темпераменты в такой ряд: возбудимый холерик, жизнерадостный сангвиник, невозмутимый флегматик, унылый меланхолик, то окажется, что лучше уживаются «соседние» темпераменты, хуже – «через одного» и совсем непрочным окажется союз двух антиподов – холерика и меланхолика.

    Холерик и сангвиник часто соперничают за власть друг над другом. Как правило, один из партнеров «побеждает», отстаивая свою точку зрения или интересы, второму же приходится мириться с навязанным решением. Флегматик и меланхолик бывают мало удовлетворены браком, однако им удается налаживать стабильные отношения в семье. Сангвиник и флегматик обычно недовольны друг другом из-за того, что у сангвиника эмоциональные переживания быстро сменяют друг друга, а флегматику трудно раскрыть свои чувства.

    Холерик и меланхолик оба обидчивы и несдержанны в своем поведении и высказываниях, поэтому нередко живут «как кошка с собакой». Наиболее сложные отношения складываются между супругами с одинаковыми темпераментами, особенно флегматиками. Они то сходятся, то расходятся, и даже наличие детей не сдерживает их.

    Комплементарный (лат. complementum – дополнение) брак – это такой союз, в котором роли обоих супругов дополняют друг друга. При этом каждый из супругов занимает то положение, какое он имел по отношению к братьям или сестрам в родительской семье. Например, муж был старшим братом двух сестер; следовательно, он чувствует себя ответственным за них, оберегает их и помогает им.

    Если его жена имела старшего брата, то она легко поддастся влиянию мужа. Комплементарным браком является также брак мужчины, который в родительской семье имел старшую сестру, с женой, имевшей младшего брата. В этом случае следует ожидать, что жена возьмет на себя все заботы и руководство семьей.

    Некомплементарный брак – это брак партнеров с одинаковой порядковой позицией в родительской семье. Когда в брак вступают два старших ребенка, они могут бороться за власть и конкурировать во взаимоотношениях. Брак между младшей из сестер и младшим из братьев оказывается весьма проблематичным, так как у обоих нет опыта равных взаимоотношений с противоположным полом и оба не способны руководить достаточно хорошо.

    В семье, в которой есть только сестры и нет братьев, у детей не формируются привычки к повседневному общению на равных с представителями противоположного пола, вследствие чего в дальнейшей жизни с трудом понимаются различия между собой и супругом в браке. Наблюдается тенденция обвинять друг друга фразами типа: «Все мужчины такие…»

    Открытый брак представляет собой отношения с меняющейся степенью близости, когда каждый имеет право на интенсивные деловые или интимные контакты с другими, или оба могут увлекаться совместным делом, хобби, заменяя ответственные, исключительные интимно-личные отношения менее обязывающими товарищескими или приятельскими. Такой брак обеспечивает каждому супругу полную личную автономию, самораскрытие. Эта модель позволяет сравнительно легко и достаточно оперативно изменять семейные устои в соответствии с требованиями быстро меняющейся жизни.

    Все более популярным становится гостевой брак. Партнеры хранят верность друг другу, но не ведут совместного хозяйства и не имеют детей. Но ведь рано или поздно страсти утихнут, темы для разговоров исчерпаются, и строить отношения будет просто не на чем. А главное – как быть с продолжением своего рода?

    Единственный сын обычно ожидает от жены, что она облегчит ему жизнь, не требуя ничего взамен. Единственная дочь часто защищена родителями, и это заставляет ее ожидать заботы от друзей и мужа впоследствии. Она плохо понимает других, когда они не похожи на нее и ее родителей. Интересно, что сама частота брачных союзов между единственными детьми очень мала. Такие браки имеют наихудший прогноз, особенно при соединении двух единственных детей из неполных семей.

    Когда единственные дети образуют супружескую пару, они нередко решают не иметь детей. Если единственный сын имеет детей, его жене, как правило, приходится брать на себя всю ответственность за них: он редко желает включиться в родительские отношения. Аналогичная тенденция наблюдается в семье единственной дочери.

    Для единственных детей лучше вступать в брак с супругом, имевшим младшего брата или сестру; подобные союзы встречаются непропорционально часто. Вероятно, такое сочетание является потенциально возможным для успешных отношений в браке в настоящее время, когда преобладают однодетные семьи.

    
     В браке мы стремимся к осуществлению наших старых желаний, проистекающих из эдипальной ситуации в детстве.

     Карен Хорни
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     Практикум
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Общая совместимость

    I. Отношения в целом

    1. Думаете ли вы когда-нибудь о прекращении ваших отношений?

    а) нет, было бы очень больно, если бы пришлось расстаться;

    б) когда вы сыты по горло супругом;

    в) чуть ли не каждый день.

    2. Насколько вы с супругом доверяете друг другу?

    а) вы рассказываете друг другу обо всех своих наиболее интимных страхах и мечтах;

    б) и у вас, и у него в жизни есть такие вещи, которые каждый предпочел бы держать при себе;

    в) ради сохранения нашей связи приходится постоянно обманывать.

    3. В день вашего рождения супруг:

    а) интуитивно точно чувствует, что доставило бы вам удовольствие;

    б) вероятно, купит вам что-нибудь такое, что потом придется обменять;

    в) потратит кучу денег на нечто абсолютно неподходящее.

    4. Любите ли вы побыть с супругом наедине?

    а) супруг – самый увлекательный из всех известных вам людей;

    б) вы чувствуете, что некоторый отдых друг от друга усилил бы вашу привязанность;

    в) вы стараетесь убежать от скуки, окружая себя знакомыми.

    5. Как вы ссоритесь?

    а) все несогласия выговариваются вслух и быстро разрешаются;

    б) есть темы, обсуждения которых вам лучше избегать;

    в) вы постоянно пререкаетесь по вопросам как важным, так и банальным.

    6. Вы считаете, что ваш супруг – это хороший выбор?

    а) никогда не встречали никого, кто приносил бы вам такое же удовлетворение;

    б) считаете, что жизнь – это компромисс, и вы вполне хорошо устроены;

    в) делаете хорошую мину при плохой игре и пережидаете время в надежде, что подвернется что-нибудь получше.

    7. Отправляясь на вечеринку, вы всегда готовы:

    а) к увлекательной беседе;

    б) к новым знакомствам;

    в) к измене.

    8. Вы приходите домой усталой и раздраженной. Ваш супруг:

    а) понимает, что у вас плохое настроение, и делает все возможное, чтобы отвлечь вас;

    б) включит вам телевизор и постарается некоторое время не попадаться вам на глаза;

    в) обрушит на вас свои собственные проблемы.

    9. Вы случайно видите супруга в страстных объятиях с очень привлекательной особой. Вас беспокоит:

    а) ваша явная неспособность удовлетворить супруга;

    б) ваша потерянная молодость;

    в) утрата материального благополучия.

    10. Как вы в целом охарактеризовали бы ваши отношения?

    а) превосходная пара;

    б) страстная любовь, но с явными спадами и подъемами;

    в) это чуть лучше, чем полное одиночество.

    
II. Демографические факторы

    1. Каков ваш рост по сравнению с ростом супруга?

    а) мужчина выше женщины;

    б) вы приблизительно одного роста;

    в) женщина выше мужчины.

    2. Как вы соотноситесь по весу?

    а) полные или худые, вы похожи друг на друга;

    б) вес мужчины несколько больше;

    в) женщина много солиднее мужчины.

    3. Есть ли между вами разница в возрасте?

    а) всего несколько лет;

    б) мужчина значительно старше женщины;

    в) женщина значительно старше мужчины.

    4. Как оценивают окружающие привлекательность вашу и вашего супруга?

    а) вас считают одинаково привлекательными;

    б) в общепринятом смысле ваш супруг симпатичнее, но и у вас есть поклонники;

    в) ваш супруг простоват по сравнению с вами.

    5. Чем вы занимаетесь?

    а) у вас обоих интересная работа и много общих тем для разговора;

    б) у вас обоих увлекательные, но очень разные занятия;

    в) один из вас сидит дома, в то время как другой делает карьеру.

    6. Здоровый ли вы человек?

    а) в целом у вас прекрасное здоровье;

    б) иногда простужаетесь, но что-то серьезное случается редко;

    в) ни одна хворь не обходит вас.

    7. Судя по «языку тела», люди считают, что вы и ваш супруг:

    а) прекрасно соответствуете друг другу;

    б) в основном соответствуете друг другу;

    в) прямо противоположны.

    8. Как вы соотноситесь по социальному положению?

    а) оно практически одинаковое;

    б) есть небольшое расхождение, но это не имеет значения;

    в) вы часто ощущаете разделяющую вас пропасть.

    9. Близки ли вы по образованию?

    а) вы учились в сходных по уровню учебных заведениях, но ваши успехи примерно одинаковы;

    б) вы учились в совершенно разных по уровню учебных заведениях, но ваши успехи примерно одинаковы;

    в) вы в этом смысле – небо и земля.

    10. Родились ли вы в той же местности, что и ваш супруг?

    а) да;

    б) нет, но теперь между вами нет споров относительно того, где вы хотите жить;

    в) нет, и вы не согласны друг с другом в выборе наилучшего места для жизни.

    
III. Сексуальная совместимость

    1. Одинаково ли вы смотрите на порнографию?

    а) вы полностью согласны друг с другом;

    б) ваш супруг настроен чуть более (или менее) либерально, чем вы;

    в) вы категорически не согласны с взглядами вашего супруга.

    2. В постели с супругом вы чувствуете:

    а) что он вас возбуждает;

    б) радость;

    в) скуку.

    3. Хорошо ли ваш супруг знает, как доставить вам сексуальное удовольствие?

    а) чувствуете полное удовлетворение после занятий любовью;

    б) неловко сказать супругу, что вам больше всего нравится;

    в) не счесть случаев, когда он засыпал, оставив вас в состоянии неудовлетворенности.

    4. Ваш супруг предпочитает такую позицию, которая для вас несколько дискомфортна. Вы:

    а) говорите ему об этом и ищете другие способы доставить ему удовлетворение;

    б) молча страдаете, готовые примириться с некоторой болью, только чтобы ему было хорошо;

    в) прекращаете занятия любовью якобы в связи с усталостью, как только ваш супруг предлагает эту позицию.

    5. Ваш супруг приносит домой диск с записью методики эротического массажа. Вы:

    а) не можете дождаться, когда сумеете ее опробовать;

    б) принимаете ванну и ждете, когда же он ее продемонстрирует;

    в) полагаете, что те, кто выпускает и продает такие записи, наживаются на сексе.

    6. Беспокоят ли вас какие-то аспекты личной гигиены вашего супруга?

    а) ни в коей мере, он отличается чистоплотностью;

    б) он не всегда моется так тщательно, как вам бы этого хотелось;

    в) некоторые из его привычек мне отвратительны.

    7. Как вы оцениваете значение верности?

    а) вы и ваш супруг одинаково смотрите на это;

    б) это может быть предметом обсуждения и несогласия;

    в) ваши позиции в этом отношении диаметрально противоположны.

    8. Что вы думаете по поводу предохранения?

    а) вы с супругом думаете об этом одинаково;

    б) между вами есть разногласия в отношении способов;

    в) не можете договориться, следует ли вообще это делать.

    9. Сильно ли вы различаетесь с супругом по силе сексуального влечения?

    а) одинаково наслаждаетесь сексом;

    б) ваш супруг порою кажется вам чересчур требовательным или недостаточно заинтересованным;

    в) желание заняться любовью никогда не приходит к вам одновременно.

    10. Как далеко вы готовы были бы зайти, чтобы доставить сексуальное удовольствие вашему супругу?

    а) с радостью пошли бы навстречу его желанию, зная, что все, что порадует его, доставит удовольствие и вам;

    б) до тех пор, пока он будет идти навстречу вашим желаниям, вы будете идти навстречу его желаниям;

    в) для вас важнее, чтобы ваш супруг искал способы удовлетворить вас.

    
IV. Взгляды и интересы

    1. Налагают ли определенный отпечаток на ваши отношения культурные различия в происхождении?

    а) вы оба уважаете культурные устои друг друга, вас восхищает возможность расширить ваш культурный горизонт с помощью супруга;

    б) культурные различия время от времени заставляют вас ощущать явный недостаток взаимопонимания;

    в) вы считаете, что странное поведение вашего супруга определяется его происхождением.

    2. Решив поужинать не дома, легко ли вам договориться о том, где именно это сделать?

    а) вам обоим нравятся одинаковые блюда и рестораны;

    б) некоторые ваши вкусы ваш супруг не разделяет;

    в) вам не нравится практически ни один ресторан из числа предложенных вашим супругом.

    3. Насколько близки ваши политические взгляды?

    а) вас часто даже удивляет, в какой мере вы идеологически близки;

    б) есть ряд политических вопросов, по которым вы не можете достичь согласия;

    в) на ваш взгляд, в том, что касается политики, ваш супруг – наивный мечтатель.

    4. Согласны ли вы в том, как следует воспитывать детей?

    а) ваша любовь друг к другу легко распространится и на ваше потомство;

    б) каждый из вас более или менее терпимо относится к идеям другого;

    в) вы полагаете, что вам не следует иметь детей, поскольку их воспитание вызвало бы большие трения между вами.

    5. Является ли религиозность проблемой ваших отношений?

    а) ни в коей мере – вы оба одной веры;

    б) есть некоторые различия, но вы договорились примириться с ними;

    в) ваши религиозные разногласия – основной источник ваших огорчений.

    6. Есть ли у вас разногласия по поводу расходования денег?

    а) вы всегда приходите к согласию в вопросе о том, как распределять ваши средства;

    б) время от времени у вас происходят столкновения по денежным вопросам;

    в) вы считаете, что ваш партнер чересчур скуп (или слишком нерасчетлив).

    7. Если бы ваш супруг пригласил вас в театр или на концерт, вы бы:

    а) с радостью ждали этого события;

    б) пошли бы с некоторыми условиями;

    в) предложили бы ему пойти без вас.

    8. Как, на ваш взгляд, должны быть распределены роли между мужчиной и женщиной?

    а) вы решаете жизненные проблемы по мере их возникновения и не видите необходимости распределять между собой обязанности в зависимости от пола;

    б) между вами есть взаимопонимание относительно того, кто из вас за что несет ответственность;

    в) ваш супруг, похоже, выходец из средневековья, такие замшелые у него представления по этому поводу.

    9. Что вы думаете о вкусе вашего партнера в одежде?

    а) он одевается с безукоризненным вкусом и, как правило, чтобы вам понравиться;

    б) чаще всего он выглядит достойно;

    в) иногда вы так стыдитесь его внешнего вида, что стараетесь делать вид, что пришли с кем-то другим.

    10. Как вы относитесь к друзьям своего супруга?

    а) это очень приятные люди, люди вашего круга;

    б) некоторые из его друзей не вызывают у вас симпатии;

    в) вы предпочитаете общение со своими друзьями.

    
V. Личность

    1. Насколько хорошо вы подходите друг другу по темпераменту?

    а) индивидуальность супруга вас искренне радует;

    б) хотя у вас и разные темпераменты, вы, похоже, хорошо дополняете друг друга;

    в) ваши темпераменты полярны.

    2. Высоко ли вы оцениваете интеллект вашего супруга?

    а) он не перестает удивлять вас своими обширными знаниями и глубокими прозрениями;

    б) хотя его интеллект и не сравнить с вашим, он компенсирует этот недостаток другими качествами;

    в) большой ум – это не то, что отличает вашего супруга.

    3. Что больше всего раздражает вас в вашем супруге?

    а) вы видите в нем те же недостатки, что и в себе;

    б) частая смена настроений;

    в) его отвратительные привычки.

    4. Является ли чувство юмора основой вашей дружбы?

    а) всегда рады смеяться вместе;

    б) не всегда понятно, что показалось смешным вашему партнеру;

    в) редко находите смешным одно и то же.

    5. Любите ли вы путешествовать?

    а) да, вам обоим нравятся встречи с новым;

    б) вы оба довольны своей домашней жизнью;

    в) один из вас – неутомимый путешественник, а другой предпочитает побыть дома.

    6. Омрачаются ли ваши отношения взрывами раздражения?

    а) вам легко ладить друг с другом;

    б) порой приходится сдерживать свое неудовольствие;

    в) ссоры и обычны, и тяжелы.

    7. Случаются ли у кого-нибудь из вас приступы депрессии?

    а) обычно вы оба веселы и оптимистичны;

    б) если один из вас «проваливается» в дурное настроение, другому удается вывести его из этого состояния;

    в) вы вгоняете друг друга в депрессию.

    8. Существует ли у вас неявная иерархия?

    а) да, но каждый из вас признает превосходство другого в определенных областях;

    б) один из вас доминирует во всем;

    в) между вами идет постоянная борьба за власть.

    9. Склонны ли вы к авантюрам?

    а) приблизительно в равной мере;

    б) мужчина более склонен к новизне, чем женщина;

    в) женщина падка на сенсации, а мужчина от них бежит.

    10. Есть ли у вас страхи и беспокойство?

    а) в общем нет, вы оба довольно уравновешены;

    б) один склонен беспокоиться по всякому поводу, но другой оказывает успокаивающее влияние;

    в) вы оба находитесь на грани нервного срыва.

    
Ключ. Суммируйте баллы (а = 3, б = 2, в = 1).

    130–150. Вам исключительно повезло: у вас прекрасные отношения с партнером. Ваше совместное будущее представляется долгим и счастливым.

    110–129. Ваши отношения вас вполне удовлетворяют, и, по-видимому, вам удастся счастливо поддерживать их достаточно долго. Чуть больше терпимости и внимания с вашей стороны отнюдь не повредят вашим отношениям. Не забывайте, что зрелая любовь – это готовность отдавать, не требуя ничего взамен.

    90–109. Ваши отношения довольно обычны, однако имеются явные признаки неудовлетворенности. Если вы еще не вступили в брак, вам нужно как следует подумать, прежде чем принять такое решение. Если вы уже обзавелись семьей, полезно спросить себя, не улучшатся ли ваши отношения, если вы попробуете приложить чуть больше усилий и проявлять чуть меньше эгоизма. Возможно, стоит проанализировать свои ответы на вопросы теста с семейным терапевтом.

    
     – Бабушка, у меня сегодня день рождения! Пожелай мне встретить такого мужчину, без которого я не смогла бы жить!

     – Желаю тебе, внученька, встретить такого мужчину, с которым ты смогла бы жить.

    

    Десять заповедей брака

    1. Не боритесь за власть. Гражданская война – самая разрушительная.

    2. Не ищите денежных милостей в браке. Вы должны знать, что можете рассчитывать на себя.

    3. Не тяните быт в одиночку. Роль рабочей лошадки притупляет чувства быстрее всего.

    4. Не высмеивайте и не осуждайте увлечения друг друга. Каждый имеет право на чтение глянцевых журналов или футбольный фанатизм.

    5. Не устраивайте скандалов по поводу мальчишников и девичников. Если в отношениях будут царить любовь и понимание, то такие компании будут нужны вам все реже.

    6. Предоставляйте друг другу свободу. А свобода – это когда на вопрос: «Ты надолго?» вы можете ответить: «Не знаю, я позвоню».

    7. Нет изменам. Помните, что три бокала вина превращают простого парня в прекрасного принца и что оставлять молодого мужчину без секса больше чем на неделю недальновидно.

    8. Не используйте ребенка для манипуляций: у нас ребенок, сиди дома, забудь про друзей и подруг. В конце концов, это получится само собой в разумных пределах.

    9. Не ввязывайте в ваши ссоры родителей и друзей. Ничто так сильно не обижает, как оскорбление, полученное от близких людей.

    10. Не сплетничайте друг о друге. Это нечестно и постыдно.

    Принципы открытого брака

    ● Стройте жизнь на основе настоящего и исходя из реалистических желаний; имейте собственный стиль жизни, не только планируйте будущее, думайте о старости, но и не отказывайтесь от радостей в настоящем.

    ● Относитесь с уважением к личной жизни партнера; не навязывайте ему своего мнения и вкусов и не обижайтесь на него, если он не жаждет постоянно делать для вас что-то приятное.

    ● Не ждите, что партнер угадает ваши мысли и интуитивно почувствует ваши переживания, а открыто говорите о них. Научитесь делиться с партнером как положительными, так и отрицательными чувствами по принципу: «Скажи, что видишь и чувствуешь, но без критики».

    ● Не придерживайтесь слепо ролей, традиционно считающихся мужскими или женскими, а пробуйте сменить роли.

    ● Принимайте как само собой разумеющееся право каждого на собственные интересы и увлечения, которые партнер может не разделять, а также на свой круг друзей, в том числе и противоположного пола.

    ● Примите как само собой разумеющееся, что в супружестве не должно быть подчиненности, но справедливое разделение ответственности и благ.

    ● Предоставьте партнеру возможность жить согласно его представлениям, а не стремитесь его переделать против его воли. Знайте себе цену и не позволяйте другому попирать свое достоинство, принижая вас.

    ● Не бойтесь, что если партнер дарит свою любовь другому, то у него ничего не останется для вас. Не ограничивайте его отношения с другими. Идеал открытого брака: «Мне доставляет радость видеть тебя счастливым (или счастливой)».

    
     – Как поживает твоя дочь?

     – Прекрасно. Удачно вышла замуж, ничего не делает, по утрам он ей приносит кофе в постель…

     – А сын?

     – Очень плохо. Неудачно женился, она ничего не делает, по утрам он ей носит кофе в постель.

    

    Я на твоем месте

    Сядьте вместе с супругом и в течение 10 минут расскажите друг другу:

    – о том, за что вы цените друг друга;

    – о том, что бы вы хотели изменить в ваших отношениях;

    – о том, что бы вы хотели сделать в ближайшие выходные.

    Поменяйтесь местами. Пусть супруг перескажет услышанное от вашего лица, пытаясь «присвоить» себе ваши слова понять, какие мысли, чувства, надежды скрыты за словами, услышанными от вас. Поделитесь впечатлениями от этого упражнения.

    Расхожие представления

    Обсудите с супругом следующие высказывания.

    ● Добро должно быть с кулаками.

    ● Стерпится – слюбится.

    ● Молчание – золото.

    ● Быт – главная угроза семейному счастью.

    ● Любви без ненависти не бывает.

    ● Детей нужно любить, как душу, но трясти, как грушу.

    ● Родители обязаны жить отдельно от детей.

    ● Нет ничего плохого в романе на стороне, это лишь добавляет «перца» в семейные отношения.

    ● Феминистка в глазах мужчины – это половина женщины.

    ● Основная ответственность мужчины проявляется в обеспечении материальной базы семьи.

    Супружеские роли

    Обсудите с супругом традиционные роли мужа и жены.

    Муж должен:

    ● отвечать за сохранение семьи;

    ● защищать членов семьи;

    ● обеспечивать материальную базу семьи;

    ● обслуживать и чинить домашнюю технику;

    ● делать элементарный ремонт квартиры;

    ● приобщать детей к спорту.

    Жена – это:

    ● экономная хозяйка;

    ● любящая и нежная жена;

    ● хороший дизайнер, повар, прачка, уборщица;

    ● организатор культпоходов;

    ● заботливая мать;

    ● репетитор, медсестра и сиделка.

    Какой вы супруг?

    Выясните, какое определение больше подходит каждому из вас.

    ● Равноправный партнер ожидает равных прав и обязанностей.

    ● Романтический партнер ожидает душевного согласия, крепкой любви, сентиментален.

    ● «Родительский» партнер с удовольствием заботится о другом, воспитывает его.

    ● «Детский» партнер приносит в отношения спонтанность, непосредственность и радость, но одновременно приобретает власть над другим путем проявления слабости и беспомощности.

    ● Рациональный партнер следит за проявлением эмоций, точно соблюдает права и обязанности. Ответствен, трезв в оценках.

    ● Товарищеский партнер хочет быть соратником и ищет для себя такого же спутника. Не претендует на романтическую любовь и принимает как неизбежное обычные тяготы семейной жизни.

    ● Независимый партнер сохраняет в отношениях определенную дистанцию по отношению к другому.

    Насколько совмещаются ваши роли, нельзя ли улучшить их распределение?

    Семейные планы

    Поделитесь с супругом своими 5-летними планами:

    – Где вы хотите жить дальше?

    – Кто из вас будет заниматься созданием экономической базы семьи, ремонтом, хозяйством, воспитанием детей, покупками, организацией семейного досуга, праздников?..

    – Как вы собираетесь пользоваться семейным бюджетом?

    – Как собираетесь проводить свой отпуск?

    – Сколько времени вы планируете проводить в кругу семьи, на работе, с детьми?

    – Кто и каким образом решает вопросы питания?

    – Что вы думаете по поводу сексуальных отношений, их частоты, времени, места? Кто может являться их инициатором?

    – Вы предпочитаете дом «открытого типа» – с гостями, вечеринками, совместными праздниками – или «закрытого» – с вечерами в кругу своей семьи, меньшим общением с окружающими?

    Определите также предпочитаемый стиль мебели, цвет обоев или покраски стен, цветы и домашние животные, воздержание от курения, музыкальные и литературные предпочтения, любимые телепередачи каждого и то, как «делить» телевизор в случае проблем, время и характер отхода ко сну, ширину кровати и тому подобные бытовые «мелочи». Постарайтесь найти компромиссные варианты в случае разногласий. Поделитесь впечатлениями по поводу поведения супруга при обсуждении планов и поиска компромиссов.

    Отношение к деньгам

    Определите с супругом, в чем каждый из вас материалистичен? Какое значение вы придаете материальным ценностям? Как насчет материалистичности ваших друзей? Ваших родителей?

    В какой мере финансовый успех составляет часть личного успеха каждого из вас или успеха как пары? Как успех оценивался в вашей родительской семье? В идеале, как бы вам хотелось соотносить личный успех и успех семьи?

    Насколько вы потакаете своим желаниям, когда речь заходит о деньгах? Насколько потакают своим желаниям члены вашей родительской семьи? Ваши лучшие друзья? В идеале, насколько хотелось бы вам потакать своим желаниям?

    Насколько вы ответственны с финансовой точки зрения? Насколько ответственны с финансовой точки зрения члены вашей родительской семьи? Ваши лучше друзья? В идеале, насколько ответственными с финансовой точки зрения вы бы хотели быть?

    Брачный контракт

    Определите с супругом, кто будет главой семьи, кто будет заниматься «внешними связями», а кто – воспитанием детей; когда их рожать и в каком количестве. Какова будет активность сексуальной жизни, кто будет проявлять инициативу, какую степень свободы вы предоставите друг другу. Какими будут приоритеты семьи в строительстве семейного очага, взгляды на место проживания и его особенности, на материальную ответственность. Кто будет заниматься покупками, приготовлением пищи, мытьем посуды, уборкой, стиркой белья, ремонтом. Как вы будете пользоваться семейной кассой, как – проводить отпуск, кто будет заниматься организацией семейного досуга и праздников, насколько открытой будет семья для общения. Сравните ваши предпочтения в еде и проведении досуга.

    Обсудите отношение к домашним животным и цветам, спорту, алкоголю, курению. У кого какие любимые телепередачи, как вы собираетесь «делить телевизор», сколько времени уделять ему. Определите время и характер отхода ко сну. Как вы собираетесь повысить благосостояние в течение ближайших 5 лет. Оговорите раздел имущества в случае развода.

    Семейные предания

    Поделитесь с супругом семейным преданиями. С каким настроением вы вспоминаете их? Что, на ваш взгляд, сделало эти истории такими значимыми для семьи, превратив в предания? Можно ли сказать, что в этих историях проявляется взгляд на ценности, стиль поведения, традиции, принятые в семье? Если «да», то какие? Насколько совпадают ваши семейные нормы? Как вы находите компромиссы?

    Ваши родители

    Ответьте вместе с супругом на следующие вопросы.

    1. Насколько сильно проявляется несоответствие между тем, в каких отношениях вы состоите с родителями супруга и какие отношения вы хотели бы построить с ними? Каковы степени близости у родителей супруга с другими членами их семьи и их друзьями? Насколько близкие отношения вам хотелось бы установить с отцом и матерью супруга? Как вы можете добиться этого?

    2. Насколько сильно проявляется несоответствие между тем, насколько равные отношения установились у вас с родителями той и другой стороны, и тем, как вам бы хотелось. Какие несоответствия в проявлении власти существуют у других членов вашей семьи и у ваших друзей? Какое равенство в отношениях с родителями супруга вы считаете приемлемым? Как вы можете добиться этого?

    3. Какие традиции родственников супруга вам нравятся больше всего, а какие вам не близки? Насколько поддерживаются семейные ритуалы в известных вам семьях и среди ваших друзей? Каким вы видите в идеале объединение или разделение границ обеих семей? Как вы можете изменить свой образ идеальных отношений, чтобы сделать его более реалистичным?

    4. Какую помощь вам хотелось бы получать от родителей супруга? Как вы думаете, какую помощь они хотели бы получать от вас? Какие иные типы помогающих отношений существуют в других известных вам семьях и у ваших друзей? Какими вы видите границы, которые должны определять помогающее поведение родителей супруга?

   [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Отчего стал горьким мед
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     Женщина сияет – весь дом сияет, женщина мрачна – весь дом погружен во мрак.

     Децим Юний Ювенал
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      Изменника казнить нельзя помиловать
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Саша сказал, что очень дорожит семьей, таких отношений, как с Дашей, у него больше ни с кем не будет. К тому же дочь Аня сейчас готовится к выпускным, а дальше – к вступительным экзаменам. Он боится, что жена с дочерью не переживут его ухода, и если у него не получится с любимой, он вернется к пепелищу. Однако Даша выставила его: собрала вещи в чемоданы и поставила их в прихожей. Если бы было можно, она бы его пристрелила. Или застрелилась бы сама. Но нельзя оставить дочь полусиротой, как росла она сама. Через несколько дней Даша заблудилась на машине в переулках, вдруг впереди оказалась машина Саши, она машинально посигналила, он остановился. Восхитился ее новыми сапогами, но, услышав о ее желании выяснить отношения, быстро уехал, сославшись на занятость.

     Чемоданы так и стояли, а Аня убеждала мать, что отец ни за что не вернется. Дашу всегда ненавидела мать Саши, а теперь пригласила ее на семейное торжество. Саша вошел на кухню, где Даша резала салат, и, держа руки за спиной, потянулся к ней губами: «Дашунчик!» Она отпрянула, выставив кухонный нож, он отступил: «Вот как?» Потом все было так хорошо, что некоторые интересовались, не сошлись ли они снова. Однако Саша не позвал ее в свою комнату.

     Даша временно дала Саше свою красную машину, которую они называют Лизой. Даша с самого начала ожидала от Лизы подвоха, так и оказалось. Она ловила утром машину до своей работы и увидела Лизу, остановила ее, но рядом с Сашей сидела молодая женщина. Даша отскочила и замахала руками, чтобы они скорей уехали. Приехав на работу, она попросила Сашу помыть салон, потом рыдала и жалела, что не вытряхнула их из своей машины. Она хотела бы вытряхнуть Сашу из своего сердца.

     Но накануне этого случая она была на его концерте, ей понравилось, как он играл на сакс-баритоне. Потом они по его просьбе покупали ему продукты, он был таким жалким холостяком у кассы… Расставаясь, они долго обнимались у него в коридоре. В этот момент Саша действительно ее любил, но он должен всегда принадлежать ей одной. Он поделился с Аней, что рассказал об этой теплой встрече своей девушке – накануне ее дня рождения.

     Даша только в своей комнате чувствует себя комфортно и даже счастливо – здесь ее любимые книги, уют и чистота. Не хватает только Саши, иногда она посылает ему смски с многоточием, как сигнал SOS, но он не отвечает. Сам он тоже шлет из других стран и городов смски с трафаретным текстом: «Я в…, если что». То есть он готов ее спасать. Ему важно чувствовать себя нужным?

     Саша пригласил ее в ресторан, ей пришлось заплатить 500 рублей, так как у него не хватило денег. Она поразила его своим декольте, которое открывается сзади, если сбросить офисный пиджак. Он предложил свозить ее в Эмираты, куда он возил свою девушку. Девушка жаловалась, что Саша не хочет на ней жениться и вообще весь в себе.

     Аня упрекнула мать, что та не умеет любить, ей лишь бы выглядеть святой. Даша сейчас помогает материально своему биологическому отцу, которому 62 года. Он мало получает, перенес инфаркт. Даша помогает также жене своего двоюродного брата, которого убили три года назад, его дочери сейчас 2,5 года. Наверное, Аня права, поэтому Даша недолго обижалась. А Саша расстался со своей девушкой и вернулся. Все бы хорошо, только теперь он не может заснуть без полстакана коньяка…
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      Бывает ли любовь без ревности?
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Трое из четырех мужчин хотя бы раз в жизни изменяли своим женам, но только 28 % решаются покинуть семью. Наиболее частой причиной измен называют желание попробовать что-то новое в интимной жизни. Многие отшучиваются, мол, хороший левак укрепляет брак, или измена жены – плевок в семью, а измена мужа – плевок из семьи.

     80 % женщин признались, что мечтали изменить своим мужьям. 60 % успели сделать это. Многие женщины недовольны своей половой жизнью с мужем и «добирают» на стороне. 70 % прогулок женщин на сторону заканчиваются новым браком. В большинстве случаев женщины изменяют по психологическим причинам. Женщине необходимы любовь, дружеские отношения и эмоциональная поддержка. Если ей этого не хватает в семье, она будет искать нежного друга на стороне. Еще одна причина женской неверности – карьера, повышение оклада, улучшение материального положения. Такая измена – традиционная плата натурой за услуги.

     У трех человек из четырех ревность проявляется в виде бессонницы или приступов учащенного сердцебиения. Ревнивцы страдают от сильных болей в животе, проблем с кишечником, головных болей, панических атак. Некоторые теряют самообладание и способны совершить убийство или покончить с собой.

     Природа даровала нам биологическое бессмертие за счет передачи своих генов потомству. В семейных отношениях это реализуется идеальным образом. Во-первых, у вас есть половой партнер. Во-вторых, он безраздельно принадлежит вам. В-третьих, он «защищен» моральными (или даже юридическими) обязательствами от любых посягательств конкурентов. То есть стороны как бы гарантируют друг другу биологическое бессмертие.

     Если сексуальных отношений нет или если они неудовлетворительны, вас начинает одолевать безотчетное беспокойство. По большей части, оно объясняется реакцией на потерю интереса (сексуального и эмоционального) со стороны супруга. На более глубоком уровне это беспокойство можно понять как угрозу продолжения жизни в потомках.

     В случае, где супруг позволил себе «связь на стороне», источник угрозы становится конкретным. Ведь избежать смерти можно, лишь передав последующему поколению свои гены. Уязвленное самолюбие партнера – слишком поверхностная попытка объяснить, почему пострадавшая сторона хочет уничтожить всякие отношения с «предателем», а то и его самого. Угроза возможности остаться жить после смерти – в этом заключена истинная причина разрушительной силы измены.

     Оскорбленный супруг испытывает желание немедленно порвать с «изменником». Но при одной мысли о разрыве на него нападает страх одиночества, усиливается физическое влечение к родной половинке, а это еще больше оскорбляет чувство собственного достоинства. Мучительный порочный круг. Бесплодная внутренняя борьба вызывает невыносимое напряжение.

     Противоречивые переживания усиливаются при появлении мыслей об измене, ослабляются при отвлечении от больной темы и даже могут на короткое время смениться некоторой эйфорией при появлении надежды на восстановление отношений. Однако вскоре отчаяние, обида и тревога возвращаются. Восстановление отношений снова кажется невозможным или нежелательным, вредным и опасным. Тревога наиболее выражена в ситуациях, когда вероятность расставания с супругом нарастает, а также при предложении развода со стороны супруга или окружающих (в том числе неопытного консультанта).

     
      Ревность всегда рождается вместе с любовью, но не всегда вместе с нею умирает.

      Франсуа де Ларошфуко
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      Типы ревности
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Выделяют две возможные реакции на ситуацию любовного треугольника: агрессивную и ценностную. Агрессия направляется либо на соперника, либо на супруга. Что давала такая агрессия нашим предкам? Она включала резервные силы, помогала разъяренному ревнивцу прогнать соперника и укротить свою строптивую подругу. Такая реакция обеспечивала сохранность брачного союза, а значит, была полезна для продолжения рода, выхаживания потомства. Агрессивная реакция ревности была присуща не только первобытным людям – дерутся за девушку и сейчас.

     Ценностная реакция может протекать в двух вариантах: 1) возрастание ценности избранника, что приводит к мобилизации собственной привлекательности для партнера, и 2) снижение его ценности – как у крыловской Лисы с ее «Виноград зелен». Ценностная реакция предполагает наличие системы ценностей, то есть определенного уровня развития личности. Поэтому реализация такой реакции требует наличия более сложных механизмов, чем махание кулаками.

     Иногда лишь характер ревнивой реакции дает возможность узнать, какое чувство лежало в основе влечения. Если основным являлось эгоистическое желание быть любимым, то ценность партнера снижается, и его поведение может вызывать агрессивные чувства. Когда в отношении к избраннику преобладает чувство любви, ценность объекта в ситуации треугольника возрастает.

     Собственническая ревность. Ее «девиз»: «Вещь всегда должна принадлежать своему хозяину». Развитию собственнической ревности способствуют такие черты характера, как властолюбие, эмоциональная холодность, неспособность прощать, педантическое упрямство, любовь к «порядку во всем» и просто неумение уважать личность другого человека.

     Такой вид ревности начинается с желания единолично пользоваться своей собственностью. Когда родители в общении с ребенком используют не доводы, а «право» командовать, они вызывают зависть к своему статусу и желание отнять его. Ребенок чаще видит досаду, а не удовольствие, когда они жертвуют своими интересами ради близких. Ему предпочитают его младшего брата или сестру, а он привык, что раньше лучший кусочек, красивая обновка или дорогая игрушка доставалась ему одному.

     Ревность от ущемленности обычно свойственна людям с тревожно-мнительным характером, неуверенным в себе, с комплексом неполноценности. За такой ревностью очень часто стоит восхищение соперником или соперницей. «Будь я на его месте, я бы тоже выбрала такую. У нее глаза голубые и ноги стройнее». Эти мысли приписываются супругу, и запускается процесс делания из мухи слона. Для людей, ревнующих от ущемленности, характерно нежелание допустить сравнение с возможным соперником из опасения проиграть в глазах любимого человека. При собственнической ревности больше страдает тот, кого ревнуют, при ревности от ущемленности сомнения больше мучают самого ревнивца.

     Отраженная ревность. Ее источник – проекция собственной супружеской неверности, ненадежности на другого партнера. Логика такой ревности проста: если я могу изменить, то наверняка и мой брачный партнер на это способен. Поэтому чрезмерно ревнивыми часто оказываются неверные мужья и жены. Подобная ревность далека не только от любви, но и от самой реальности.

     
      Ревновать женщину, которая вас любит, было бы по меньшей мере нелогичным. Что-нибудь из двух: вас любят или не любят. В обоих этих крайних случаях ревность оказывается совершенно бесцельной. Ревнивец сомневается на самом деле не в своей жене, а в себе самом.

      Оноре де Бальзак

     

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Женская ревность
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Первым признаком чрезмерной ревности жены является ревность к родителям мужа. Другое проявление – когда мать ревнует ребенка к отцу, это может свидетельствовать о том, что мужу не удалось обеспечить душевный покой жене, и она не чувствует себя в безопасности. Часты случаи ревности матери-свекрови к невестке (мать пытается «вернуть себе сына»).

     Чувство ревности у женщины особенно легко возникает в период, когда рождаются дети. Беременность, роды, послеродовый период усиливают зависимость женщины от кормильца. Поэтому она более ревностно следит за его отношением к ней, тем более если изначально не доверяет мужчинам и страдает неуверенностью в себе.

     В таком случае мужу не надо возмущаться в ответ на необоснованные ревнивые упреки жены, а лишний раз сказать о ее привлекательности для него, создать в доме атмосферу надежности, безопасности – в этом проявится его подлинная мужественность. К сожалению, нередко молодые мужья ведут себя совсем наоборот и изменяют именно тогда, когда жена больше всего нуждается в поддержке.
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      Причины измен
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1. Случайная связь. Она бывает спровоцирована такими обстоятельствами, как опьянение, удобный случай, настойчивость партнера и т. п.

     2. Новая любовь. Эта причина характерна для браков не по любви, основанных на выгоде, традиции, страхе одиночества, давлении родителей или обстоятельств.

     3. Возмездие. Месть супругу за измену, чтобы восстановить чувство собственного достоинства.

     4. Безответная любовь. Не встречая взаимности в браке, супруг утешается с любящим человеком. Иногда он делает это, просто сочувствуя «товарищу по несчастью».

     5. Допинг. Чувства со временем остыли или от жизни берется все возможное.

     6. Восполнение дефицита. Компенсируется недостаток любви в браке, связанный с различными ограничениями.

     7. Распад семьи. Фактически семьи больше нет, как измена может выглядеть создание новой семьи.

     Факторы, усиливающие и затягивающие реакцию ревности:

     1) сильная зависимость от партнера в достижении каких-либо жизненно значимых целей (карьера, материальная обеспеченность и пр.).

     2) собственническое отношение к партнеру, отношение как к дорогой вещи;

     3) малообщительность, из-за чего супруга некем заменить;

     4) завышенная самооценка с агрессией к обидчику или заниженная самооценка с депрессией.

     5) непереносимость предательства, идеализм и бескомпромиссность в любовных отношениях;

     6) инертность психических процессов, затрудняющая осознание нового опыта, эмоциональное отреагирование и гибкую тактику поведения.

     
      Неверность – это цепляние за мысль, что лучше там, где тебя нет.

      Робин Скиннер
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      Эмоциональное пресыщение супругов
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В ходе супружеских отношений у мужа и жены возникает привыкание к высоким взаимным оценкам. В результате снижается чувствительность супругов к проявлениям симпатии, исходящим друг от друга, – они подразумеваются сами собой и не обращают на себя внимания, не замечаются и не запоминаются. В то же время более редкие и потому непривычные проявления неодобрения, выраженные близким человеком, выглядят незаслуженными и несправедливыми, воспринимаются очень болезненно, сильно обижают.

     С другой стороны, от посторонних, от которых положительные подкрепления не ожидаются, негативные оценки воспринимаются достаточно спокойно. Зато даже незначительные проявления расположения вызывают выраженную благодарность: «Ввот человек, который меня по-настоящему понимает!» – со всеми вытекающими последствиями, особенно при наличии супружеского конфликта.

     Сравнительно легко в такую ловушку попадают молодые люди. Ведь они быстрее и легче влюбляются – достаточно в данное время испытывать потребность влюбиться. Зрелая женщина больше внимания уделяет эмоциональной, а не сексуальной стороне отношений. Чтобы позволить себе влюбиться, ей приходится настраивать себя на романтический лад, идеализировать своего нового «героя».

     В развитии кризиса пресыщения можно выделить несколько этапов.

     Первый этап – период безоблачного супружеского счастья. Супруги с трудом разнимают объятья, постоянно думают друг о друге с нежностью и умилением, то и дело звонят с работы. Второй этап – накал страстей снижается. На работе супруги по-прежнему вспоминают друг о друге гораздо реже и спокойней. Впрочем, при встрече вечером любовь вспыхивает с прежней силой.

     Третий этап – «остывание» продолжается. На работе не до супруга. Вечерняя встреча проходит спокойно, теплые чувства супруга теперь надо заслужить. Появляется стремление побыть в одиночестве. И пусть вторая половина не мешает.

     Четвертый этап характеризуется нарастанием раздражения. Все чаще замечания, нотации, ссоры. Супруги пытаются припомнить: «Что я в ней нашел?», «Зачем я вышла замуж?» Общение сводится к минимуму. И наконец, обиды забываются, и пара вновь возвращается к первой фазе. У холериков и сангвиников кризис пресыщения наблюдается примерно раз в полгода, у флегматиков и меланхоликов – раз в год.

     
      Если женщина тебя любит, то, в сущности, тот, кого она любит, – не ты. Но тот, кого она больше не любит, – именно ты.

      Поль Жеральди
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      Чмоки-чмоки
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В первые годы брака преобладают сексуальные чувства. Затем любовный пыл стихает, на смену ему приходит более спокойный, ровный накал чувств – скорее дружеской привязанности, чем страстной влюбленности. По наблюдениям русского биолога Мечникова, сексуальное влечение в супружестве редко сохраняется более 7 лет, уступая к этому времени чувствам, аналогичным родственным.

     Интересно, что у мужчин и женщин этот процесс по-разному зависит от возраста. У мужчины способность к стабильным любовным (личностным) отношениям появляется чаще всего лишь к 25 годам, у девушек же она имеется уже к 18 годам. А после родов по психофизическому развитию молодая женщина соответствует мужчине, которому за 30. В то же время, если пик мужской сексуальности приходится, как правило, на 20–30 лет, то для его сверстницы интимные ласки нередко приятней самой близости.

     По статистике каждый третий брак отмечен сексуальной дисгармонией. Ведь в первом периоде муж гиперсексуален, жена лишь подыгрывает ему. Через пару лет она догнала бы его, но тут ее отвлекают материнские заботы. А когда жена избавляется от всего этого, муж уже привыкает, что ей не до него, и начинает посматривать на сторону.

     Для сохранения взаимной сексуальной притягательности супругам нужнее не разнообразие форм секса и условий для него, а душевная близость. Она включает в себя нежность как к личности, так и к телу любимого человека. Так что нужно успеть душевно породниться со своей половиной до окончания срока природной влюбленности и восстановления личностного иммунитета.

     Большинство пар, которые первые три месяца семейной жизни целовались менее 6 раз в день и чьи занятия любовью были короче 10 минут, через пару лет распадаются. Дело в том, что сексуальное влечение к мужу у многих молодых жен в течение этого времени снижается, и мужья чувствуют себя обманутыми. Кроме того, супруги начинают видеть обратную сторону медали. Человек с сильным характером превращается в высокомерного наглеца, а созерцательная мягкость оказывается на поверку обычной ленью.

     Впоследствии супругов ждет лишь небольшая вспышка чувств между третьей и пятой годовщинами и совсем легкий всплеск на 7-й год совместной жизни. После этого у большинства супругов нарастает разочарование браком. А к 10-му году пары лишь слегка более счастливы, чем до брака. И все же уровень счастья супругов на протяжении 40 лет остается более высоким, чем у одинокого человека.

     Интерес к сексу у супругов после заключения брака снижается почти в 3 раза. 40 % не расписанных пар занимаются сексом каждый день, в то время как так же поступают только 6 % супругов. Если ранее страстный секс со временем становится просто дружеской лаской, что же держит супругов вместе? Прежде всего – зрелая любовь. Это когда обняться, расслабиться, заснуть… Сначала это огорчает и настораживает, потом к этому привыкаешь и начинаешь ценить каждый сюрприз.

     Каждая четвертая пара спит врозь из-за того, что кто-то храпит и т. п. Беспокойный сон одного из супругов отнимает у его половины до часа отдыха каждую ночь. В результате недоспавший супруг становится раздражительным, не может сосредоточиться на работе, инициирует семейные конфликты и даже прекращает заниматься сексом. К этим парам надо добавить тех, кто часто ссорится или пытается таким образом разжечь угасшую страсть.

     Если супруги вдруг по каким-то причинам отказываются от общей постели, это часто становится первым подсознательным шагом к разводу. Однако в некоторых случаях спать в разных кроватях или даже комнатах может быть спасением для брака. Главное – обсудить все заранее, чтобы у партнера не возникло чувство обиды.

     
      Первую часть жизни занятиям сексом мешают родители, вторую – дети. Поэтому внуки так желанны – они уже ничему не мешают.
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      Шесть масок Казановы
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1. Азартный игрок. Это чаще всего сексоголик или любоголик, страстью которого является «добывание» особ противоположного пола. Внебрачная половая активность вытекает или из потребности в переменах, или из представлений, что увеличение числа «побед» повышает ощущение собственной ценности. Он завязывает кратковременные знакомства, не задумываясь о возможных последствиях. Со своим партнером по браку в большинстве случаев связан эмоционально.

     Женский вариант: беззащитная жертва. Она не способна к отказу, так как половая страсть мужчины сразу же вызывает в ней ответное чувство. Сама она не проявляет инициативы, удовлетворение находит, покорно отдавая себя во власть партнера; не может оказать сопротивление, так как «он сильнее».

     В таких браках часто наблюдается цикл: измена – обнаружение – покаяние – прощение – измена. К этой категории относятся незрелые личности, нарциссичные донжуаны и фригидные, истеричные женщины, «вечные искательницы оргазма», считающие виновником их бед «неспособного» мужа, а позднее – столь же неспособных любовников.

     
2. Уведенный и не отпущенный. Муж позволил себе что-то на стороне, но хочет избавиться от этой связи. Любовница, которая ищет постоянного партнера, в надежде на развод старается сделать так, чтобы жена узнала об измене. Однако супруги объединяются против нее.

     
3. Искательница счастья. Обычно это скучающая жена в семье с подросшими детьми. Свои домашние обязанности она выполняет лишь «постольку поскольку», секс использует как средство поощрения или наказания. В мужья она выбирает надежного работящего партнера и требует от него полной отдачи сил для блага и обеспечения семьи. От любовника она ждет более высокого уровня материального обеспечения или более высокого социального статуса. Когда тот ускользает от брака, жена преподносит это как свою жертву ради сохранения семьи и обвиняет во всем мужа.

     Мужской вариант: оскорбленная домохозяйка. Интрижки мужа спасают его от однообразной семейной рутины. Жена, «посвятившая всю свою жизнь семье», оскорбляет мужа, позорит его перед детьми, знакомыми, сослуживцами. Финалом обычно становится развод.

     
4. Начинатель новой жизни. Зрелый мужчина готов оставить постаревшую жену и повзрослевших детей ради молоденькой любовницы. Он воспринимает себя как «заезженную лошадь», а брак – как «изживший себя рабочий союз». Или супруги сохраняют брак ради детей; между тем дети уже становятся независимыми. Один из супругов ищет нового, «лучшего» партнера.

     
5. Солидный игрок. Хороший семьянин имеет тщательно законспирированную сексуальную связь. Причиной может быть его сексоголизм или недостаточный интерес жены к половым сношениям. Он выбирает внебрачного партнера с аналогичной мотивацией. Оба рассматривают свою связь лишь как «дополнительное удовольствие», продолжая выполнять супружеские и родительские функции. Конфликт развивается при случайном обнаружении измены.

     Женский вариант: любительница приключений. Она ищет кратковременные сексуальные приключения с возможно меньшим вовлечением чувств. Это хорошая мать и любящая жена, но в семейной жизни ей не хватает ярких сексуальных переживаний. Партнера по приключению она активно выбирает сама.

     
6. Соблазнительница: хочет любить и иметь поклонников, для чего использует и секс, однако ее действительное стремление к половым связям, как правило, невелико. Неудовлетворенная: не может найти удовлетворения ни в муже, ни в работе, ни в друзьях. Сомневается в правильности выбора партнера, даже когда имеет с ним достаточно длительные связи. Легко влюбляется в другого, которого обычно переоценивает. В любовных связях часто испытывает чувство вины и быстро становится несносной.

     Мужской вариант: вечно неудовлетворенный. Это аддикт избегания, который подсознательно постоянно ищет любви, но ни с одной женщиной не имеет постоянных эмоциональных связей. Такие женщины и мужчины часто становятся временными партнерами вышеописанных личностей в их супружеских изменах.

     
      Супружеская измена может быть попыткой самоизлечения, необходимым кризисом в процессе развития пары.

      Генри Дикс
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     Супружеские мифы и комплексы
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      Мифы о слабом поле
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Отмирание буржуазного брака и собственнического отношения к человеку привело к активному вовлечению женщин в сложные и ответственные формы производства и общественной деятельности. В женском самосознании появились новые черты: чтобы быть с мужчиной на равных, женщина должна быть энергичной, умной, предприимчивой, то есть обладать традиционными «мужскими» качествами. Однако еще достаточно живучи патриархальные мифы.

     Мужчины получают от брака больше выгоды, чем женщины. И мужчины, и женщины, если они в браке, имеют более продолжительную, счастливую и полноценную жизнь. При этом мужчины больше выигрывают в плане здоровья, а женщины – в финансовом отношении.

     Чем образованнее женщина, тем сложнее ей выйти замуж. В прошлом образованная женщина действительно имела меньше шансов выйти замуж. Сегодня женщины с высшим образованием, наоборот, выходят замуж с большей вероятностью, хотя и позже.

     Выйдя замуж, женщина гораздо больше рискует стать жертвой домашнего насилия. Риск стать жертвой домашнего насилия для женщины, живущей в гражданском браке, гораздо выше. Живя в официальном браке, мужчина больше заботится о благополучии своей семьи и больше открыт для вмешательства общества.

     Женатые люди менее удовлетворены своей сексуальной жизнью и имеют меньше сексуальных контактов, нежели люди вне брака. У женатых людей секс лучше и его больше, чем у их неженатых собратьев. Они получают больше и физического, и эмоционального удовольствия от близости.

     Сожительство – это то же самое, что и брак, но без печати в паспорте. Сожительство, как правило, не приносит тех положительных моментов (в плане здоровья, материального достатка и эмоционального состояния), свойственных жизни в браке. Люди, живущие в гражданском браке, больше похожи на одиночек, чем на женатых людей.

     Пары, которые жили вместе до женитьбы, гораздо удачнее, чем люди, не жившие в гражданском браке. У пар, живущих в гражданском браке, меньше мотивации для решения конфликтов и поддержки друг друга. После регистрации брака у них меньше шансов расстаться.

     В браке сами собой сбудутся все мои мечты. Наивная детская сказка. Брак – это увлекательный, но тяжкий труд и множество ограничений.

     В счастливом браке романтическая любовь длится вечно. Именно в тот момент, когда заканчивается романтическая любовь, начинаются настоящие, более правдивые, искренние отношения.

     Чем страстнее любовь, тем прочнее брак. Киношные страсти – не для реальных людей. Прочность брака зависит не столько от сексуального темперамента, сколько от сходных взглядов на жизнь, умения дружить, уступать и брать на себя ответственность за семью.

     Принуждение женщины к близости – это проявление страстной любви. Это проявление эгоизма и жестокости, «любовь» из-под палки.

     Мы должны забыть о себе и заслуживать хорошее отношение друг друга. Если в сердце нет любви, приходится заслуживать отношение. Это честная, но сделка.

     Мой партнер должен понять, что мне нужно, без слов. Так догадывается о простых нуждах младенца чуткая мама. Взрослый человек умеет высказать свои желания, и семейная жизнь помогает научиться этому.

     Хорошие супруги на все смотрят одинаково и никогда не ссорятся. Представления и ожидания супругов отличаются друг от друга. Хорошие супруги спорят не из самолюбия, а ради прояснения и новой договоренности.

     При возникновении проблем нельзя выносить сор из избы. Супруги, улыбающиеся только на людях, не построят избу. В лучшем случае – потемкинскую деревню.

     Супруг всегда будет на моей стороне в любом конфликте. Интересно, почему только партнер должен быть на вашей стороне. А вы на его?

     В ухудшении отношений виноват кто-то один. Взаимоотношения – вещь парная. Надо вместе выяснить, кто в чем виноват и как это можно исправить.

     Мы должны все делать вместе, у нас не должно быть тайн друг от друга. Вы, к счастью, не сиамские близнецы. Такой симбиоз уничтожает взрослую потребность в автономии и чреват личностным кризисом в случае смерти супруга.

     Я сделаю из него человека. Так можно только сломать супруга, но не помочь его развитию.

     Похвала портит. Из опасений заласкать, изнежить избегают делать комплименты, хвалить, благодарить. Вместо пряника применяют кнут: критикуют без меры, ругают по пустякам. Боятся, что супруг «загордится», и как бы для профилактики унижают, культивируя у него обидчивость и неуверенность, отбивая охоту делать что-нибудь хорошее для партнера.

     Соперничество оживляет супружеские отношения. Да, если это соперничество в том, кто больше сделает для другого.

     Ревнует – значит, любит. Жена пытается «набить себе цену» неумеренным кокетством. Вызывает у мужа чувство ревности, чтобы «сильнее любил». Однако подобная тактика может лишь щекотать сексуальное влечение. Женщина, применяющая ее, выигрывает в эротике, но проигрывает в доверии, уважении супруга.

     Милые бранятся – только тешатся. Потеха эта, к сожалению, слишком часто кончается ссорой. В памяти остается заноза из обидных слов, перекошенной гневом физиономии и т. д. и т. п. Особенно достается более «тонкокожему» человеку, непривычному к такому стилю отношений.

     Антиподом любви является ненависть, а не безразличие. От любви до ненависти – один шаг, но и обратно тоже. Человек, который так вас волнует, еще не стал безразличным.

     Рождение ребенка может все поправить. Пары, имеющие детей, разводятся реже, чем бездетные. Однако появление первого ребенка зачастую связано со стрессом и отдалением родителей друг от друга.

     Никакого секса, если мы в ссоре. Одно другого не касается. После секса легче по-хорошему разобраться и помириться.

     Сексуальные переживания интимны и постыдны и должны храниться в тайне от супруга. Назад в средние века? Интимные отношения тем и прекрасны, что позволяют быть любимым в своем естественном, природном виде.

     Знание сексуальной техники важнее культуры партнерских отношений. По этой логике вас можно заменить на более техничного сексуального партнера. Как вам это?

     Любовь излечивает любые сексуальные расстройства. Пока вы будете ждать этого чуда, любовь, не подогреваемая сексом, угаснет.

     Супружеская неверность обусловлена природной полигамностью мужчины. Не мужчины, а мужика. Мужчине нужны не бабы, а его любимая женщина.

     Последствия «интрижки» неисправимы. Если у обоих есть желание извлечь уроки и улучшить свои интимные отношения, все можно исправить.

     После климакса сексуальное влечение исчезает. У пожилых людей не может быть сексуальных потребностей? А как же «45 – баба ягодка опять»?

     Люди, сумевшие сохранить брак, каким бы плохим он ни был, имеют гораздо более счастливые семьи, чем наши предки, жившие вместе. В современных семьях, по сравнению с браками 20–30 лет назад, больше стрессов, связанных с работой, больше конфликтов и меньше понимания между супругами.

     Современные люди не могут прожить вместе всю жизнь, как раньше, так как теперь люди живут гораздо дольше. Статистическое увеличение продолжительности жизни произошло благодаря резкому сокращению детской смертности. Отношение к браку стало менее ответственным – половину всех разводов составляют пары, прожившие менее 7 лет. Продолжительность гармоничного брака без развода за последние 50 лет почти не изменилась.

     
      Люди слабые любят вступать в брак с сильными, лишь бы те не очень их пугали, и, таким образом, часто совершают ошибку, которую метафорически мы определяем как «орешек не по зубам». Они хотят слишком многого в обмен на слишком малое, и когда сделка становится неравноценной до бессмысленности, союз распадается: слабейшего партнера либо отвергают, либо волочат за собой как тяжелый крест, что еще хуже.

      Бернард Шоу
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     Конфликт взаимных ожиданий
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     Каждый мужчина имеет такую жену, какую заслуживает.

     Талмуд

    

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Ожидания мужа
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Жена должна быть физически привлекательной. Причем, чтобы у мужа всегда сохранялось влечение к жене, ей надо владеть искусством обольщения, быть артистичной и изобретательной.

     Жена обязана по первому требованию мужа спешить на супружеское ложе. Причем в первой фазе супружества ему больше нравится, когда она как бы нехотя подчиняется ему, а он овладевает ею в шутливой борьбе: от меня не убежишь! Потом ему становится этого мало. Нужно, чтобы она сама начинала любовную игру, – вот до какого нетерпения доводят эту не так давно скромную девушку его мужские достоинства! Ну и, конечно, она должна испытывать или хотя бы имитировать потрясающий оргазм, чтобы он мог чувствовать себя ну просто чемпионом секса!

     От жены требуется постоянное восхищение – и наедине с мужем, и особенно при посторонних. Когда женщина говорит мужчине, что он замечательный, это воодушевляет его на большие достижения. У вас дома есть сказка Андерсена «Что муж ни сделает, то и хорошо»? Пусть лежит на видном месте. Одно название чего стоит!

     Все домашние дела должны быть сделаны вовремя, никаких задержек с обедом, никакой несвоевременной болтовни по телефону или, не дай Бог, опозданий в театр из-за долгого сидения перед зеркалом. Что касается порядка, то он должен возникать как бы сам собой, в отсутствие мужа и без его участия. Если жена не успела все сделать до его прихода, пусть лучше отложит на потом. И никаких покушений на порядок в его делах, даже если он покажется ей беспорядком.

     Жена должна обеспечить домашний уют и спокойствие. Муж мечтает о том, чтобы жена с детьми радостно встретила его на пороге, накормила вкусным ужином. Потом по его идеальному сценарию семья выходит на вечернюю прогулку и по возвращению супруга без суеты укладывает детей спать. Затем они расслабляются, разговаривают друг с другом, может быть, смотрят немного телевизор, после чего отправляются в спальню, чтобы любить друг друга.

     Жена не имеет права своими примитивными заботами отвлекать мужа от его трудов и отдохновений. Он может быть изобретателем и умельцем, но это его хобби. Набраться нахальства просить его посмотреть кран на кухне – это уже совсем из другой оперы. Зато как гордится муж женой, которая стала ему интересным товарищем в его увлечениях и занятиях!
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      Ожидания жены
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Жена должна быть в курсе всех дел мужа. Ей нравится заботиться о нем как о большом ребенке, поэтому пусть рассказывает обо всех своих трудностях и неудачах. О своих отношениях с другими мужчинами и особенно – с женщинами! Если муж начинает что-то скрывать от жены, она не может больше доверять ему и теряет чувство надежности своего брака.

     Жене хочется поговорить с мужем, пожаловаться, получить совет. Она хочет услышать о его сегодняшних подвигах, чтобы восхититься им и приобщиться к его славе: какой ты у меня! Когда он ухаживал за ней, они так много разговаривали. Она ожидала, что ему и дальше будет интересно говорить с ней, делиться самыми сокровенными чувствами…

     Жене нужно принятие, ободрение без слов. Ей хочется доверчиво открыть мужу собственные слабости, не опасаясь, что он воспользуется ими для самоутверждения: не начнет критиковать, снисходительно жалеть, поучать, ставить себя в пример. Сочувственная улыбка, теплый, дружеский взгляд – вот чего она ждет в этот момент. За этим для нее стоит: «Я позабочусь о тебе и смогу защитить тебя», «Меня беспокоят проблемы, с которыми ты сталкиваешься, я с тобой», «Я считаю, что ты, несмотря ни на что, хорошо справляешься со своими делами, и я горжусь тобой».

     Жене нужна ласка, не столько эротическая, чувственная, которая есть удовлетворение потребности в физическом удовольствии. Нет, это должно быть слияние душ, когда сердце любимого мужа откликается в ответ на ее чувства и она не только видит, но и ощущает по его прикосновениям, как он понимает и разделяет ее чувства без слов.

     Мужчина должен доказывать жене, как он ее любит, своими делами, поступками, всей жизнью. Жене надо, чтобы муж зарабатывал достаточно денег и не жалел их на нее; это лучше всего помогает ей ощущать его заботу. Дело, сделанное не во имя любви, не во славу жены, – пустая трата времени, проявление мужского эгоизма. Существует множество способов сказать «Я люблю тебя»: поцелуи, преподнесение открыток и цветов, приглашение пообедать вне дома, прогулка после обеда, открывание двери машины, подача руки при выходе, телефонные звонки и т. д.

     Жена хочет, чтобы муж был хорошим отцом для детей. Жена, особенно после рождения ребенка, ожидает, что муж займет лидирующую роль в семье, будет оказывать ей поддержку в ее нелегкой материнской роли. Она ждет от него, что он возьмет на себя обязательства в общем развитии детей.

     Мужья мало говорят о любви, редко дарят цветы и не предлагают поужинать при свечах или на балконе с видом на закат. Свою любовь мужчины выражают через поступки. Только для любимой женщины мужчина будет выносить мусорное ведро, пылесосить и забивать гвозди.

     Подавляющее большинство женщин отдают приоритет семье. Мужчины же, как правило, работу считают важнее семьи. Поэтому, пока муж еще переживает, что сказал ему при всех шеф по поводу его способностей, не стоит приставать к нему с вопросами: в какую школу отдавать ребенка, куда мы поедем в отпуск и будем ли мы менять квартиру.
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Конфликт зависимых отношений заключается в борьбе между зависимостью от супруга и осознанной необходимостью в освобождении от мучительных отношений. Освободиться от зависимых отношений, когда человек сознательно стремится к этому, ему мешает то, что он возлагает на супруга ответственность за собственное благополучие, в результате ценность супруга резко доминирует над другими ценностями.

     Чувство обиды борется с необходимостью в поддержке и сексуальным влечением, обостренным по механизму «запретный плод слаще». Стремление прекратить тягостные отношения сталкивается с потребностью продолжать их несмотря ни на что. То выдвигаются аргументы в пользу обретения психологической независимости, то обосновывается невозможность сделать это.

     Стремясь освободиться от сексуального влечения к супругу, человек культивирует в себе враждебные чувства по отношению к нему. Однако при этом оживляется весь комплекс аффективно окрашенных переживаний, связанных с супругом, в том числе и сексуальное влечение. Стремление снизить ценность супруга актуализацией негативных качеств его личности приводит к снижению самооценки жертвы. Кроме того, в условиях доминирования ценности объекта девальвация его ценности одновременно обесценивает жизнь пациента в целом, что чревато суицидом.

     Содержанием тревоги в ряде случаев являются опасения по поводу возможности устроить свою будущую личную жизнь, связанные со страхом одиночества и сомнениями в своей сексуальной привлекательности. Люди с завышенными требованиями к себе склонны винить себя в разрыве отношений, переживая при этом чувства унижения и собственной несостоятельности. Им нередко свойственны альтруистические и пуританские установки, под влиянием которых они склонны к замене важного для супруга сексуального компонента отношений гиперопекой, приближающейся к родительской. Конфликт возникает из-за неспособности таких людей строить равноправные отношения с супругом, которого они лишают возможности проявлять доброту, заботу, а также из-за недостаточных навыков полоролевого поведения.

     
      Так уж устроено природой: ничто так не усиливает любовь к человеку, как страх его лишиться.

      Плиний Младший

     

    [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Практикум
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Межличностная совместимость с супругом

    1. Сколько свободного времени вы проводите вместе с супругом:

    большую часть (2);

    некоторую часть (1);

    мало или нисколько (0).

    2. Сколько у вас общих друзей, общение с которыми доставляет радость обоим:

    несколько (1);

    мало или нет совсем (0);

    большинство (2).

    3. Как вы поступаете, если вашему супругу хочется спокойно провести вечер дома вместе с вами:

    не возражаете (1);

    приветствуете и радуетесь этому (2);

    испытываете скуку (0).

    4. Как вы смотрите на возможность пообедать с супругом в ресторане:

    это хорошая возможность поговорить (2);

    это очень приятно, но не возбуждает (1);

    вам нечего сказать друг другу (0).

    5. Как бы вы реагировали, если бы ваша работа заметно посягала на ваше общее с супругом время:

    приветствовали это (0);

    попытались изменить график работы (2);

    решили, что не в ваших возможностях что-то изменить (1).

    6. Сколько из ваших трех любимых интересов супруг разделяет с вами:

    все три (2);

    один или два (1);

    ни одного (0).

    7. Как часто вы проводите отпуск вместе:

    обычно (1);

    всегда (2);

    редко (0).

    8. Если ваш супруг явно чем-то недоволен, он обычно:

    говорит об этом под вашим давлением (1);

    обсуждает это с вами (2);

    отказывается говорить об этом (0).

    9. Часто ли ваш супруг проявляет интерес, когда вы говорите о своих делах, взглядах или переживаниях:

    всегда (2);

    очень редко (0);

    время от времени (1).

    10. К чему чаще всего приводят разногласия с супругом:

    серьезным спорам (1);

    выраженной и продолжительной враждебности (0);

    обсуждению (2).

    11. Как часто у вас вспыхивают крупные ссоры по незначительным поводам:

    редко или никогда (2);

    эпизодически (1);

    часто (0).

    12. Бываете ли вы обеспокоены тем, что супруг слишком много транжирит (или экономит) денег по сравнению с вами:

    никогда (2);

    иногда (1);

    постоянно (0).

    13. Если вам обоим необходима дорогая покупка (машина или мебель), как часто удается беспристрастно обсудить, что следует выбрать:

    всегда (2);

    редко или никогда (0);

    иногда (1).

    14. Чувствуете ли вы, что вам не удается высказаться до конца при решении вопроса, как потратить накопленные деньги:

    нет (2);

    слегка (1);

    редко обсуждается то, что бы вам хотелось (0).

    15. Удовлетворяют ли вас траты на домашнее хозяйство:

    полностью (2);

    совсем нет (0);

    до некоторой степени (1).

    16. Чувствуете ли вы одиночество или обиду, если ваш супруг более склонен к уединению, чем вы:

    редко или никогда (2);

    иногда (1);

    часто (0).

    17. Не оказывает ли на вас супруг такое психологическое давление, что у вас не остается времени для себя:

    редко или никогда (2);

    иногда (1);

    в большинстве случаев (0).

    18. Хотели бы вы проводить больше времени без супруга:

    значительно больше (0);

    немного больше (1);

    совсем нет (2).

    19. Как часто супруг обижается, если вы встречаетесь с другими людьми или выполняете работу без него:

    редко или никогда (2);

    иногда (1);

    часто (0).

    20. Как часто ревность бывает причиной ваших проблем:

    иногда (1);

    часто (0);

    редко или никогда (2).

    21. Считаете ли вы, что тратите слишком много времени на родителей супруга или что его суждения по вопросам, касающимся только вас двоих, индуцированы его родителями:

    совсем нет (2);

    до некоторой степени (1);

    да, считаю (0).

    22. Хотелось бы вам, чтобы ваш супруг был:

    более честолюбив (0);

    менее честолюбив (0);

    ни более, ни менее честолюбив (2).

    23. Мешает ли ваша работа проводить время вместе:

    иногда (1);

    часто (0);

    редко (2).

    24. Мешает ли работа вашего супруга проводить время вдвоем:

    редко (2);

    иногда (1);

    часто (0).

    25. Согласны ли вы с супругом о праве женщины на работу, если она хочет работать:

    полностью (2);

    с оговорками (1);

    категорически нет (0).

    26. Если у вас еще нет детей, то намечены ли сроки, когда начать создание семьи:

    полностью (2);

    нет (0);

    ориентировочно (1).

    27. Если у вас есть дети, как вы оцениваете отношение супруга к их воспитанию:

    почти правильное (2);

    слишком строгое (0);

    слишком легкомысленное (0).

    28. Думали ли вы серьезно о разрыве ваших отношений:

    часто (0);

    однажды или дважды (1);

    никогда (2).

    
Ключ. Суммируйте баллы.

    36–56. Вы довольны своими отношениями, и ваши эмоциональные потребности в большей части, если не полностью, удовлетворены. Вероятно, у вас есть внутренние резервы для дальнейшего улучшения.

    25–35. Имеются благоприятные условия для стабилизации взаимоотношений. Однако, если в отдельных группах вопросов ваши оценки снижены, поищите причины этого.

    0–24. Вероятно, явные или скрытые взаимные претензии неблагоприятно сказываются на вашем сексуальном общении. Если ваш супруг тоже заполнит этот тест, не получатся ли у него низкие оценки по тем же самым вопросам? Если это так, то вы оба, по-видимому, нуждаетесь в коррекции этих сфер активности. Если ваши оценки расходятся до некоторой степени, возможно, достаточно адаптироваться одному из супругов.

    Вопросы 1–7 касаются дружеского общения. Вы, вероятно, будете счастливы, и у вас сложатся более интимные отношения, если будут общие друзья, общие интересы и приятное совместное времяпровождение.

    Вопросы 8–11 относятся к коммуникабельности. Возможно, вам мешают эмоциональная дистанция, обоюдное недоверие, взаимное недопонимание из-за низкой способности выразить свои эмоциональные потребности или избегание проговаривания негативных чувств. Желателен тренинг общения.

    Вопросы 12–15 имеют отношение к деньгам. Споры вокруг денег обычно отражают проблемы доверия, взаимных обязательств, независимости и равенства. Выясните причину и занимайтесь ею.

    Вопросы 16–21 связаны с интимностью и независимостью. Проблемы могут возникнуть, если любой из супругов отличается обостренной потребностью в независимости и уединении. Жизнь также может не удовлетворять пару, если один супруг постоянно нуждается в психологической поддержке, не оставляя другому «жизненного пространства». Не легче, если этот супруг не может разорвать эмоциональной зависимости от родителей. Непрерывное совместное пребывание взаимозависимых супругов постепенно тоже становится однообразным и тягостным.

    Вопросы 22–25 отражают влияние на взаимоотношения вашей работы. По-видимому, наиболее ожесточенные споры возникают, когда не удается достичь согласия о праве женщины работать или о времени, которое она может посвятить работе.

    Вопросы 26 и 27 имеют отношение к родительским обязанностям. Наиболее частые разногласия связаны с воспитанием детей и с дисциплиной. Если не удается достичь единомыслия в педагогических взглядах, постарайтесь предстать перед детьми в единогласии при преодолении жизненных трудностей.

    Вопрос 28 касается фундаментальной прочности ваших отношений. Если мысли о том, что вы живете с чужим человеком, приходят слишком часто, значит, скорей всего, отношения не сложились. Не строите ли вы себе иллюзий?

    
     Истеричка мечтает о господине и повелителе, которым она могла бы повелевать.

     Жан Лакан

    

    Ревнивы ли вы?

    Выберите подходящий для вас ответ.

    1. Вы находите у мужа чужой носовой платок. Вы:

    А. Верите, что это шутка коллег.

    Б. Не знаете, верить объяснению мужа или не стоит.

    В. Замыкаетесь в молчании.

    2. Муж начинает уделять повышенное внимание своей внешности. Вы:

    А. Думаете, что он наконец-то прислушался к вашим советам и стал тщательнее следить за собой.

    Б. Удивляетесь этим переменам и прямо спрашиваете, что случилось.

    В. Думаете, что у него появилась другая.

    3. Там, где работает ваш муж, появляется новая интересная и привлекательная сотрудница. Вы:

    А. Воспринимаете это сообщение спокойно.

    Б. На всякий случай пытаетесь узнать о ней больше.

    В. Стараетесь найти в рассказах мужа недостатки «соперницы» и акцентировать на них внимание.

    4. Муж часто задерживается на работе. Вы:

    А. Не сомневаетесь, что у него много работы, и поэтому ему приходится задерживаться.

    Б. Стараетесь узнать, не завел ли он «служебный роман».

    В. При очередной задержке устраиваете сцену.

    5. Муж предлагает вам провести в этом году отпуска так, как хочет каждый. Вы:

    А. Соглашаетесь с ним, считая, что это хорошая идея: каждому побыть в одиночестве.

    Б. Соглашаетесь скрепя сердце.

    В. Предполагаете, что он хочет поехать один, чтобы у него были развязаны руки.

    6. Вы находите в почтовом ящике письмо, явно написанное женской рукой и адресованное вашему мужу. Вы:

    А. Отдаете его мужу.

    Б. Интересуетесь, от кого пришло письмо.

    В. Осторожно вскрываете письмо и читаете его.

    7. Во сне ваш муж произнес чужое женское имя. Вы:

    А. Не мешаете ему спать, думая, что это результат беспокойного сна.

    Б. Решаете поговорить с ним утром.

    В. Сразу же будите его и требуете объяснений.

    8. Ваш муж долго разговаривает с кем-то по телефону. Вы:

    А. Воспринимаете это абсолютно спокойно.

    Б. Спрашиваете, с кем это он так долго любезничал.

    В. Всерьез подозреваете, что он разговаривал с любовницей.

    9. Вы думаете о любви:

    А. Что это высокое светлое чувство, когда один доверяет другому.

    Б. Что человек должен любить кого-то в этой жизни, хотя бы самого себя.

    В. Что любовь – это состояние между безразличием и ненавистью.

    10. Вам необходимо провести ночь вне дома. Вы:

    А. Беспокоитесь, как бы муж не проспал на работу.

    Б. Думаете о том, как ваш муж проведет эту ночь.

    В. Опасаетесь, что муж проведет эту ночь с другой.

    11. Зная о прошлом мужа, вы:

    А. Принимаете его таким, какой он есть, и думаете о будущем.

    Б. Думаете, что у каждого есть свое прошлое, но что было, то было.

    В. При каждом удобном случае упрекаете его прошлыми романами.

    12. Неожиданно застав мужа в глубоком раздумье, вы:

    А. Пытаетесь отвлечь его.

    Б. Спрашиваете, что случилось.

    В. Интересуетесь, не женщина ли стала причиной столь глубоких раздумий.

    13. Вы получили доказательства неверности мужа. Вы:

    А. Пытаетесь понять, в чем причина его измены.

    Б. Пытаетесь понять, чем же вы хуже, чем она.

    В. Устраиваете скандал и заявляете, что никогда его не простите.

    14. При встрече с друзьями муж начинает заигрывать с другими женщинами. Вы:

    А. Не обращаете на это внимание – все-таки старые друзья.

    Б. Говоришь, что в нем погибает потрясающий Дон Жуан.

    В. Стараетесь побыстрее увести его из этой компании.

    15. Ваш муж оказывается единственным мужчиной в компании ваших близких подруг и ухаживает за всеми. Вы:

    А. Будете гордиться тем, что он никого не оставляет без внимания.

    Б. Будете следить, не уделяет ли он кому-нибудь особенного внимания.

    В. Отзовете его в сторону и скажете, что совсем необязательно так любезничать со всеми.

    
Ключ. Ответ «А» оценивается в 2 балла, «Б» – в 1 балл, «В» – 0 баллов.

    0–10 баллов. Вы не просто подозрительны и ревнивы, а болезненно подозрительны и ревнивы, скорее всего, часто без оснований.

    11–20 баллов. Вы отдаете себе отчет в том, что ревность и подозрительность часто возникает без всякого повода, однако иногда все же не можете справиться со своим чувством. Но имейте в виду, что если постоянно упрекать или подозревать в чем-то человека, то в конце концов повод для ревности действительно появится.

    21–30 баллов. Вы терпеливы и достаточно опытны, чтобы не позволить такому чувству, как ревность, разрушить свою жизнь. Кроме того, вы спокойны и уверены в том, что лучше вас ваш спутник просто не найдет.

    
     Из всех безошибочно действующих ухищрений, когда-либо изобретенных дьяволами ада, чтобы погубить любовь, самыми смертоносными являются придирки. Этот прием никогда не подводит. Подобно укусу королевской кобры, он всегда отравляет, всегда убивает.

     Дейл Карнеги

    

    Ваше место

    В отношениях между мужчиной и женщиной имеются три психологических пространства.

    1. Пространство для двоих – чувства, которыми супруги делятся, дела, которые обсуждают и делают вместе; воспитание детей.

    2. Пространство для мужчины – от устройства дома до успехов в бизнесе. Мужчина обеспечивает социальную безопасность семьи, берет на себя ответственность в трудных ситуациях.

    3. Пространство для женщины – эмоциональная, интуитивная сфера. Женщина – хранительница домашнего очага, создающая уютную домашнюю атмосферу.

    Женщине, которая привыкла обслуживать других, надо иногда остаться одной, чтобы заглянуть внутрь себя, найти в себе забытые потребности и желания и постараться по возможности удовлетворить их. Поесть сладости, почитать увлекательный детектив, задрав ножки на стенку, или просто прогуляться, размышляя обо всем понемногу. Пусть это будет первый шаг к созданию собственного психологического пространства и к тому, чтобы ваше одиночество перестало вас пугать и стало творческим.

    Хорошо, если в вашем доме появится «только ваше» место. Попросите членов семьи не занимать его. Это может быть кресло у телевизора, книжная полка, диванная подушка…

    Друзья семьи

    Когда роман только начинается, друзья временно отходят на второй план. Потом, возможно, вам придется выбирать – с кем общаться реже, а с кем чаще. Если супруг требует от вас пересмотреть отношения с друзьями, прислушайтесь к его мнению (может быть, он видит то, чего не видите вы), но решение принимайте сами – ведь настоящими друзьями не разбрасываются. Не ждите этого и от него.

    Никто из вас не обязан дружески общаться с окружением друг друга. Необходимость терпеть людей, с которыми вам неинтересно, тоже будет непомерно высокой платой за право говорить: «У нас даже друзья – общие».

    
     Брак напоминает ножницы – половинки могут двигаться в противоположных направлениях, но проучат всякого, кто попытается встать между ними.

     Сидней Смит

    

    Помощь при кризисе пресыщения

    Чтобы облегчить прохождение кризиса пресыщения, выбирайтесь в гости, отдыхайте каждый в своей компании. Устраивайте «молчаливые» вечера, когда каждый занимается своим делом. Оставайтесь работать сверхурочно, съездите в командировку, пойдите на курсы иностранного языка, запишитесь в фитнес-клуб.

    Жена может поплакать в ванной, пока муж не видит, «ненароком» разбить пару тарелок, поругаться с подружкой. Муж предпочтет «выпустить пар» в разговоре со знакомым, исколотить грушу в спортзале или будет что-нибудь делать по хозяйству, стучать молотком, «дрелить», чтобы и любимую супругу не видеть, и свое кислое лицо ей не демонстрировать.

    Супругу, которого одолевают негативные эмоции, лучше поговорить со своей второй половиной, чем держать все в себе или выдумывать разные отговорки. Стоит попросить не обижаться из-за перепадов настроения или невнимания, заранее извиниться за себя вредного. После разговора легче становится обоим. Естественно, такая беседа не означает для «проблемного» супруга разрешения скандалить, возмущаться и выражать негативные эмоции в свое удовольствие – взрослый человек на то и взрослый, чтобы уметь держать себя в руках.

    Помощь при сексуальном конфликте

    Вам стоит больше подчеркивать привлекательность для вас супруга, не требуйте знаков внимания, тем более – не упрекайте и не шантажируйте. Вызывайте влечение супруга способами, которые ему нравятся. Помните, что романтическая влюбленность со временем уступает место супружеской любви, построенной на взаимном уважении, доверии, максимальной открытости, взаимопонимании, гармоничном сочетании взаимозависимости и личной автономии, заинтересованности в развитии личностей обоих в совместно выбранном направлении.

    Если вы – ревнующая жена

    Какие черты соперницы вызывают в вас раздражение и зависть? Перечислите по пунктам все ее и свои характеристики. Чем они отличаются? Попробуйте побыть на ее месте, занимая по очереди «свой» и «ее» стул, чтобы посмотреть на жизнь глазами соперницы. Что вы чувствуете, оказавшись в положении соперницы? Представьте, как та повела бы себя, столкнись с вашими проблемами. Побывав «в шкуре противника», возможно, вы увидите, что завидовать вам нечему.

    Делайте что-нибудь приятное для супруга. Например, приготовьте фирменное блюдо его мамы или надушитесь духами, которые ему особенно нравятся. При этом не стоит упиваться своим самопожертвованием по типу: «Я все для него делаю. А он? Неблагодарный!»

    Как предотвратить измену

    Чтобы предотвратить измену, надо не пропустить тревожные признаки, которые начинают проскальзывать в поведении и речи партнера.

    Предусмотрительное отрицание. Муж говорит: «Я бы с тобой никогда так не поступил». Возможно, он стремится укрепить свою верность в собственных глазах, а может быть, хочет подстраховаться на случай измены, чтобы остаться вне подозрений. Поговорите с ним откровенно: что стоит за его высказываниями? Насколько искренне он будет рассеивать ваши опасения?

    Упреки и придирки. Муж начинает критиковать вас за все, начиная с вашей прически и заканчивая отсутствием в холодильнике пива. Он хочет, чтобы вы похудели или пошли на какие-нибудь курсы. Это выглядит как забота, но на самом деле он просто устал от скучной домохозяйки, занятой только ребенком. Он старается оправдать свою будущую измену, доказав, что вы это заслужили. А вдруг это действительно так? Взгляните на свое поведение его глазами. Еще не поздно поправить дело.

    Жалобы на недостаток внимания. Муж молча дуется в уголке, обижается, что вы его не цените, недостаточно заботитесь о нем. Ему мало вашего внимания, он считает вас неблагодарной и недостойной его любви. Это означает одно: он настраивается на измену. Можно, конечно, начать проявлять больше заботы, но скорей всего, вы забыли, что женщина должна быть соблазнительной для своего любимого.

    Подчеркивание отличий между вами. Муж подчеркивает свои сильные стороны, противопоставляя их вашим недостаткам, которые совсем недавно казались ему милыми слабостями. Он явно освобождает место для «более достойной». Что бы вы ни говорили сейчас в свою защиту, вы только усугубите свою «глупость» или «неопытность». Лучше спокойно выслушайте весь этот бред и постарайтесь разговорить мужа. Вам будет понятнее, что на самом деле творится у него на душе, а ему понравится серьезность ваших намерений.

    Попытка отстраниться. Мужу нужно все больше времени для работы, причем это мало отражается на уровне зарплаты. Он не помнит тем проведенных во внеурочное время конференций и рабочих совещаний и вообще неохотно говорит о своем бизнесе. Скорее всего, скоро он начнет возвращаться по ночам, ездить в командировки и работать по выходным. Может быть, вас саму устраивает, что муж мало бывает дома, – лишь бы деньги приносил и не «приставал»? Если вы без него скучаете, стоит выяснить у него, чего ему сейчас не хватает дома.

    Забота о собственной внешности. Муж все больше времени проводит у зеркала, интересуется модой, а по утрам делает 50 отжиманий. Возможно, у вас появилась молоденькая и хорошенькая соперница, внимания которой он добивается. Постарайтесь говорить мужу побольше комплиментов, пока вас не опередили. Нелишне позаботиться и о своей привлекательности.

    
     Женщины как-то сразу угадывают, с кем мы готовы им изменить. Иногда даже до того, как это придет нам в голову.

     Бернард Шоу

    

    Если вам изменяют

    Если вы будете обвинять мужа, он будет лгать, как нашкодивший подросток, и эмоциональная дистанция между вами только увеличится. Лучше разберитесь в причинах его неверности. Вы вместе должны понять, почему это произошло и как предотвратить измену в будущем.

    Если вы будете обвинять себя, вы окончательно уроните себя и в его, и в своих глазах. Не бегите сразу на липоксацию или подтяжку лица. Измена редко бывает следствием несовершенной внешности. Скорей всего, дело не в вас и не в нем, а в том, как сложились ваши супружеские отношения. Обсудите с мужем, как их можно изменить, чтобы сохранить брак.

    Проводите больше времени вместе, например, занимаясь спортом или посещая кинотеатр. Делитесь мечтами и надеждами на вашу будущую совместную жизнь. Верните романтику в ваши отношения. Вспомните, что привлекло вас друг в друге, когда вы впервые встретились. Предложите мужу восстановить прежние совместные увлечения. Постарайтесь внести что-то новое в ваши отношения. Заполнить образовавшуюся между вами эмоциональную пустоту может помочь психолог.

    Чтобы избежать мук ревности, не спрашивайте супруга о подробностях предшествующей жизни, никогда не следите за ним. Если супруг позволяет себе легкий флирт на ваших глазах, возможно, он старается так оживить ваше влечение к нему.

    Супружеская измена – это испытание на прочность, потому что разрушает те пары, где не хватает любви. Половина опрошенных готовы простить измену. Если изменник искренне раскаивается, постарайтесь понять, ради чего вы прощаете. Чтобы не лишить детей родителя, не остаться без жилплощади, материальных благ? Или, может быть, для дальнейшей мести?

    Если вы готовы простить ради любви, лучше открыто поговорить с супругом, проанализировать мотивы, которые сподвигли его на измену (может быть, случайную, ведь оступиться может каждый). Поставьте себя на его место, не исключено, что где-то виноваты и вы. Постарайтесь не принимать категоричных решений. Возможно, вам все-таки придется расстаться на время, чтобы понять, действительно ли вы нужны друг другу.

    Быть немного ревнивым – это нормально. Но если вам постоянно кажется, что жена была не там, где сказала, и не с подругой, а с кем-то еще; если вы не можете избавиться от навязчивой идеи, что всякий раз, когда вас нет, она изменяет; если вы отказываетесь от выгодных поездок только потому, что некому будет присмотреть за супругой; если вы, ломая свой график, несетесь к ней на работу – проверять, на месте ли она; если вы нанимаете сыщика следить за женой – вы близки к бреду ревности. Когда сцены ревности становятся ежедневными, следует обратиться к психотерапевту.

    Вы застали жену во время интимной близости с другим мужчиной? Спросите ее не о нем, а о себе – чего ей не хватает в вас? И если вы оба хотите сохранить отношения – начните сначала. Считайте, что вы только что познакомились. У каждого что-то было в прошлой жизни – ну и что?

    Возможно, ваша супруга не верит в ваши изменения и считает, что будет счастливее с другим. Что ж, помогите ей вынести чемоданы, усадите в такси и пообещайте не держать на нее зла за то, что она предпочла другого.

    Если же жена выбирает вас, а вы только обиженно упираетесь рогами, которые она вам наставила… В таком случае совет вам: лучше самому собирать чемоданы и как можно скорее освободить супругу от своего общества.

    
     Только глупая женщина может следить за мужем. Умные следят за собой.

    

    В случае раскрытой супружеской измены желательно:

    ● не демонстрировать обиду и моральное превосходство, не устраивать сцены ревности, не выяснять подробностей измены;

    ● исключить требования и угрозы, слежку, контроль времени, телефонных разговоров, почты, критику соперницы или соперника, не организовывать травлю со стороны родных, детей друзей;

    ● показывать готовность к примирению, терпеливо ждать решения супруга и доверять ему свои чувства;

    ● повышать свою привлекательность, продолжать половые отношения, если неверный партнер проявляет к ним интерес;

    ● четко договориться по вопросам планирования и распределения семейного бюджета и ведения домашнего хозяйства;

    ● четко разделить обязанности в отношении детей;

    ● установить открытые отношения; предоставить друг другу независимость в проведении свободного времени;

    ● вопросы, касающиеся неверности, обсуждать только в присутствии консультанта и не допускать повторения споров дома.

    Правила для обманутой жены

    В момент приступа ревности удержитесь от скандалов и истерик. Через некоторое время вы увидите ситуацию другими глазами и, возможно, даже улыбнетесь ее нелепости. Ведь не исключено, что соперник или соперница – плод вашего воображения, всего лишь часть вашего «Я». Но даже если супруг признался в измене, вы вряд ли исправите положение слезами и сценами.

    Вспомните, что нравилось в вас супругу раньше, подумайте, что в ваших манерах может раздражать его теперь. Постарайтесь по возможности вместе проводить свободное время. Приятное, интересное времяпровождение ассоциируется у нас с компаньоном, так пусть уж эти ассоциации усиливают влечения к вам, а не к чужому человеку.

    Хотя и замыкаться в своем семейном мирке тоже не стоит – можно задохнуться. Нужен свежий ветер ярких, неожиданных впечатлений, нужны друзья, а иногда и развлечения порознь друг от друга. Главное, чтобы сберечь любовь стремились вы оба. Ведь для рукопожатия нужны две руки!

    Правила для изменившего мужа

    Правило первое: драматизируйте ситуацию. Если вы хотите получить прощение, то, как минимум, присоединитесь к переживанию жены. Необходимо не умалять, а, напротив, по возможности, драматизировать ситуацию. Прощение нужно просить, а не стараться убедить жену в том, что ничего страшного не произошло.

    Правило второе: не как хочу я, но как ты. Вы говорите, что не хотите терять семью. Но вы не в том положении, чтобы чего-то хотеть или не хотеть. Тому, кто виноват, необходимо раскаяться. И чем искренней будет покаяние, тем выше шансы на прощение. Если вы своей изменой унизили жену, какой смысл потом «соблазнять» ее тем, что вы не хотите «терять с ней отношений»? Вы сможете восстановить отношения, если убедите ее в том, что она лучше соперницы.

    Правило третье: докажите жене, что она единственная. Мысль о том, что кто-то может быть лучше в сексе, для отвергнутой женщины совершенно невыносима. Вы должны доказать, что жена – лучшая, исключительная и единственная. «Я люблю и любил только тебя. Просто ты это не ценила, поэтому мне пришлось спать с этим убожеством, чтобы хоть так привлечь твое внимание».

    Когда семья в кризисе

    Следует ограничить разговоры, касающиеся супружеских отношений, не ждать от партнера интереса к себе, не настаивать на сексе, не демонстрировать проявлений романтической любви, не спорить по подводу практических проблем и воспитания детей. Лучше ограничивать беседу бытовыми и профессиональными интересами друг друга.

    Соблюдайте следующие правила:

    ● выражайте свои желания позитивно («что я хочу», а не «чего я не хочу»);

    ● излагайте конкретную просьбу (что, где и когда) вместо требования с оттенком угрозы;

    ● прямо говорите о положительных и отрицательных чувствах, избегая уклончивости и обвинений;

    ● вините ситуацию, а не друг друга (признайте объективную необходимость что-то изменить в ваших отношениях);

    ● сопереживайте супругу (попытайтесь стать на его позицию и выразить понимание его трудностей);

    ● обсуждайте условия желаемых изменений с учетом индивидуальных предпочтений, используя компромиссы и письменные соглашения;

    ● составьте конкретные и действенные долгосрочные и краткосрочные планы совместного изменения возникшей ситуации.

    Если жена работает и нет домработницы, то необходимо разделить домашнюю работу на определенные участки: например, жена занимается кухней, муж – ванной и спальней; или муж отвечает за ужин, а жена – за обеды в выходные дни. При этом надо учитывать возможности каждого: например, муж закупает продукты, жена готовит обед и моет посуду, муж пользуется пылесосом и стиральной машиной, жена заботится о детях и т. д. Можно составить расписание: (например, один день посуду моет муж, другой – жена; или одну неделю ужины готовит жена, на следующей неделе – муж). Если жена не работает и в семье не более двух детей, то речь может идти не о разделении обязанностей, а лишь о помощи мужа – добровольной, без просьб, напоминаний и упреков.

    Свободное время следует разделить следующим образом.

    1. Время, которое должен иметь в своем распоряжении каждый супруг, на которое другой не должен посягать.

    2. Время, которое супруги проводят вместе или недалеко друг от друга, но каждый занимается лично его интересующим делом, в котором другой участия не принимает.

    3. Совместное времяпрепровождение – вылазки на природу, работа в огороде, саду, посещение культурных центров, игры с детьми или разговоры об успехах и приятных делах, новостях у соседей и других интересных событиях.

    Правила прощения

    ● Прекратите демонстрировать негативное отношение – свое и близких, показывайте готовность к примирению, терпеливо ждите решения супруга и доверяйте ему свои чувства.

    ● Не выясняйте подробностей измены; вопросы, касающиеся неверности, обсуждайте только в присутствии консультанта и не допускайте повторения споров дома.

    ● Повышайте свою привлекательность, продолжайте половые отношения, если неверный партнер проявляет к ним интерес.

    ● Четко договоритесь по вопросам планирования и распределения семейного бюджета и ведения домашнего хозяйства.

    ● Установите открытые отношения; предоставьте друг другу независимость в проведении свободного времени.

    ● Оберегайте детей от конфликта, четко определите разделение воспитательных функций.

    Отнеситесь к акту прощения неверного супруга не как к унижению, а как к проявлению великодушия, мужества и зрелости. Тогда не будет последующей мести за перенесенное унижение или ожидания оплаты своей жертвы. Наоборот, будет больше взаимного уважения, доверия и близости.

    Упражнения

    Бухгалтерия брака. Разделите лист на четыре колонки. В первую колонку выпишите, чем вы пожертвовали ради супруга, во вторую – что при этом приобрели, в третью напишите, чем пожертвовал супруг, в четвертую – что он приобрел. Предложите супругу сделать то же самое и затем обсудите результаты.

    История любви. Более спокойный супруг в течение 5 минут описывает свою личную историю (включая важные, близкие отношения). Другой супруг делает то же самое. Еще 5 минут оба вспоминают, как они встретились и как развивались их отношения. Более активный супруг описывает то, что сначала привлекло его к другому. Это же делает другой супруг и затем в течение 5 минут поясняет, что в текущих отношениях его устраивает, а что хотелось бы изменить. В заключение более активный супруг делает то же самое.

    Ресурсы брака. Найдите и оживите то, что связывает вас с супругом: ребенок, совместное хозяйство, общие интересы. Постарайтесь сами и попросите супруга вспомнить счастливые эпизоды вашей совместной жизни и выясните, что помогало тогда обходиться без конфликтов (например, терпимость). Затем посмотрите вместе сквозь призму этих воспоминаний на последние события. И в заключение представьте, как благодаря, например, терпимости можно провести мирно предстоящую неделю (месяц, год).

    План действий. Поищите варианты улучшения отношений и остановитесь на таком, который устраивает обоих. Уточните, каких изменений в семейной жизни потребует этот вариант. Затем наметьте вытекающие из этого задачи и план действия. Задайтесь вопросом: «Если все пойдет по плану, что нового будет у нас через месяц (через год)?» Или: «Когда родители увидят, что наши отношения улучшились? Что именно они заметят в первую очередь?»

    Укрепление брака. Составьте общий список того, что вам хотелось бы делать вместе; что из этого списка можно реализовать в ближайшее время, что вы будете делать регулярно? Обсудите, каким образом каждому из вас лучше выражать теплые чувства друг к другу и свою благодарность. Составьте договор об обязательствах по домашнему хозяйству и взаимному обслуживанию. Затем каждый супруг выбирает по меньшей мере три предложения, которые он начнет выполнять на этой неделе.

    Вспомните, как это было раньше. Договоритесь с супругом о романтической встрече, во время которой обсудите все, что раньше вас привлекало и волновало друг в друге. Вспомните, какими прекрасными и милыми выглядели тогда какие-то черты и поступки и обстоятельства, в которых это происходило. Выберите одно или несколько моментов в общении, которые приносили вам обоим наибольшую радость и сближали вас. В течение недели оживляйте свои чувства, когда вы держались за руки, определенным образом занимались сексом, готовили особое блюдо или проводили время в компании друзей. Эти воспоминания, скорее всего, воспламенят новые чувства, соответствующие более зрелому этапу ваших отношений.

    Сочинение историй. Придумайте (вы или супруг) историю про то, как здорово, что вы выбрали друг друга. Придумайте историю, которая подтверждает ваши самые страшные опасения в отношении супруга. Придумайте историю, в которой вы и ваш супруг живете после всего счастливо; опишите, что вы сделали, чтобы все закончилось благополучно. Придумайте историю о том, как в один прекрасный день вы, как в кино, вошли в тело супруга: опишите все события и свои переживания. Придумайте историю о том, как вы с супругом были детьми, которые вместе отправились в увлекательное путешествие. Придумайте историю о том, что ваши дети стали родителями, а вы и ваш супруг – детьми. Придумайте историю о том, что ваш супруг является единственным представителем его пола во всем мире. Придумайте историю о том, что вы проходите испытание, чтобы доказать то хорошее, что вы привнесли в отношения. Придумайте историю о том, что бы вы рассказали судье, если бы вам пришлось подтвердить то хорошее, что привнес ваш супруг в ваши отношения. Придумайте историю, в которой вы берете своего супруга в исцеляющее путешествие, чтобы увидеть духов из прошлого и будущего.

    10 комплиментов. Придумайте 10 комплиментов для своего супруга и попросите его о том же. Составьте с супругом список привлекательных особенностей, положительных черт и поступков друг друга, у кого он окажется длиннее?

    Письмо любви. Настройте себя, что муж с пониманием воспримет все то, что вы собираетесь изложить. На листе бумаги начертите 5 колонок. В колонке «Гнев» напишете, почему вы испытываете гнев, обиду, раздражение. В колонке «Печаль» – из-за чего испытываете печаль или разочарование. Третья колонка «Страх» посвящена тревоге, беспокойству и опасениям. В колонке «Сожаление» выскажите смущение, сожаление о своем поведении, извинение и просьбу о прощении. В последней колонке напишите о любви, о том, как вы цените своего мужа и как представляете вашу совместную будущую жизнь. После этого попытайтесь сами ответить на свое письмо от имени мужа. Если после этого у вас остается потребность показать письмо мужу, обсудите и решите проблему сообща.

    «Отмывание» супруга. Возьмите лист бумаги и выпишите на него:

    1) все негативные высказывания, которые вы когда-либо слышали о людях противоположного пола от родителей, авторитетов, друзей;

    2) расхожие фразы и убеждения о людях противоположного пола, которые вы сами бездумно произносите;

    3) ваши личные неприязненные оценки супруга.

    Теперь прямо поверх списка выражений нарисуйте на листе символическую фигуру вашего супруга. Получится человек, заточенный за решетку предубеждений, не имеющих, вполне возможно, отношения к нему лично. Посмотрите на все это и подумайте, как бы вы сами чувствовали себя, если бы вам приходилось таскать на себе такую кучу штампов и доказывать, что вы не верблюд?

    Представьте, что все эти фразы и убеждения прилипли к супругу, как оборванные заголовки газет. А теперь в воображении начните отмывать своего любимого от всего этого мусора под теплым душем большой розовой мочалкой с ароматной мыльной пеной…

    Проявления любви. Вспомните, как в основном выражали свою любовь родители. Адекватно ли вы чувствовали их любовь? Как повлиял этот детский опыт на ваш способ выражения любви вашему супругу?

    Составьте список успехов и неудач ваших родителей в выражении вам своей любви и поддержки. Есть ли в этом что-то общее с тем, как вы выражаете любовь своему супругу?

    На протяжении последних 12 месяцев какие позитивные проявления любви не получили ответной реакции? Вспомните случаи, когда супруг обижался на вас за невнимание к нему, а вы игнорировали его чувства или находили оправдание. В чем действительная причина проблемы?

    Какие книги, фильмы и т. п. оказали влияние на ваши проявления любви? Вспомните, когда и как вы пытались применить эти впечатления на практике. В чем это вам удалось, а в чем – нет, и почему? Насколько полезными для вашей пары вы считаете эти способы выражения любви?

    Вспомните, когда и в какой форме вы выражали свою любовь, которая не распознавалась или отвергалась. Почему не всегда помогает иметь хорошие намерения, быть откровенной и даже идти на поводу?

    
Женщина встала пораньше, выбросила мобильник мужа и пульт от телевизора, его ключи от офиса и гаража. Она сломала удочки и клюшки, закурила последнюю сигарету и открыла последнюю банку пива. Жить ей оставалось меньше часа.
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     Зависимости
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     Пить, когда никакой жажды нет, и во всякое время заниматься любовью – только этим мы и отличаемся от других животных.

     Пьер Бомарше
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      Алкоголик-золотые-руки и его жена
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Саша приходит поздно и балагурит с 16-летней дочерью на кухне, попивая коньяк, а потом долго сидит у телевизора, допивая бутылку. Саша начал выпивать со времени участия в институтской рок-группе. Короткие периоды трезвости наблюдались лишь во время пребывания на горнолыжных курортах. Дед Даши, ее отец и отчим тоже пили. Она и сама может валяться пьяная на корпоративе. Даша боится за дочь, которая пьет вместе с ними, надо бы ее отселить.

     У Даши появился друг – гей. Аня называет геев мужчинками. Даша оскорбляется и горячо защищает их: они мягкие, деликатные, чуткие. Она пошла бы в их профсоюз в качестве ассоциированного члена. Даша была на дне рождения гея, все были в русских костюмах. Она увидела русского богатыря и сказала, что он очень красивый. А он пожаловался, что его муж так не считает. И из-за его спины вышел маленький плюгавый мужичок, недовольный Дашей.

     Даша со своим геем поехала в гей-тур. У них нежные, чистые отношения, каких не было у нее никогда (про отчима и деда она не вспоминает даже после моего намека). Ей очень нравится, как гей оглаживает ее в примерочных, делает массаж. Даша подарила ему цветы, он признался ей в любви. Они блаженствовали, смотря телик, лежа рука в руке. Так хорошо ей бывало иногда только с Сашей в подпитии. С ним безопасно испытывать эротические желания, так как он не проявляет сексуальной агрессии. Он как сынок, но в чем-то опытнее ее и по-отечески заботится о ней. Гей носил ей чай в постель и не давал мыть посуду. Он ее идеал мужчины, она испытывает к нему тепло и нежность. Ей не удалось его соблазнить, помешал его друг.

     В это время позвонил Саша и, узнав, где жена, посоветовал наслаждаться жизнью. Когда она вернулась, он был в ужасном состоянии. Последнее время он уходил из дома, затравленно озираясь на нее, подолгу секретничал с Аней, которая совсем отдалилась от матери. Они проговорили с Сашей до утра. Он объяснял свое состояние кризисом среднего возраста. Продолжать вести себя инфантильно ему стремно, а по-взрослому он не может. Стеснялся говорить об этом, со страхом ждал, что Даша сама начнет этот разговор. Ее женский зов будит в нем мужчину и страх инцеста, который гонит его налево.

     Его новой «девушке» 28 лет, она живет в Греции, два года помолвлена. Гречанка предложила Саше ограничиться дружбой, но он рассчитывает на большее. Он мог бы снять квартиру, но может и остаться с Дашей, не спать с ней. Саша заявил, что в любом случае он будет содержать их с Аней. Даша поняла это как его решение уйти и решила подождать пару месяцев.

     Саша снимает клип на море, шлет жене с дочкой одинаковые смс типа: «Яхта плывет, солнце светит». Саша очень хочет увидеть фото соперницы, чтобы понять, чем воздействовать на мужа. Даша смотрела рекламный ролик, который Саша снимал в Греции, вдруг ей пришла мысль, что он проводил это время с гречанкой. Даша запустила тарелкой в экран, на нем осталась вмятина. Саша посмотрел на нее с восхищением.

     Даша обнаружила в мобильнике Саши смс гречанки: «У меня все хорошо, но нет времени. Как у тебя?» Найдя в записной книжке мужа телефон Афин, Даша позвонила разлучнице, у той оказался грубый голос. Даша побила мужа, организовала ему другую квартиру, Аня заявила отцу: надо уходить, раз он не любит мать, но он должен помогать материально.

     Даша поцарапала машину и поставила ее на такое место, что знала – проколют, и не ошиблась. Она отыгрывается на машине, приобретенной мужем взамен подаренной прежде, которую она «случайно» оставила с ключами зажигания открытой после того, как узнала о его первой измене. Таксист заметил, что она несчастна, посоветовал найти мужчину. Даша злорадствует, что Саша после фанатичной работы над верхними нотами не может вообще играть, даже на дорогом электрическом саксофоне у него сводит губы. Нечего целоваться с кем ни попадя. Не зря ее бабка, наполовину цыганка, была деревенской колдуньей.

     Даша отдала в ремонт для продажи свой пикап, как на живодерню, а он после ухода Саши был для нее как мужчина. Саша тоже разговаривает со своей машиной. Стоял над своей разбитой машиной, а Кеша мигал ему подфарниками: «Ничего, Петрович, жив еще, прорвемся…» Саша попал в ДТП, потому что всегда первый срывается на зеленый свет. Ей тоже не хочется жить. Уж она и так заполняет свою жизнь всякими развлечениями. Ходит на танцы, в джаз-клуб рядом с работой, сегодня идет с подругой в надоевшую уже консерваторию. К собственному творчеству ее не тянет, не в актрисы же ей идти. Она и так актриса по жизни. Ее впечатлительность, эмоциональность и постоянная игра воображения пригодились бы на сцене, но это ненадежный заработок, она не осмелится пойти на это.

     Саша написал письмо, что он не чувствует к ней жалости, не испытывает вины, но не может без ее тепла. Он хочет остаться, так как его девушка на 30 его писем ответила только тремя. Она дорожит своим женихом, ждала, чтобы Саша определился: он хочет любить или быть любимым? Саша за это время полюбил дочь, смотрит на нее так, как никогда не смотрел на жену. Даша пустила его назад. Вечером он засел за компьютер с мрачным лицом. Она ждала его до двух часов ночи, вышла к нему с вопросом, может, ему лучше уйти? Он не ответил. Наутро он сказал, что готов уйти, но она схватила дочь и заявила, что не пустит ради нее.

     Саша то возвращается, то уходит. Какой же он жалкий, никому не нужный, безалаберный и смешной. Даша поехала жить к родителям, позвонил Саша, чтобы вернулась. Она отказалась, тогда он приехал к ним сам. Привез красивый золотой браслет, не пожалел времени, первый раз выбрал в ее вкусе, впопад. Даша спросила, хорошо ли ему с ней, он ответил, что без нее плохо. Когда он надеялся на брак с гречанкой, он назвал Дашу непривлекательной не только для него, но и вообще, после этого она не может смотреть на себя в зеркало. Недовольна собой, что прощает ему все эти унижения.

     Зато Сашу назвали в десятке лучших специалистов международной рекламной компании и премировали путевкой на двоих в любой первоклассный отель. Он почти не пьет, стал увереннее, смелее. Увлекся сочинением песен, которые охотно принимают музыкальные редакции. Разыскал своего отца, которого никогда не видел, однако тот не захотел поддерживать с ним отношения. И хотя Саша воспринял это крайне болезненно, алкогольного срыва не произошло. Только сотрудницы мужа попросили Дашу повлиять на него, чтобы он не был таким колючим со всеми женщинами.

     Даша решила оставить все как есть, не ждать от мужа большего, чем он может, и пользоваться свободой. Для этого выгонять его не нужно. Она купила себе дорогой костюм, очень женственный, розовый, юбка до пола. Даша ходила на латиноамериканские танцы, и руководительница посоветовала ей ходить на фламенко, Даша уже купила специальные туфли и короткую юбку с разрезом сбоку, ей делают комплименты, Аня обращает внимание отца, как мама расцвела.

     Дома без мужчины чисто и красиво, но холодно. Ей нечем утешить тоскующую дочь. Аня отправляет мать в постель, когда та, как обычно, засыпает на вгоняющем любого в сон большом зеленом диване в самом начале телефильма. Так и жизнь пройдет, как прошли Азорские острова…

     
Алкоголизм имеет тенденцию появляться у членов одной семьи. Эрик Берн описал распространенную игру «Алкоголик», в которой жена или терапевт переходят по отношению к больному в преследователя, а затем в жертву. Алкоголь вызывает бурную радость, замещающую оргазм. В объектах любви больше нет никакой необходимости. В конечном счете, алкоголизм приводит к импотенции, на основе которой возникают идеи ревности. Для большинства женщин характерно мужеподобное поведение, почти у половины наблюдается бисексуальность.

     У мужчин на ранних стадиях алкоголизма развивается временная сексуальная гиперфункция, что особенно заметно в состоянии опьянения у тревожно-мнительных личностей из-за противотревожного, растормаживающего действия алкоголя. Вырабатывается патологический стереотип: опьянение – удачный половой акт, при этом половое желание становится мотивом алкоголизации. Однако со временем ослабляется эрекция, наступает преждевременная эякуляция, снижается либидо.

     У женщин также вначале растормаживается сексуальное влечение, повышается чувственность, появляется мультиоргастичность. Затем либидо снижается, притупляются сексуальные ощущения и оргазм. Женщины, находящиеся на лечении по поводу алкоголизма, скрывают сексуальную патологию, а те, кто обращается к сексопатологу, скрывают алкоголизм. В своих проблемах они винят сексуальную неполноценность мужа. У их мужей, действительно, можно выявить психогенное ослабление эрекции и снижение либидо.

     В семье переставшего пить алкоголика вскоре образуется пустота, которую раньше заполняла объединяющая всех игра «Как нам вылечить алкоголика». В это время семья оказывает на больного неосознанное давление с целью возобновить прежнюю игру, поэтому нужно заранее разработать программу содержательного времяпрепровождения не только для пациента, но и для его семьи.

     Жена алкоголика характеризует трезвого мужа как скучного и слабого, а пьяного – как сильного, неожиданного, яркого, сексуально привлекательного мужчину. В период воздержания жена, привыкнув единолично решать все семейные проблемы, не решается делить их с мужем. Он, в свою очередь, занят в основном реабилитацией и работой, сводит свои семейные обязанности к минимуму, что вызывает недовольство жены. В результате в семье нарастает эмоциональное напряжение, приводящее к оживлению влечения к алкоголю.

     При отказе алкоголика от лечения жена должна сделать выбор: 1) сохранить свое поведение; 2) отдалиться эмоционально; 3) отделиться. При выборе второго варианта жене надо принять ситуацию как она есть, жить с алкоголиком и не критиковать его, быть ответственным за свои реакции на его поведение.

     
      Забавно, что большинство мужчин гордятся двумя вещами, которые любой мужчина может делать в точности так же: напиваться и зачинать сыновей.

      Гертруда Стайн
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      Поведенческие зависимости
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У женщин, живущих на содержании мужа, нередко наблюдается аддикция оздоровления. Это престижные виды спорта, шейпинг и массаж, йога и медитации, тренажерные залы и сауны, фитнес-центры и различные диеты, дыхательные упражнения и чистки организма, моржевание и т. п.

     Трудоголизм заключается в отношении к работе как к азартной игре, с предвкушением удовольствия от решения сложной задачи. Трудоголик много заботится о других, создавая у них впечатление родительской опеки. Однако при этом он ставит опекаемого человека в инфантильную зависимость, заставляет его чувствовать себя неумелым, глупым, несамостоятельным. Причиной такой заботы является не сочувствие, а перфекционизм и потребность в самоутверждении за чужой счет: «Я все знаю и умею лучше вас».

     Трудоголик ставит перед собой все более трудные профессиональные задачи и ненадолго успокаивается, только когда разрешает их. Ему необходимо сделать как можно больше и лучше из-за стремления к совершенству, чувства соперничества и страха неудачи. Он много работает, даже не получая признания, перестраховывается, сомневается в достижимости и правильности результата. Дома он «достает» супругу своими рабочими проблемами и обижается, когда она не проявляет к ним достаточного интереса. В качестве рационализации своего трудового энтузиазма используются такие оправдания, как материальная или рабочая необходимость, требования карьеры и т. п. Трудоголизм часто сочетается с алкоголизмом («алкоголик – золотые руки»).

     «Бегство в работу» от обыденной жизни может быть связано с невозможностью испытывать «маленькие житейские радости», неспособностью обеспечить себе домашний комфорт, который обеспечивают другие. Муж, вечно занятый на работе, постоянно критикует жену, которая не идет ни в какое сравнение с его матерью. В конце концов он отправляет жену к психотерапевту, чтобы тот привел ее в порядок, а она ищет в терапевте союзника против мужа, который избегает участия в терапии. Он не может признаться, что его душевное состояние нарушено еще больше, чем у жены, и лишь посылает сигналы об этом через жену, рассказывающую о его вспышках раздражения.

     «Загнанная домохозяйка» настолько перегружает себя непрекращающимися хлопотами по хозяйству, бесконечными уборками, «сменой декораций», заботой о муже, детях и родственниках, что к вечеру остается без сил. Она подводит всех, обвиняет себя, впадает в уныние. Недостижимым образцом для подражания у нее является ее собственная расторопная мать или бабушка, которые и сейчас требуют от нее быть на высоте. Многие женщины сочетают профессиональный и домашний трудоголизм, обосновывая это жизненной необходимостью, ленью мужа и детей и реже – своим «слишком заботливым характером».

     Трудоголиков часто поджидает эмоциональное выгорание. Энергичный трудоголик вдруг начинает испытывать усталость и раздражение, сама мысль о работе вызывает неприятие и тошноту. Это самая опасная профессиональная болезнь всех, кто работает с людьми: учителей, врачей, юристов, артистов, продавцов, администраторов, бизнесменов, журналистов и политиков.

     Учащаются жалобы на здоровье: усталость, раздражительность, мышечное напряжение, плохой сон, расстройства желудка, частые простуды. Развиваются психосоматические расстройства, приводящие к временной утрате работоспособности. Возникают сомнения в себе, пессимизм, из-за чрезмерной озабоченности нарастающими проблемами портятся отношения в семье. Человек отгораживается от друзей, грубеет, черствеет – «выгорает».

     
      Работа ничем, в сущности, не отличается от алкоголя и преследует ту же цель: отвлечься, забыться, а главное, спрятаться от самого себя.

      Олдос Хаксли

     

     Шопоголизм проявляется повторным непреодолимым желанием совершать множество покупок, в том числе в интернет-магазинах. Положительные эмоции вплоть до эйфории возникают только в процессе совершения покупки, затем обычно возникает чувство вины. В промежутках между покупками нарастает напряжение, которое может быть ослаблено очередным шопингом. Последствиями шопоголизма являются накопление больших долгов, неспособность их погашать, негативная реакция окружающих, судебные и финансовые последствия, проблемы с законом, чувство вины.

     Шопоголик удовлетворяет не только потребность в приобретении вещей, но и потребность в трате денег. Поэтому другое название зависимости – тратоголизм. Таким образом, каждый эксцесс становится одновременно и самоублажением, и самонаказанием: грешу и каюсь, получаю отпущение грехов и снова грешу. Корни такого поведения нужно искать в раннем детстве.

     Не получая доступа к эмоционально чуткой и теплой матери, будущий шопоголик отворачивается от нее к вещам, так как они заслуживают большего доверия и в результате становятся аддиктивными объектами. Они удовлетворяют потребность в любви и одновременно вызывают страх наказания за это преступление, дают временное забвение в смертельных объятьях и надежду на возрождение.

     
      – Слушайте, Рабинович, почему вы вчера так кричали на свою жену?

      – Она не хотела говорить, куда потратила деньги.

      – Ну, хорошо, а почему сегодня вы так кричали?

      – Она таки сказала…

     

     Гемблинг – аддикция к играм на деньги. Азартный игрок – обычно мужчина в возрасте 21–30 лет, в половине случаев холостой или разведенный, со средним образованием. Расстройство может возникнуть после первой игры при крупном выигрыше. Затем периодические выигрыши и проигрыши играют роль самого мощного режима подкрепления – прерывистого. Постепенно игрок становится раздражительным, замкнутым, в поисках денег на игру вступает в контакт с преступным миром, теряет друзей, семью, работу, свободу. В финале – уход в себя, безнадежность, алкоголизм, суицидальное поведение.

     Потенциальных сексуальных партнеров игроки отвергают как недостойных. Они чрезмерно критичны к членам семьи и друзьям, избегают открытых конфликтов с помощью лжи, преувеличения и искажения фактов. Себя они часто описывают в крайних категориях – либо как очень хороших, либо как очень плохих, но почти все отмечают присущий им высокий уровень внутренней энергии, которую «порой просто некуда девать». Игра является для них наиболее привлекательным способом получения удовольствия и релаксации, которые в процессе развития игровой зависимости обычно угасают.

     Игроманам присущи авантюризм и риск в делах. Они с увлечением запускают новые проекты, но редко доводят их до конца. Азартные игроки нередко являются трудоголиками, отличающимися высокими профессиональными достижениями, хорошими организаторами, но плохими исполнителями. Им свойственна фетишизация денег, которые они воспринимают как источник своих проблем и в то же время – как способ их решения.

     У многих пациентов в роду можно выявить азартных игроков, а в детстве – безуспешные попытки умилостивить суровую маму. Часто азартным игроком был родитель больного того же пола. У него, как впоследствии и у больного, можно обнаружить алкоголизм или проявления какой-либо другой аддикции.

     
      У одного человека был билет на чемпионат мира по футболу. Когда он уселся на свое место на трибуне стадиона, сосед сзади похлопал его по плечу и спросил:

      – Простите, место рядом с вами свободно?

      – Да, совершенно свободно.

      – Интересно посмотреть на человека, у которого есть билет на чемпионат мира, а он не явился на игру.

      – Это моя жена. С тех пор, как мы поженились, мы с ней ни разу не пропускали чемпионат мира. Но… она умерла.

      – Я очень сожалею… И что, у вас не нашлось какого-нибудь приятеля или родственника, которому бы вы смогли передать этот билет?

      – Нет, они все пошли на похороны…

     

     Телеманы жалуются: «Если телевизор работает, я не могу оторвать глаз от экрана», «Мне не хотелось бы смотреть телепрограммы по столько часов кряду, но я ничего не могу с собой поделать», «Телевизор меня просто гипнотизирует». Завороженный телезритель чувствует себя расслабленно и пассивно, как в трансе. После выключения телевизора чувство релаксации пропадает, у человека остается ощущение опустошенности. Зато рекламодатели уверены: в магазине подсознание напомнит ему, как желанна всем эта вещь.

     Телевизионные аддикты объясняют пристрастие к ТВ желанием отвлечься от неприятных мыслей, от тоски и душевного одиночества. Многие обращаются к ТВ, чтобы чем-то заполнить свободное время. Но длительный просмотр телепередач усугубляет переживание изоляции и бессмысленности своей жизни. Заядлые телеманы, у которых сломался телевизор, испытывают синдром отмены: «Вся семья ходила потерянная, как обезглавленные курицы. Дети меня раздражали, я все время плакала».

     Телеманы нередко страдают ожирением. Со временем у взрослых и детей понижается творческий подход к решению житейских проблем, ослабевает стремление достичь намеченной цели.

     Компьютерная аддикция. Нарастание признаков зависимости проявляется психическим, а затем и психофизическим дискомфортом, в большей степени эмоциональным, вне общения с компьютером и восстановлением комфорта при начале (или предвкушении начала) взаимодействия с ними.

     Многие из этих признаков сходны с зависимостью от ПАВ. Это эйфория при использовании предмета зависимости, желание увеличивать время взаимодействия с предметом зависимости, а также появление чувства раздражения, гневливости либо угнетения, пустоты, депрессии при отсутствии контакта с предметом зависимости.

     Воображаемый стресс, как и реальный, включает гормон стресса кортиколиберин. В ответ на это выделяются катехоламины. К ним относятся гормон страха адреналин, гормон ярости норадреналин и гормон удовольствия дофамин. Далее подключаются серотонин и окситоцин. Серотонин отвечает за бодрствование, блокируя мелатониновые рецепторы, отвечающие за взаимодействие с мелатонином – гормоном сна. Этим можно объяснить нарушение режима сна-бодрствования у аддиктов. Благодаря окситоцину человек доверяет всему, что с ним происходит.

     Со временем обычные дозы гормонов уже не впечатляют, приходится усиливать стимуляцию и продлевать время нахождения в виртуальной реальности. В перерывах человек больше не чувствует себя радостным и бодрым, развивается синдром отмены. Отношения с компьютером у аддиктов становятся все более интимными, эмоциональными, создавая иллюзию стабильности и комфорта.

     Половина пользователей персональных компьютеров воспринимает сбои в работе машины как собственные неудачи. Когда происходят проблемы с компьютером, многие испытывают беспомощность или желание ударить компьютер для того, чтобы «наказать» его. Когда «плохо себя ведет» любимый человек, люди стараются найти сочувствие и понимание в кругу своих близких, изливая им душу. Как выяснилось в ходе опроса, трое из четырех пользователей делают то же самое, когда у них должным образом не складываются «отношения» с компьютером.

     Интернет-аддикция включает в себя навязчивое пристрастие к компьютерным играм или программированию; патологическую привязанность к опосредованным Интернетом азартным играм, онлайновым аукционам или электронным покупкам, поглощенность виртуальным общением и компульсивное блуждание в удаленных базах данных в поисках новой информации.

     Аддикция к интернет-общению. Вебоголики весь день общаются в сети, знакомятся и даже занимаются виртуальным сексом. У них наблюдается зависимость от «кибер-отношений» – от общения в чатах, групповых играх и на телеконференциях, что может привести к замене имеющихся друзей и близких виртуальными. Другая форма аддикции – зависимость от «киберсекса», то есть от порнографических сайтов в Интернете, от обсуждения сексуальной тематики в чатах или на специальных телеконференциях «для взрослых».

     Интернет особенно привлекателен для аддиктов общения по следующим соображениям.

     1. Возможность вступать в виртуальные социальные контакты с относительно незнакомыми людьми (дискуссионные клубы, конференции, чаты, доски объявлений и т. п.). В условиях личностной изоляции в больших городах и географической оторванности от родственников Интернет может стать суррогатом реальной социальной жизни.

     2. Физическое отсутствие участников коммуникации в акте общения приводит к тому, что чувства и эмоциональное состояние при общении, опосредованном Интернетом, можно не только выражать, но и скрывать, равно как и выражать чувства, которые человек в данный момент не испытывает. В Интернете утрачивают свое значение многие барьеры общения: внешний облик и привлекательность, пол, возраст, социальный статус.

     3. Виртуальное общение анонимно. Псевдонимы зачастую берутся из мифологического набора, причем достаточно мрачного. Это освобождает скрытые комплексы, в первую очередь – связанные с агрессией и сексуальностью. Можно сменить пол или поиграть в садомазо, вместо собственной фотографии размещать изображение какого-либо животного или мультипликационного героя. Можно создавать себе «виртуальные личности», описывая себя определенным образом и представляясь под вымышленным именем. По принципу обратной связи может происходить взаимоусиление идеализированного самопредставления и идеализированного восприятия собеседника.

     4. Высказывания людей в онлайн-среде не сдерживаются традиционными социальными запретами. Неформальность общения в сети – один из наиболее легких способов заочно познакомиться с новыми людьми и поддерживать длительный диалог, используя большое количества коротких фраз, не всегда точно отвечая на поставленные вопросы. Со временем у многих таким образом складываются продолжительные взаимоотношения. В сети, в публичных форумах можно общаться с группами, состоящими из нескольких сотен человек.

     Зависимость от сообщений (SMS-зависимость) характеризуется потребностью к общению посредством мобильных сообщений, число которых в течение суток может составлять несколько десятков. Возникла и с каждым годом крепнет субкультура компьютерных пользователей со своим жаргоном, непонятным для непосвященных, со своими ритуалами, символами, юмором и пр., аналогичная субкультурам криминального мира алкоголиков и наркоманов.

     Женщина сетует, что муж берет мобильный телефон с собой в постель и не отключает его даже в моменты близости. Не отключает он его и во время терапевтической сессии. В отсутствие сообщений аддикт испытывает тревогу, раздражительность, у него снижается настроение. В результате длительного использования клавиатуры мобильного телефона у аддикта отмечаются боли в суставе, воспаление и гипертрофия мышц пальца, нажимающего на кнопки («SMS-палец»).

     Аддикту необходимо быть на связи, в доступности для других людей, знать, что происходит. Разговоры с друзьями и родными позволяют чувствовать: я не один, меня любят, готовы выслушать. Общение с помощью SMS заменяет реальное общение, в том числе и в рамках любовных отношений. Аддиктивное поведение у виртуальных аддиктов становится стилем жизни, в процессе которого человек оказывается в ловушке постоянного ухода от реальной действительности в состояние измененного сознания.
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      Созависимость

     

     [image: after_title]

Созависимая личность видит смысл своей жизни в отношениях с партнером, сосредоточивает все свое внимание на том, что делает или чего не делает партнер. Становится зависимой от другого человека и убеждена в том, что не сможет существовать и действовать независимо от него либо без взаимоотношений, которые установились с этим человеком. Созависимые склонны воспринимать чужие проблемы как свои собственные. Они всегда стараются делать то, что, по их мнению, могут сделать для других людей только они, хотя на самом деле другие люди могут сделать это для себя сами. Тем самым созависимые люди пытаются контролировать других людей.

     Созависимые люди – робкие, конформные и легковерные. У них преобладает «черно-белое» мышление. Они не доверяют своим собственным взглядам, восприятию, чувствам или убеждениям. Прислушиваются к чужому мнению и не защищают собственные взгляды и мнения. Они мирятся с невыносимыми ситуациями, так как считают, что должны это делать. Они страдают, играют роль мученика, однако делают это благородно.

     Такие люди все принимают на свой счет, боятся отвержения, думают, что они недостаточно хороши, отвергают комплименты и похвалу и впадают в депрессию из-за их недостатка. Они чувствуют себя виноватыми, когда тратят деньги на себя или позволяют себе развлечься. Созависимые люди искажают свои чувства и проявляют их только тогда, когда считают, что вправе это делать. Им не хватает проницательности. Они плохо разбираются в характере человека и видят только то, что хотят видеть. Они часто не в ладу с духовной стороной жизни.

     Созависимая жена алкоголика позволяет ему влиять на свое поведение и навязчиво контролирует его поведение. Когда у него возникают проблемы, она чувствует жалость, озабоченность и вину. Она испытывает непреодолимое стремление решить за него его проблемы, оставляет собственные дела, теряет сон, изо всех сил пытается помочь мужу жить на собственный манер. Когда же ее непрошеное вмешательство оказывается неэффективным, созависимая испытывает раздражение. Она обычно делает за зависимого то, что тот мог бы сделать сам, повышая тем самым собственную самооценку. С другой стороны, она гордится его достижениями как своими собственными. Когда получает что-нибудь от него, испытывает неуверенность и вину. Гораздо больше говорит о нем, чем о себе. Пытается доставить ему удовольствие, вместо того чтобы сделать это для себя. Ругает тех, кто против него, испытывая в это время возмущение и чувство своей правоты. У нее всегда множество неоконченных дел и никогда нет сил и времени, чтобы завершить их.

     Созависимая личность обвиняет в своих несчастьях других людей. Она позволяет им управлять своими мыслями, переживаниями и действиями. Стараясь контролировать других, она приписывает чувствам слишком большую власть. Впадает в состояние депрессии, вместо того чтобы действовать. Если действует, то жестко и категорично, при этом ее мысли блокируют чувства или чувства блокируют мысли. Она убеждена, что чувства плохи и их следует избегать. Увлекается сутью дела, чтобы избежать переживаний. Выражение чувств она считает признаком слабости. Она выражает только оправданные или «скандальные» чувства; злится, чтобы скрыть свой страх, печаль или обиду.

     Течение созависимости рецидивирующее. Можно выделить четыре фазы течения.

     Фаза озабоченности включает возникновение тревоги за зависимого, периодическое появление токсических эмоций (ТЭ): стыда, вины, обиды, ненависти. Используются такие защиты, как отрицание проблемы, проекция, рационализация: «У меня нет проблем, проблемы у моего мужа»; «Это друзья сбивают его с толку». Отмечается неспособность трезво мыслить, как при опьянении. Наблюдаются самообман, ложь, необоснованные требования, словесная и физическая агрессия. Повышается переносимость разрушительного поведения зависимого, появляются провалы в памяти.

     Фаза самозащиты включает тотальный, но неэффективный контроль и опеку над зависимым, чувство полной ответственности за семью, манипулятивное использование ТЭ с их отрицанием. Наблюдается низкая самооценка, допускающая саморазрушительное поведение. Возрастает выносливость к эмоциональной боли, причиняемой зависимым, учащаются провалы в памяти. Утрачивается контроль над своей жизнью, развивается отчужденность, замкнутость, изоляция.

     В фазе адаптации созависимая приспосабливается к трудностям, в том числе к распаду семьи, концентрирует все свои действия на зависимом, стремится изолировать и самоотверженно опекать его. Он старается демонстрировать «идеальное» поведение, в то же время бурно реагирует на рост потребления алкоголя зависимым. ТЭ выходят из-под контроля, появляется рассеянность. Выражена тенденция вступать после разрыва с зависимым в новые созависимые отношения. У созависимой нарастает жалость к себе, чувство непереносимой обиды. Она остро переживает чувства вины и стыда, ощущение собственного поражения. Ее самооценка падает до критически низкого уровня. У созависимой появляются психосоматические расстройства. Она обращается за медицинской или психологической помощью.

     Фаза истощения характеризуется максимальной интенсивностью агрессивных ТЭ, их использование рационалистически обосновывается. Полностью утрачиваются терпимость к зависимому и чувство собственного достоинства. Созависимая чувствует себя вялой, пассивной, подавленной, не может выполнять привычные повседневные дела. Появляются болезненная ревность и зависть, теряется вера во всех и надежда на лучшее, Нарастают ненависть к близким, социальная изоляция и дезадаптация. Созависимая жестоко обращается со своими детьми или перестает заботиться о них, забрасывает другие свои обязанности. Становится грубой, агрессивной, замкнутой. У нее возникает чувство отчаяния, нарастает тревога, появляются навязчивые страхи. Созависимая испытывает чувство безнадежности, начинает планировать побег от тех взаимоотношений, в которых она чувствует себя как в капкане, обдумывает самоубийство. У нее появляются или усиливаются различные аддикции: расстройства пищевого поведения, трудоголизм, зависимость от транквилизаторов, никотина, алкоголя. Созависимая отказывается от лечения, не верит в него.

     Почему созависимостью чаще всего страдают женщины? Материнское счастье включает самоотверженную заботу о ребенке, подчинение своей жизни его потребностям. Такое поведение природа поощряет «гормонами счастья». Созависимая женщина получает эти гормоны в роли святой Матери Терезы.

     Созависимая женщина обычно перенесла в детстве тревожное расстройство, вызванное разлукой или потерей родителей, которые проявляли зависимость от алкоголя, пищи, работы, секса, другого человека и т. п. Нередко она была жертвой сексуального, физического или эмоционального оскорбления, плохого ухода и плохой заботы, отвержения. Она резко защищает себя и «своих» и негодует, когда другие критикуют ее. То есть когда другие ведут себя с ней так же, как созависимая со своим подопечным и сама с собой.

     В личности созависимой обращает на себя внимание размытость границ собственной личности и закрытость эмоциональной сферы, как от окружающих, так и от самой себя. Эта нечеткость личностных барьеров позволяет созависимой полностью «раствориться» в другом человеке, часто не понимая, где он, а где она сама со своими мыслями, чувствами и потребностями. Такая особенность часто позволяет алкоголикам и наркоманам использовать созависимых для получения своей личной выгоды за их счет.

     Женщина, живущая с алкоголиком или наркоманом, обычно первая узнает о его зависимости и вместе с ним пытается скрывать ее от окружающих. Когда это становится уже невозможным, она берет всю ответственность на себя и пытается контролировать поведение аддикта. Этот тревожный, недоверчивый сверхконтроль уничтожает остатки душевности, искренности в отношениях. Ее поведение становится манипулятивным и стереотипным, оно управляется максималистскими понятиями и противоречивыми эмоциями. От недоверия аддикту она легко переходит к легковерию – очень хочется!

     
      Жена звонит на работу мужа:

      – Он заболел. Проспится, перезвонит.

     

     С окружающими женщина остается недоверчивой и скрытной. Все это соответствует ожиданиям аддикта и способствует прогрессированию болезни. Правильно было бы, узнав об аддикции, настоять на оповещении родителей и лечении. Но аддикт на это не идет, женщина уступает ему и делается для него одним из средств добывания алкоголя или помехой, становится созависимой.

     Появляются первые проблемы вследствие потребления психоактивного вещества (ПАВ), но сам аддикт еще не считает необходимым полностью отказываться от потребления. Родственники, как правило, тоже не видят еще болезни, серьезно не относятся к появившимся трудностям. Они еще надеются установить контроль за потреблением ПАВ. Однако уследить за этим оказывается невозможным.

     А тут еще возникают последствия потребления ПАВ, которые отражаются на всей семье. И созависимые научаются решать проблемы своего подопечного так ловко, что тот даже не успевает заметить эти проблемы. Часто близкие аддикта отдают его денежные долги или компенсируют продажу вещей для покупки ПАВ, веря в сказки о потерях. Неудивительно, что, пребывая в иллюзии благополучия, аддикт не задумывается о лечении.

     Постепенно родственники аддикта смиряются с его поведением и приспосабливаются к жизни в таких условиях. Жена забирает все деньги, пока муж пьян. Дети знают, что, когда папа пьяный – он добрый, дает деньги, покупает подарки. И учатся манипулировать им для достижения своих целей.

     В период отказа от ПАВ аддикт нуждается в понимании, чуткости, доверительном общении и бережной поддержке. Однако жена остается дезориентированной, тревожной, недоверчиво контролирующей. Она переживает, что была нужнее ему, когда он был болен. И провоцирует срыв.

     Зависимым семьям присущ ряд общих черт: страх перед чужими людьми и изоляция от них, тесная сплоченность, фетишизация брака, денег и власти. Для этих семей существует только материальный мир, они ни во что не верят. Члены семьи полностью зависят от оценки родных и окружения, нельзя искать помощи вне семьи. Неудача, отъезд или смерть одного из членов семьи переживаются всей семьей одинаково трагически. Вместо любви семья держится на чувствах жалости и долга, обиды и вины, общих вкусах и оценках людей. Семья опирается на традиции прошлого, боится изменений, с тревогой смотрит в будущее. Источником ее энергии служат не радости текущей жизни, а тревоги и волнения.

     Взаимоотношения между членами семьи обычно укладываются в треугольник «Жертва – Мучитель – Спаситель». Эта дисфункциональная игра зачастую переходит из поколения в поколение, и если ее резко прекратить, у семьи наступает тяжелейшая абстиненция – синдром отмены. Поэтому появление признаков выздоровления у наркомана вызывает сопротивление лечению со стороны членов семьи.

     Созависимая семья наказывает тех, кто выдал тайны клана: алкоголизм, психические болезни, самоубийства, супружеские измены и сексуальные дисфункции и т. п. Агрессивные и аутоагрессивные импульсы часто отыгрываются в действии: скандалы, насилие, неразборчивость в сексе, запои, неумеренные траты, травмы и аварии.

     Созависимость приводит к психопатизации личности, сходной с изменением личности химически зависимого. Вместо любви к близким нарастает ненависть, появляются болезненная ревность и зависть, теряются вера во всех и надежда на лучшее, нарастают социальная изоляция и дезадаптация. Психика членов созависимой семьи претерпевает следующие изменения:

     ● собственное «Я» теряется, происходит фиксация на употреблении психоактивных веществ одним из членов семьи;

     ● поведение аддикта фактически полностью определяет эмоциональное состояние других членов семьи;

     ● преобладают аффекты ярости, вины, отчаяния;

     ● резко падают самооценка и самоуважение, например, появляется убеждение «мы плохие, мы сами виноваты во всем»;

     ● усиливаются лже-роли: Жертвы («за что мне такие мучения»), Спасителя («я спасу его, чего бы мне это ни стоило»);

     ● появляется состояние эмоционального отупения и апатии, наступает изоляция;

     ● на фоне хронического стресса неуклонно ухудшается здоровье: обостряются соматические болезни, развивается депрессия.

     
Можно выделить и другие особенности созависимых, способствующие развитию аддиктивного поведения их подопечного:

     ● неосознанная потребность быть совершенно необходимым и незаменимым человеком для аддикта (эта потребность может выражаться в желании осуществлять контроль и власть);

     ● чувство чрезмерной лояльности к аддикту, желание справиться с трудностями его поведения;

     ● всепоглощающе чувство не только ответственности, но и вины за то, что у члена семьи развилась аддикция;

     ● стремление сохранить позитивное впечатление о семье среди окружающих;

     ● стремление предотвратить опасные ситуации (угрозу ухудшения социального положения из-за деструктивного поведения аддикта);

     ● желание смягчить агрессию аддикта, родственников и других значимых людей;

     ● ригидность в схемах мышления и поведения, неумение объективно оценивать и существовать в реальности;

     ● отсутствие осознания болезни и истинного трагизма ситуации;

     ● избегание психологической, медицинской и социальной помощи.

     
      Сначала вы жертвуете собой ради тех, кого любите, а потом их же за эту жертву ненавидите. Самопожертвование – это самоубийство.

      Бернард Шоу
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     Практикум
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Личные пристрастия

    1. Прочитайте способы, к которым человек прибегает в ситуациях стресса, внутреннего дискомфорта и психолого-социальных проблем.

    
[image: bin00000005.jpeg]
    

2. Подумайте, к какому поведению вы склонны в ситуациях стресса, внутреннего дискомфорта и психолого-социальных проблем (если вы для себя определили несколько моделей поведения, выберите для начала что-то одно). В тесте эта модель поведения обозначена аббревиатурой ЛП (личное пристрастие) – поведение, к которому вы прибегаете в ситуациях стресса, внутреннего дискомфорта и психолого-социальных проблем.

    3. Оцените свое ЛП с помощью опросника. На место аббревиатуры ЛП в опроснике поставьте модель поведения, которой вы следуете в ситуациях стресса и внутреннего дискомфорта. Свое отношение к предлагаемым утверждениям оцените по шкале: ДА, ИНОГДА, КРАЙНЕ РЕДКО, НЕТ, ставя галочку в соответствующем столбце.
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Ключ. Чтобы определить уровень развития аддиктивного поведения, суммируйте баллы (да – 3 балла, иногда – 2 балла, крайне редко – 1 балл, нет – 0 баллов).

    1–30 баллов. Аддиктивное поведение не прослеживается.

    31–50 баллов. Начальная стадия проявления аддиктивного поведения

    51–70 баллов. Стадия развития аддиктивного поведения.

    Больше 70 баллов. Стадия интенсивного развития аддикции и деградации личности

    Чтобы определить степень наличия того или иного признака аддикции по конкретному ЛП, подсчитайте баллы по следующим шкалам:

    Изменение толерантности: вопросы 4, 6, 10, 16.

    Синдром отмены: вопросы 11, 23, 28, 31, 32.

    Потеря контроля: вопросы 3, 5, 14, 27, 29.

    Неудачные попытки воздержаться: вопросы 8, 19, 20, 21.

    Употребление «несмотря на…»: вопросы 1, 2, 7, 9, 18.

    Отрицание своей зависимости: вопросы 13, 15, 17, 22.

    Резкие изменения в образе жизни: вопросы 12, 24, 25, 26, 30.

    Если ни по одному из признаков аддикции не набирается 6 баллов, аддикция не прослеживается. Если 6 баллов и более набирается по одному аддиктивному признаку, диагностируется начальная стадия аддикции, по двум и трем аддиктивным признакам – развитая стадия, по четырем и более аддиктивным признакам – высокая степень аддикции.

    Сопоставьте уровень проявления аддиктивного поведения и степень развития аддикции. Особое внимание следует обратить на признак аддиктивного поведения, определенный как «резкие изменения в образе жизни». Высокие количественные результаты по этой шкале (даже при условии низких показателей по поведенческим проявлениям данного ЛП) показывают серьезные нарушения в личностной устойчивости, что является косвенным свидетельством наличия аддиктивных признаков по другим ЛП. В этом случае полезно пройти тестирование еще раз, подобрав другое ЛП. Как показывает практика, аддикции часто сочетаются друг с другом и с различными проявлениями аддиктивного поведения.

    
Созависимость членов семьи аддикта

    Было ли так, что вы:

    ● испытывали чувство смущения и стыда из-за поведения после употребления аддиктом психоактивного вещества (ПАВ);

    ● уничтожали ПАВ, для того чтобы прекратить их употребление;

    ● испытывали чувство, что ваше поведение заставляет другого употреблять ПАВ;

    ● угрожали уйти, потому что аддикт слишком злоупотребляет ПАВ;

    ● звонили на работу аддикта, чтобы как-то оправдать прогул, реально связанный с потреблением ПАВ;

    ● чувствовали злость в связи с тем, что слишком много денег тратится на ПАВ, а не на семью;

    ● испытывали страх по поводу того, что может случиться с вами или вашими детьми, если употребление ПАВ в вашей семье будет продолжаться;

    ● искали аддикта, когда он, как вы думали, употреблял где-то ПАВ;

    ● звонили в те места, где он мог в это время употреблять ПАВ;

    ● повышали собственную дозу употребления алкоголя, чтобы быть наравне с аддиктом;

    ● желали, чтобы алкоголь был вне закона;

    ● хотели переехать и начать все сначала для решения проблем, связанных с избыточным употреблением ПАВ;

    ● испытывали отвращение к аддикту, когда он принимал ПАВ;

    ● не могли уснуть из-за того, что аддикт очень поздно пришел домой или не пришел вообще;

    ● испытывали негодование в связи с тем, что близкий человек много пьет или употребляет наркотики;

    ● ощущали безнадежность в связи с проблемой пьянства или наркомании;

    ● чувствовали, что говорить о проблемах пьянства или наркомании позорно;

    ● ссорились с аддиктом из-за потребления ПАВ;

    ● отказывались от участия в важных событиях, чтобы присматривать за аддиктом;

    ● чувствовали, что, если аддикт прекратит принимать ПАВ, все будет хорошо.

    
Если вы ответили положительно на 4 и более вопросов, вам следует начать посещать собрания Ал-Анон (сообщества родственников алкоголиков) или Нар-Анон (сообщества родственников наркоманов), а также Алатин (для подростков – детей алкоголиков).

    Как избежать нарастания агрессии при общении с пьяным мужем

    ● Мобилизуйте все свое миролюбие и не провоцируйте алкоголика враждебными поступками и высказываниями.

    ● Если он фиксируется на негативных моментах, не оспаривая этого, обратите его внимание также и на позитивные моменты.

    ● Дайте ему возможность объективно (без критической оценки) увидеть себя сейчас со стороны и переключите его эмоции на несовместимое с агрессией состояние с помощью доброжелательного юмора, нежных чувств к любимому ребенку, своей сексуальной привлекательности (близость лучше отложить, чтобы не подкреплять пьянство и агрессию).

    Примерный план санкций по отношению к алкоголику

    1. Даю три дня на размышления. Если ты за это время не обратишься к врачу – перестаю тебе готовить.

    2. Еще три дня не был у нарколога или был, но отказался выполнять назначения, – перестаю стирать твои вещи.

    3. Не реагируешь? И я перестаю откликаться на твои просьбы и предложения.

    4. Опять три дня впустую? Перестаю с тобой разговаривать на любые темы, кроме как о лечении.

    5. Уклоняешься от лечения? Предпринимаю меры к раздельному ведению хозяйства: разделение вещей, мебели, врезка замка в свою часть квартиры, возможно – установка железной двери.

    6. И это на тебя не влияет? Через три дня оформляю раздел лицевого счета.

    7. Не произвело впечатления? Подаю на развод.

    8. Не желаешь лечиться? Через три дня судебный исполнитель описывает имущество.

    И так вплоть до полного разрыва отношений с болезненно измененной частью личности.

    Рекомендации близким алкоголика

    Не вступайте с пьяным в затяжные разговоры об алкоголизме и связанных с ним проблемах, дайте ему лишь возможность объективно (без критической оценки) увидеть себя сейчас со стороны. Никогда не давайте пьяному денег. Не покупайте алкоголику спиртные напитки, не подавайте и не предлагайте ему алкоголь. И наоборот, не отнимайте спиртное, не выливайте его и не пытайтесь опустошить тайники, если только вас не попросит об этом сам алкоголик.

    Ни в коем случае не считайте алкоголика безнадежным, ведите переговоры при любых разногласиях. Не разговаривайте с ним свысока и не занимайте благородно униженную позицию; сразу делитесь чувством обиды и просите дать конструктивный ответ. Когда вы видите подлинный интерес и усилия с его стороны, предлагайте свою помощь и сами просите о том, чего вы хотите.

    Требуйте от алкоголика, чтобы он подумал о путях решения своей проблемы и затем рассказал о них. Настаивайте на том, чтобы он выполнял по крайней мере половину этой работы. Если алкоголик отверг три или более предложения помощи, вы занимаетесь Спасением. Пока алкоголик не принимает активного участия в борьбе со своей зависимостью, не помогайте ему без его просьбы, не выполняйте его поручений, не делайте за него работу по дому, не подвозите его на машине и т. п.

    Рекомендации трудоголику

    Делайте то, чего действительно хотите. Отдавайте себе отчет в том, что ваши действия – не бегство от проблем, а реализация ваших желаний. Сделайте для себя законом: работать только на работе, и только «от» и «до». Никаких переработок, никаких домашних заданий. Делайте только то, что сопровождается положительными эмоциями. Запланируйте увлекательный отдых: выехать на природу, сходить в гости, в театр, музей, прочитать интересную книгу. Получайте удовольствие от «ничегонеделания», не испытывая при этом чувства вины.

    Общайтесь с людьми, близкими по взглядам на жизнь, интересам и вкусам. Избавьтесь от знакомых, которые перекладывают на вас свои заботы, ответственность, «грузят» вас своими проблемами и переживаниями. Если духовного общения нет, но разорвать отношения не удается, относитесь к таким людям нейтрально. Не боритесь с упрямцем. Будьте снисходительны и не навязывайте ему свое понимание истины. Если же чьи-то убеждения, манеры или привычки для вас непереносимы – обходите такого человека стороной.

    Не вступайте в неравные споры. Тогда вас не будет мучить обида проигравшего. Обходите острые углы, не поддавайтесь соблазну указывать другим на ошибки и промахи. Отделяйте главное от второстепенного. Выделяйте цели противоположной стороны и ищите компромиссы. Не отвечайте ударом на удар. Если не удается договориться, лучше прекратите общение – тем самым вы лишите обидчика питательной почвы. Свою агрессию можно выпустить, занимаясь физической работой или спортом.

    Если ответственное задание поручают вечером, то разумнее отложить его исполнение до утра. Ведь клиенты и партнеры уже давно ушли из офиса, и смысла работать во внеурочное время просто нет. Однако же, если поручение не терпит отлагательства, возможно, стоит объяснить руководству, что спешка никак не поможет, а даже наоборот, скорее помешает качественно выполнить работу. Если коллегам просто нечем заняться на выходных, пригласите их на природу. Возможно, вскоре в вашей компании появится новая традиция.

    Для профилактики выгорания задайтесь вопросом: «Зачем я работаю?» Ответить на него поможет список всех причин – и объективных, и субъективных. Этот перечень демонстрирует мотивацию, ценность и значение работы. Затем составьте список под заглавием: «Я действительно хочу этим заниматься». Перечислите то, чем нравится заниматься, в убывающей последовательности и потом вспомните, когда удалось заниматься этим в последний раз.

    Вносите разнообразие в свою работу, участвуйте в работе профессионального сообщества, регулярно встречайтесь с сотрудниками в неформальной обстановке, больше времени проводите с семьей и друзьями. Читайте не только специальную, но и художественную литературу, больше и интереснее отдыхайте, найдите себе хобби. Расширьте круг интересов и друзей, желательно – отличающихся профессионально и личностно.

    Повышайте свои психологические возможности с помощью различных тренингов. Овладейте техникой релаксации. Для повышения самооценки может оказаться полезным тренинг уверенности. Не стремитесь к результатам выше имеющихся на данный момент возможностей. Будьте готовы к неизбежным неудачам, оценивайте себя без излишней оглядки на окружающих. Поддерживайте свое здоровье, соблюдайте режим сна и питания, занимайтесь физкультурой, бросьте курить, ограничьте потребление кофе и алкогольных напитков. И наконец, не воспринимайте себя слишком серьезно. Всегда можно найти возможность для какой-нибудь «глупости» – погримасничать, попускать мыльные пузыри, поиграть в классики и т. д., и т. п.

    
     – Мама, я тоже, когда вырасту, буду от детей на работе прятаться!

    

    Рекомендации шопоголику

    Разложите зарплату на четыре равные части (по количеству недель) и тратьте не больше отложенного на неделю. Очень отрезвляют компьютерные учетчики семейного бюджета: «Домашний бухгалтер», «Учет доходов и расходов» и т. д. Только хотя бы раз в неделю честно заносите в программу, что и по какой цене купили – от молока до кофточек.

    Перед тем как пойти в магазин, напишите список того, что вам действительно нужно, и не отступайте от плана ни на шаг. Отправляясь по магазинам, положите часть денег во внутренний карман – это убережет от бессмысленных покупок. Если что-то уж очень понравилось – попросите продавца отложить до вечера. Будет время остыть.

    Рекомендации игроману

    Расценивайте азартную игру как развлечение, а не как источник дохода. Уравновешивайте азартную игру другими видами отдыха. Не используйте азартную игру как способ избежать негативных чувств или ситуаций. Не играйте в азартные игры, когда вы устали, вам скучно, вы взволнованы или сердиты. Во время игры прерывайтесь: пройдитесь, поешьте, выйдите на улицу, чтобы голова прояснилась. Сохраняйте ясность мышления во время игры, не пейте даже пиво. Лучше выпить успокоительное, чтобы ослабить тягу к игре.

    Решите заранее, сколько денег вы выделяете на азартную игру. Играйте, осознавая, что вы скорее проиграете, чем выиграете, поэтому играйте на такую сумму, которую вы можете позволить себе потерять. Не усугубляйте положение – не пытайтесь отыграть проигрыши. Если вам достался хороший выигрыш – радуйтесь! Но напомните себе, что, вероятно, это больше никогда не повторится. Осознайте, что в большинстве видов азартных игр вы не имеете влияния на ход игры, – результат случаен.

    Старайтесь как можно меньше иметь наличных денег в кошельке и дома. В день зарплаты попросите близкого человека забрать вашу зарплату, оплатить необходимые счета и покрыть часть долгов, а остальное положить в банк. Когда идете играть, не берите с собой кредитные карточки. Играйте только на собственные деньги. Не одалживайте.

    Установите себе лимит времени на игру. Заведите себе календарь, в котором вы будете отмечать подряд дни, когда вы не играли. Регулярно записывайте, сколько времени и денег вы потратили на азартную игру. Старайтесь обходить игровые клубы и казино стороной. Если у вас есть ребенок, по возможности старайтесь его брать с собой на улицу.

    Принимайте собственные решения по поводу азартных игр – не играйте из-за того, что другие так хотят. Идите играть вместе с тем, у кого нет проблем с азартными играми. Если вы озабочены своим пристрастием к азартной игре, поговорите с тем, кому вы доверяете. Если они обеспокоены вашей игрой, они, возможно, видят что-то, чего вы не замечаете.

    Десять заповедей созависимой

    1. Различайте, когда вы имеете дело с мужем, а когда с болезнью. Если пациент соглашается принять помощь специалиста в полном объеме – это здоровая часть личности. Если уклоняется от лечения – это болезнь.

    2. Заботьтесь о здоровой части личности зависимого, уважайте его личность независимо от его слабостей и недостатков. Чаще проявляйте любовь. Объединяйтесь с тем хорошим в нем, что обязательно победит.

    3. Аддикт приучен жить по принципу: «Спасают – значит, любят». Не создавайте положения, что избавление от ПАВ нужно вам больше, чем аддикту. Перестаньте опекать его. Насколько он заботится о вас, настолько и вы заботьтесь о нем.

    4. Относитесь к зависимому как к человеку, который способен и даже должен позаботиться не только о себе, но и о близких людях. Если он отказывается это делать, необходимо проявлять твердость.

    5. Признайте за зависимым право на ошибки и их исправление. Он сам может и должен проанализировать свое поведение и обратиться за помощью к специалисту. Не стыдите аддикта, не упрекайте его. Не шантажируйте аддикта лишением того, что ему дорого, не угрожайте разрывом отношений. Ваши нападки или отчаяние могут подтолкнуть его к приему ПАВ.

    6. Чем больше вас радуют наполеоновские планы аддикта, тем более он чувствует себя так, словно уже осуществил их. Затем неминуемо наступают поражение и срыв. Поэтому относитесь к мечтам и обещаниям аддикта без лишнего энтузиазма.

    7. Займитесь удовлетворением своих потребностей, укреплением своего здоровья, своим личностным ростом, оптимистично смотрите на жизнь и радуйтесь жизни. Если вы будете счастливы, это лучшее, что вы можете сделать для химически зависимого. Пусть даже вначале он обижается или пытается вызвать жалость к себе.

    8. Деньги зависимому можно давать только в долг и на определенное время, а если не вернул, больше не давайте. Не покупайте ему вещи и продукты, сигареты и другие психоактивные вещества. Не навязывайте свои советы – это бессмысленно и неэффективно. Психологическую помощь можно предоставить только тогда, когда зависимый просит о ней.

    9. Если в период потребления ПАВ контроль был хоть и неэффективным, но хотя бы оправданным, то в период реабилитации и ремиссии это лишь отворачивает аддикта от вас – к старым добрым ПАВ. Поэтому в это время не упоминайте ПАВ в разговорах с аддиктом. Открыто поддерживайте постоянную связь с психотерапевтом аддикта.

    10. Выполняйте все рекомендации специалиста по коррекции созависимости. Для этого нужно провести границу между своей личностью и личностью зависимого, между своей и его жизнью и ни при каких обстоятельствах не позволять болезни вмешиваться в свою жизнь. А муж сам разберется со своей болезнью при помощи специалиста.

    
     Хороший совет – как хорошо подогнанная перчатка: он подходит для данного случая и не подходит ко всем остальным.

     Чарлз Рид
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     Невротические мотивы брака
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Даше мучительно видеть Сашу на экране, на юбилее Сашиной группы, за столом с его любимым кизиловым вареньем, которое она недавно сварила для него и передала через дочь. Какая-то девушка в белом трепетно вручила Саше большой букет белых лилий и так же трепетно удалилась «в надежде». Члены группы с ней подчеркнуто дружелюбны. Даша была со своим бойфрендом, мужественным осетином, станцевала с ним бешеную румбу, которую разучивала полгода. Саша молча простоял до конца, видно было, что его впечатлило. Пусть хочет ее и мучается, как она. Перед уходом Даша заглянула в его комнату. Он лежал лицом к стене, протянув руку вверх и закрыв одеялом голову, скрюченный, жалкий. Родной, но не ее, чужой. Она почувствовала в груди вместо сердца горстку пепла.

    Даша попросила Сашу встретиться, поговорить о дочери и вообще. Они сидели в тихом кафе с семи вечера до часу ночи, хотя кафе работает до одиннадцати, но их за их занавеской не стали беспокоить. Они говорили взахлеб, не замечая времени. Даша впервые говорила о своих чувствах к Саше то самое и теми словами, какими ей хотелось. Он тоже впервые не скукоживался от этого выяснения отношений, а говорил о себе. Ему смертельно надоела его работа ради больших денег, и он не знает, что делать. Даша сказала, что верит в него, ее интуиция в этом отношении всегда оправдывалась. А если он боится за них с дочерью, то они смогут обойтись без его денег. Саша воспрянул духом, был очень благодарен. Расставаясь, они нежно обнимались, Даша была счастлива.

    Саша пообещал всю жизнь отчислять ей деньги со своих концертов, так как стал играть на саксофоне с ее подачи. Дал большую сумму на ремонт квартиры и новую машину. Он делает ей комплименты, ему нравится трогать ее одежду, он восхищается перед дочерью, какая мать стала секси, а раньше он критиковал ее робкие шаги в этом направлении. Саша согласился не озвучивать больше свои рекламные ролики, раз его голос так возбуждает Дашу. Она переключается в это время на другую программу, но все равно без полстакана портвейна не может заснуть.

    На шопинге Даша не могла ничего купить, пока не выпила. Тогда она накупила много одежды, которая ей и сейчас нравится. Дочь заявила, что такие молодежные шмотки можно было купить только обкуренной, и Даша машинально послала ее в жопу. Дочь сразу стихла и даже не обиделась.

    На встрече выпускников геофака Даша в азарте порвала меха аккордеона, когда наяривала «Яблочко» в клешах, тельняшке и бескозырке деда, который водил ее такую в кружок юнг. На Дашу буквально набросился однокашник, пьяный и напористый. Он теперь крутой бизнесмен, ходит в трансатлантические регаты. Он, как дед, угадывает ее желания. С ним она почувствовала себя желанной женщиной, тогда как мужу была в тягость, и Саша подчеркивал это.

    Однокашник подарил ей роскошную красную «Феррари», о такой она всю жизнь мечтала. Без помощи Саши ее нельзя было вывезти, она подвезла его немного и высадила. Он удивился, какой крутой служебной машиной она пользуется, а она возразила, что это ее. Он понимающе усмехнулся, но она не сказала ему прямо про любовника, а то перестанет дарить ей машины. Даша спрашивает меня, чем лечить синяк. Она высоко задирает юбку и показывает мне огромный свежий синяк на бедре. Ее однокашник напился у нее дома и стал буянить. Даша постыдилась позвонить Саше – вот она с каким связалась. Она заперлась с телефоном в туалете, вызвала такси и с трудом выпроводила любовника.

    Каждая их встреча заканчивалась похоже. Даша чувствует себя мазохисткой. На всякий случай перед сном кладет под подушку телефон, а под кровать – кухонный тесак. Вдруг приедет насиловать, ведь она его впустит и не вспомнит про меры безопасности. Он учинил такой дебош в ресторане, что она очень испугалась и ушла со словами, что не хочет его видеть. Он заявил, что и не увидит. Вскоре он умер. Она не пошла на похороны, чтобы не смущать его жену, которой он рассказал об их отношениях.

    Даша поехала с группой клиентов брачного агентства в двухдневную поездку с ночевкой в подмосковном пансионате. Женщины там оплатили поездку за мужчин, а те уже в дороге напились. Образовались только две пары, и то неизвестно, на сколько. От отчаяния Даша зашла в храм неподалеку от дома. Там так красиво внутри, большой хор поет, просветленные лица – очень умиротворяет. Она окрестилась, хотя и не поверила в Бога. Конечно, она будет и дальше грешить, не боясь Его кары. Но с крестиком на груди ей не так одиноко просыпаться, и общение на работе кажется более интересным.

    По воспоминаниям Даши не она выставила Сашу, а он оставил ее. Саша приезжает за дочерью и ждет у подъезда, Даша случайно встречается с ним, и они долго стоят, обнявшись. Саша без упреков обеспечивал ее, когда она получала второе высшее образование. Она бы вышла сейчас замуж за человека, который позволил бы ей работать всего по три часа в день где-нибудь в собесе или бесплатно в благотворительном обществе. Она не хочет красивого мужа, точнее – красивее себя. Замуж она хочет прежде всего, чтобы сразить Сашу, который критиковал ее внешность: тетя-лошадь, не так причесана, не так одета.

    Сашу выгоняет хозяйка, Даша помечтала о том, чтобы забрать его к себе. Но вряд ли он согласится, а если вернется, а потом уйдет, она опять будет мучиться, лучше не надо. Она отключает теперь свою патологическую потребность быть любимой. Пустота лучше облома. Пожалуй, она лишь предложит Саше поставить у нее вещи, пока он найдет новую квартиру. Она поняла, что они с Сашей всю жизнь играли в благополучную семью, пока ему это не стало невмоготу. Теперь она очистилась от этой игры и поняла его, перестала сердиться. Пора его отпускать.

    
Брак может разрушиться из-за закомплексованности одного из супругов. Комплекс неполноценности, например, у жены проявляется следующими неадаптивными установками.

    ● Я социально ущербная, нуждающаяся, некомпетентная, слабая, беспомощная.

    ● Чтобы выжить и быть счастливой, мне нужны постоянная поддержка и поощрение.

    ● Идеальный муж – заботящийся, поддерживающий, успешный.

    В терапевтической практике мне приходилось сталкиваться с различными невротическими механизмами, обслуживающими подобные установки.

    Невротическая потребность в любви, привязанности и одобрении:

    ● неразборчивая потребность угождать, нравиться другим и получать ободрение;

    ● непроизвольное стремление оправдывать ожидания других;

    ● перенесение центра тяжести с собственной личности на других, привычка принимать во внимание только их желания и мнения;

    ● боязнь самоутверждения;

    ● боязнь враждебности со стороны других или собственных враждебных чувств.

    
Невротическая потребность в партнере, ответственном за благополучие пациента:

    ● перенесение центра тяжести на партнера, который отвечает за все хорошее и плохое в жизни пациента; успешное манипулирование партнером становится главной задачей;

    ● завышенная оценка «любви», от которой зависит решение всех проблем;

    ● боязнь остаться покинутым;

    ● боязнь одиночества.

    
Невротическая потребность ограничить жизнь тесными рамками:

    ● необходимость быть нетребовательным, довольствоваться малым и ограничить свои честолюбивые стремления и желания материальных благ;

    ● необходимость оставаться неприметным и играть второстепенные роли;

    ● умаление своих способностей и потенциальных возможностей, признание скромности как высшей добродетели;

    ● стремление скорее сохранить, чем тратить;

    ● боязнь предъявлять какие-либо требования;

    ● боязнь иметь или отстаивать экспансивные желания.

    
Невротическая потребность верить во всемогущество воли (у крайне замкнутых, обособленных людей, для которых проявление власти означает слишком тесный контакт с другими):

    ● ощущение силы духа, проистекающее от веры в магическую силу воли, подобно обладанию волшебной палочкой;

    ● реакция безысходного отчаяния при любой фрустрации желаний;

    ● тенденция отказываться от желаний или ограничивать желания и терять к ним интерес из-за боязни «неудачи».

    
Невротическое стремление к власти:

    ● стремление к господству над другими;

    ● преданность делу, долгу, ответственность, хотя играют определенную роль, но не являются движущей силой;

    ● неуважение других людей (их индивидуальности, достоинств, чувств), стремление подчинить их себе;

    ● наличие деструктивных элементов разной степени выраженности;

    ● неразборчивое преклонение перед силой и презрение к слабости;

    ● боязнь неконтролируемых ситуаций;

    ● боязнь беспомощности.

    
Невротическая потребность контролировать себя и других людей с помощью разума и предусмотрительности (у лиц, у которых слишком подавлены открытые проявления их властного характера):

    ● вера во всемогущество интеллекта;

    ● отрицание могущества эмоциональных сил и презрение к ним;

    ● придание чрезвычайно большого значения предвидению, предсказанию;

    ● чувство превосходства над другими, основанное на способности такого предвидения;

    ● презрение ко всему в себе самом, что не соответствует образу интеллектуального превосходства;

    ● боязнь признать объективные границы силы разума;

    ● боязнь показаться «глупым» и высказать неверное суждение.

    
Невротическая потребность в эксплуатации других и стремление добиваться от них для себя преимуществ:

    ● оценка других людей прежде всего с точки зрения их полезности или возможности эксплуатации;

    ● различные сферы эксплуатации: деньги, сексуальность, чувства, идеи;

    ● гордость своим умением эксплуатировать других;

    ● боязнь самому подвергнуться эксплуатации и, таким образом, оказаться в «дураках».

    
Невротическая потребность публичного признания или престижа:

    ● оценка только в соответствии с их престижностью людей, вещей, денег, собственных качеств, поступков и чувств;

    ● самооценка, целиком зависящая от характера публичного признания;

    ● различные (традиционные или «бунтарские») способы возбуждения зависти или восхищения;

    ● боязнь утраты привилегированного положения в обществе («унижения») либо в силу внешних обстоятельств, либо вследствие внутренних факторов.

    
Невротическая потребность в восхищении своей особой:

    ● раздутое представление о себе (нарциссизм);

    ● самооценка, целиком зависящая от соответствия этому образу и от восхищения этим образом другими людьми;

    ● потребность в восхищении не тем, что человек представляет собой или чем он обладает в глазах окружающих, а воображаемыми качествами;

    ● боязнь утратить восхищение (оказаться «униженным»).

    
Невротическое честолюбие в смысле личных достижений:

    ● потребность превосходить других людей не тем, что ты собой представляешь или каков ты на самом деле, а посредством своей деятельности;

    ● зависимость самооценки от того, насколько удается быть самым лучшим – любовником, работником, спортсменом – особенно в собственных глазах;

    ● примесь разрушительных тенденций, имеющих целью взять над другими верх;

    ● неустанное подталкивание себя к еще большим достижениям, несмотря на всепоглощающую тревогу;

    ● страх неудачи («унижения»).

    
Невротическая потребность в самодостаточности и независимости:

    ● потребность никогда ни в ком не нуждаться, или не поддаваться никакому влиянию, или быть абсолютно ничем не связанным, поскольку любая близость означает опасность порабощения;

    ● наличие дистанции и обособленность – единственный источник безопасности;

    ● боязнь потребности в других людях, привязанности, близости, любви.

    
Невротическая потребность в достижении совершенства и неуязвимости:

    ● постоянное стремление к совершенству;

    ● навязчивые раздумья и самообвинения в связи с возможными недостатками;

    ● чувство превосходства над другими на основе собственного совершенства;

    ● боязнь обнаружить в самом себе недостатки или совершить ошибки; боязнь критики или упреков.

    
     Почему женщина трудится десять лет, чтобы изменить привычки мужчины, а потом жалуется, что он – не тот человек, за которого она выходила замуж?

     Барбара Стрейзанд
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     Кто в доме хозяин
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     Если один из партнеров отказывается от своей доли напора и агрессивности, другой вынужден взять двойную ношу.

     Робин Скиннер
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Для чего люди, когда ищут сближения, выискивают друг в друге что-то общее? Наверное, чтобы легче было отнестись к другому как к самому себе: с доверием, симпатией, пониманием. Зато когда надо облегчить разрыв с другим человеком, включается механизм обесценивания: «А что я уж такого теряю?» И вот в образе человека, который недавно казался самым родным и близким, начинают все отчетливее проступать неприятные черты, вызывающие антипатию и раздражение.

     «Несходство характеров» занимает третье место среди мотивов разводов. На самом деле за расхожим объяснением «характерами не сошлись» стоит лишь нежелание или неумение выработать образ жизни, устраивающий обоих. Супругам мешают неуступчивость, категоричность. Каждый считает свои жизненные принципы единственно правильными и постоянно навязывает их другому. Начинается борьба за лидерство. Борьба, в которой окончательно затухает тот эмоциональный резонанс, что помогает нам настраиваться на волну партнера по общению. Помогает вести себя именно так, как хочется ему, предчувствуя его реакцию.

     Счастливая супружеская жизнь зависит не только от того, чтобы найти подходящего человека, но и оттого, чтобы самому быть таким. К сожалению, почти каждый разводящийся считает, что он-то как раз «в порядке», а вот другую «половину» надо «сделать человеком». Особенно часто такое заблуждение разделяют молодые жены, осознающие несовершенство своего избранника, но рассчитывающие сделать его «не мальчиком, но мужем». Идея сама по себе хорошая. Если мать растит из своего крохи не маменькиного сыночка, а настоящего парня, то жене нетрудно сделать из такого надежного мужа. Но при условии, что она, как и хорошая мать, не подавляет, а ожидает защиты и ответственности с его стороны – всего, что входит в понятие мужественности.

     Многие мужчины сейчас упрекают женщин, что эмансипация не пошла им на пользу, сделала чересчур независимыми, требовательными. Поэтому они, мол, перестали дорожить семьей и чуть что – подают на развод. Женщины, в свою очередь, обвиняют современных мужчин в безответственности, лени, несамостоятельности. Доминирующая жена обычно неосознанно подражает матери или другой «материнской» фигуре. Может выявиться также потребность в самоутверждении и соперничестве, в том числе из-за отсутствия другой сферы приложения сил, кроме как в семье, особенно при успешной карьере мужа. Такая жена, как правило, не делится с мужем своими переживаниями по поводу ущемленности, а лишь критикует его, требует, обижается.

     В несчастливых браках супруги эмоционально неуравновешенны, вспыльчивы, излишне критичны друг к другу, стремятся доминировать. Они замкнуты, отчуждены, подозрительны, недоверчивы, скованны в выражении чувств, переживаний, мыслей и планов. В кризисной ситуации у них нарастает чувство неудовлетворенности, обнаруживаются расхождения во взглядах, возникают ссоры или молчаливый протест, ощущение обманутости и упреки.

     Непрошенный «воспитатель» исходит из того, что по-настоящему любящий супруг должен отказаться от собственной личности. На деле попытки переделать взрослого человека могут лишь привести к конфликту. Нельзя навязывать своих представлений о жизни, скопированных с модели родительской семьи: «муж должен…», «жена должна…»

     В счастливых браках супруги эмоционально устойчивы, редко конфликтуют, они покладисты, общительны, достаточно доверчивы и искренни в отношениях, отличаются непринужденностью в выражении своих чувств. Более счастливыми и устойчивыми являются семьи с равномерным и справедливым распределением семейной «власти» по разным сферам.

     В демократической семье функции лидера выполняет то один, то другой – тот, кто в данный момент способен взять на себя большую часть ответственности, создать в доме атмосферу взаимопонимания. Такая семья строится на равноправии, она обеспечивает психологический комфорт обоим супругам. От них требуется без оглядки на родительские семейные модели написать сценарий собственной жизни, подходящий именно им и устраивающий их обоих.

     Авторитарная семья имеет четкого лидера – того, кто более ответствен, справедлив, тактичен и великодушен. Это может быть и женщина, если она является хорошим психологом, объективно оценивает поступки членов семьи, понимает и учитывает их потребности, умеет избегать конфликтов, конструктивно решает спорные вопросы. Эта модель брака подходит зависимым личностям, готовым подчиняться доминирующему партнеру.

     
      До свадьбы думал, что знаю ее, как пять пальцев. Но после оказалось, что все они у нее указательные.

      Дмитрий Глухов

     

    

     
[image: before_title]

      Признаки семейного насилия
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Каждая пятая женщина в России находится в ситуации регулярного жестокого обращения со стороны мужей. Половина избиваемых женщин подвергалась нападению в то время, когда была беременна, кормила грудью, имела маленького ребенка.

     Физическое насилие

     ● Не дает заснуть ночью.

     ● Портит ваши вещи.

     ● Оскорбляет или бьет детей.

     ● Угрожает причинить вред вашим родственникам или друзьям.

     ● Физически препятствует вам при попытке выйти из дома.

     ● Снаружи закрывает вас в помещении.

     ● Оставляет вас в опасных местах.

     ● Специально подвергает вас риску.

     ● Толкает, бьет кулаками, пинает ногами.

     ● Швыряет в вас предметы.

     ● Угрожает оружием или ранит.

     ● Отказывается помочь, когда вы больны, ранены или беременны.

     ● Не дает обратиться за медицинской помощью.

     
Сексуальное насилие

     ● Обращается с вами просто как с сексуальной игрушкой.

     ● Воздерживается от секса и не проявляет нежных чувств.

     ● Проявляет исключительную ревность и обвиняет вас в любовных связях с кем-либо.

     ● Заставляет смотреть или повторять порнографические действия.

     ● Заставляет раздеваться против вашей воли.

     ● Совершает половые сношения с особой жестокостью.

     ● Заставляет вступать в половые сношения против вашей воли, насилует вас.

     ● Заставляет вступать в половые сношения после побоев.

     
Эмоциональное насилие

     ● Он игнорирует ваши чувства.

     ● В качестве наказания не обращает внимания на ваши нежные чувства.

     ● Манипулирует вами, используя при этом ложь и другие нечестные способы.

     ● Поднимает на смех ваши убеждения.

     ● Постоянно критикует вас, кричит или обижает (например, говоря, что вы слишком толстая или тощая, глупая или слишком умная; плохая любовница или ненасытная самка, никудышная хозяйка и мать).

     ● Препятствует вам поддерживать отношения с родственниками и друзьями.

     ● Обижает ваших родственников и друзей для того, чтобы изолировать вас от них.

     ● Отказывается выходить с вами на люди.

     ● Унижает вас на людях.

     ● Преследует вас на работе.

     ● Не дает вам пользоваться телефоном.

     ● Угрожает уйти или выгнать вас из дома.

     ● Наказывает детей или не допускает вас к детям.

     ● Угрожает похитить детей.

     
Экономическое насилие

     ● Он отказывается покупать продукты питания и другие необходимые для семьи товары.

     ● Контролирует семейный бюджет и единолично принимает финансовые решения.

     ● Запрещает вам выходить на работу.

     ● Отказывается вносить свою долю в семейный бюджет или отказывается работать.

     
«Экономические насильники» буквально выбивают себе право иметь дополнительные деньги на личные расходы. Опросы показывают, что одна из трех российских жен – непрерывно просящая или отчитывающаяся перед мужем. Каждой четвертой муж не давал денег, запрещал делать карьеру, выгонял из дома. У каждой пятой муж тратит деньги по своему усмотрению, а она свободных денег либо вообще не имеет, либо имеет не всегда.

     Жене доверяют распределять семейные деньги в основном тогда, когда их недостаточно. И отлучают от власти, когда появляется что делить. Чем ниже доходы женщины по сравнению с доходами супруга – тем выше вероятность, что ей придется смириться с «мужской» распределительной моделью.

     В наиболее сложном положении находятся женщины, не имеющие самостоятельного дохода или зарабатывающие меньше мужа. Некоторые мужья сначала делают все, чтобы жена утратила экономическую самостоятельность, а затем активно пользуются полученной властью. Ситуация обостряется в период беременности и рождения ребенка. Муж понимает, что жена никуда от него не денется и будет все терпеть если не ради себя, то ради ребенка. Очень часто мужчины манипулируют женой, заявляя, что, если она лишит ребенка отца, ребенок потом ей этого не простит. Нередко он пугает жену тем, что заберет ребенка себе. На практике такой отец забывает о ребенке сразу же после расставания.
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      Мифы о насилии
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Женщины, подвергающиеся насилию в семье, – мазохистки. В основном считается, что избивают женщин, которые «хотят и заслуживают быть избитыми», поэтому они не уходят и терпят такое отношение. Этот миф подразумевает, что она получает удовольствие от того, что избиваема мужчиной, которого любит.

     Некоторые женщины провоцируют насилие и заслуживают его. Это широко распространенное убеждение свидетельствует о том, что проблема избиения женщин – социальная: она коренится в гендерных стереотипах, которые с детства прививаются людям. Ни одно человеческое существо не заслуживает побоев, однако в реальности обидчик всегда найдет оправдание своим действиям, независимо от того, как вела себя жертва.

     Мужчины, подвергающие насилию членов семьи или партнерш, психически нездоровы. Эти мужчины часто ведут «нормальный» образ жизни за исключением тех моментов, когда они не контролируют вспышки агрессивного поведения. Они могут быть хорошо адаптированы в социуме, вести нормальную жизнь вне семьи.

     Мужчины, подвергающие насилию, не являются любящими мужьями или партнерами. Они используют любовь для того, чтобы удержать женщину в рамках насильственных отношений. Это доказывается и существованием так называемого цикла насилия.

     Мужчины, подвергающие насилию, ведут себя одинаково агрессивно в отношениях со всеми. Большинство из них способны контролировать свое поведение и понимают, где и по отношению к кому можно проявлять агрессивные наклонности.

     Мужчины, подвергающие насилию, являются неудачниками и не могут справиться со стрессом и жизненными проблемами. Состояние стресса так или иначе испытывают все люди, но не все подвергают насилию близких.

     Причиной насилия является алкоголизм. Употребление алкоголя снижает способность контролировать поведение, но среди обидчиков много и непьющих мужчин. Некоторые, пройдя лечение от алкоголизма, продолжали быть агрессивными и жестокими по отношению к близким. Алкоголизм или принятие алкогольных напитков не может служить оправданием насилия.

     Мужчины, избивающие жен, избивают также и детей. Это случается примерно в одной трети семей.

     Ссоры между мужьями и женами существовали всегда. «Милые бранятся – только тешатся». Ссоры и конфликты действительно могут присутствовать во многих отношениях. Отличительными чертами насилия являются серьезность, цикличность и интенсивность происходящего и последствий.

     Однажды обидевший – навсегда обидчик. Теория психологически приобретенного насильственного поведения доказывает, что обидчиков можно научить навыкам неагрессивного поведения.

     Однажды подвергшаяся насилию женщина – навсегда жертва. Пройдя консультирование у специалистов, женщина может возвратиться к «нормальной» жизни, если цикл насилия разорван, и женщина не находится в ситуации насилия и опасности.

     Женщины, подвергающиеся насилию, всегда могут уйти из дома. В обществе, где женщинам предписано верить в то, что любовь и брак являются для них истинной самореализацией, часто считается, что она имеет право и свободу уйти из дома, когда насилие становится очень серьезным. На самом деле в реальности существует очень много препятствий для женщин на этом пути.

     Мужчина прекратит насилие, когда мы оформим брак. Иногда женщины думают, что мужчины прекратят контролировать, если они поженятся. Предполагается, что, добившись своего, он должен успокоиться и поверить, что она его любит, так как брак является наивысшим доказательством любви. Однако проблема в том, что власти не бывает много, и цикл насилия продолжается.

     Детям нужен отец, даже если он агрессивен, или: «Я остаюсь только из-за детей». Без сомнения, в идеале дети нуждаются в обоих родителях. Однако дети, живущие в условиях насилия в семье, сами могут просить мать уйти от отца, чтобы спастись от него.

     Домашние ссоры, рукоприкладство и потасовки характерны для необразованных и бедных людей, в семьях с более высоким уровнем достатка и образования такие происшествия случаются редко. Домашнее насилие не ограничивается определенными слоями и группами населения. Это случается во всех социальных группах независимо от уровня образования и доходов.

     Домашнее насилие – новое явление, рожденное современными экономическими и общественными переменами, убыстряющимся темпом жизни и новыми стрессами. Привычка избивать жену так же стара, как и сам брак. В самые древние времена закон открыто поощрял и санкционировал обычай избивать жену.

     Сейчас семейное насилие – явление редкое, оно осталось в прошлом, когда нравы были более жестокими и женщины считались собственностью мужчин. К сожалению, это явление весьма распространено в наше время.
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     Практикум
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Опросник супружеских отношений

    Ответьте по отдельности с партнером на следующие вопросы: никогда или очень редко – 0 баллов, редко – 1, часто – 2, очень часто – 3.

    1. Он упрекает меня за ошибки, которые я совершила в прошлом.

    2. Он ласкает меня во время предварительной игры так, что это меня сексуально возбуждает.

    3. Я вижу, что он находит меня внешне привлекательной.

    4. Он мне говорит, что доволен, когда мы вместе.

    5. Перед тем, как уснуть, мы обнимаем друг друга.

    6. Он из-за малейшей мелочи затевает ссору.

    7. Он доверяет мне свои мысли и чувства.

    8. Когда мы спорим, то он начинает меня оскорблять.

    9. Он положительно реагирует на мои сексуальные желания.

    10. Мы сообща вырабатываем наши планы на будущее.

    11. Когда он рассказывает о своей работе, то хочет услышать и мое мнение об этом.

    12. Мы вместе планируем, где нам провести выходные дни.

    13. Он нежно касается моего тела, и я чувствую, что мне это приятно.

    14. Он делает искренние комплименты моей внешности.

    15. Он обсуждает со мной свои профессиональные проблемы.

    16. Он старается учесть мои желания и при удобной возможности удовлетворить их.

    17. Он отпускает саркастические критические замечания в мой адрес.

    18. Он отрицательно высказывается о высказанной мной точке зрения.

    19. Если он неправильно со мной обошелся, то позже просит у меня прощения.

    20. По вечерам мы обычно общаемся друг с другом по крайней мере около часа.

    21. Если мы заспорим, то никак не можем остановиться.

    22. Он обвиняет меня, если что-то идет неправильно.

    23. Он берет меня за руку.

    24. Во время ссоры он начинает на меня кричать.

    25. Он по вечерам спрашивает меня, что я делала днем.

    26. Когда мы спорим, то он понимает мои слова превратно.

    27. Он говорит мне о своем сексуальном желании.

    28. Он нежно меня гладит.

    29. Он говорит мне, что ему со мной хорошо.

    30. Он ограничивает мою свободу.

    
Ключ. Максимальная сумма баллов – 90; благополучные пары набирают в среднем 65; пары, нуждающиеся в психотерапии, – 40. Уточнить проблемную сферу можно с помощью соответствующих шкал.

    Шкала «Поведение во время спора» содержит пункты: 1, 6, 8, 17, 18, 21, 22, 24, 26, 30.

    Шкала «Нежность» содержит пункты: 2, 3, 4, 5, 9, 13, 14, 23, 27, 28.

    Шкала «Общность/коммуникация» содержит пункты: 7, 10, 11, 12, 15, 16, 19, 20, 25,29.

    
Когда вы злитесь

    Оцените чувство гнева в этих ситуациях по 5-балльной шкале: 5 баллов – очень сильный гнев, 4 —сильный гнев, 2–3 балла – умеренный гнев, 1 – слабый гнев, 0 – отсутствие гнева.

    Испытываете ли вы гнев, когда:

    1) обсуждаете с супругом денежные вопросы;

    2) супруг спрашивает о том, что вы чувствуете;

    3) супруг поступает глупо или незрело;

    4) супруг разочарован вами;

    5) супруг пользуется преимуществами своего пола;

    6) супруг не терпит ваши недостатки;

    7) из-за разницы в зарплате;

    8) супруг принимает важное решение, не посоветовавшись с вами;

    9) когда шалят дети;

    10) супруг идет куда-то без вас;

    11) вам приходится присматривать за детьми, в то время как супруг ушел на вечеринку;

    12) неожиданно приезжают друзья или родители супруга;

    13) не сделано что-то по дому;

    14) вашему супругу интереснее общаться с другими людьми, чем с вами;

    15) в доме беспорядок;

    16) супруг больше прислушивается к мнению других людей;

    17) супруг вам не предан;

    18) супруг слишком много выпил;

    19) супруг быстрее достигает своих целей, чем вы достигаете своих;

    20) родственники и друзья принимают сторону супруга, а не вашу;

    21) супруг одевается не так, как вам нравится;

    22) вам необходимо выполнить дополнительную работу по дому;

    23) супруг предъявляет требования в сфере общения;

    24) супруг предъявляет требования в сексуальной сфере;

    25) супруг повышает голос;

    26) супруг вас смущает;

    27) супруг указывает на ваши ошибки;

    28) супруг тратит деньги, ничего не сказав вам;

    29) супруг намекает, что вы недостаточно делаете для него;

    30) супруг открыто выражает несогласие с вами в присутствии других людей;

    31) супруг не сотрудничает с вами;

    32) супруг уделяет внимание детям, а не вам;

    33) вы плохо себя чувствуете;

    34) ваш супруг злится на вас.

    
Ключ. Сложите общее количество баллов и разделите их на 34. Полученный результат говорит о степени выраженности чувства гнева по отношению к супругу. Сравните этот результат с результатом, полученным супругом. Выберите три пункта, где вы поставили максимальный балл, объясните супругу, почему вы испытываете гнев в этих ситуациях. Потом поменяйтесь.

    Не комментируйте того, что говорит ваш супруг, и не защищайте себя. Однако вы можете задавать два вопроса: «Не мог бы ты рассказать об этом подробнее?» и: «Что реально я могу сделать для того, чтобы тебе и мне было легче в этой ситуации?»

    Рекомендации жене мучителя

    ● Расскажите о случившемся тем, кому вы доверяете (друзьям, родственникам).

    ● Заранее договоритесь с друзьями или родственниками о возможности предоставления вам временного убежища в случае опасности.

    ● Заранее решите, что из ценных вещей вы возьмете с собой.

    ● Сделайте все возможное, чтобы мучитель не смог найти вас.

    Если ситуация критическая, то покидайте дом незамедлительно, даже если вам не удалось взять необходимые вещи. Помните, что под угрозой находится ваша жизнь.

    Для предупреждения супружеских конфликтов

    ● Поддерживайте чувство личного достоинства супруга.

    ● Постоянно демонстрируйте взаимное уважение и почтение.

    ● Старайтесь вызвать энтузиазм у супруга, сдерживайте и усмиряйте в себе проявления злобы, гнева, раздражительности и нервозности.

    ● Не акцентируйте внимание на ошибках и просчетах своего спутника жизни.

    ● Не упрекайте прошлым вообще и прошлыми ошибками в частности.

    ● Шуткой или любым отвлекающим приемом снимайте или приостанавливайте нарастающее психическое напряжение.

    ● Разрешайте назревающие конфликты отвлечением на другие безопасные темы.

    ● Не терзайте себя и партнера подозрениями в неверности и измене, сдерживайте себя в проявлениях ревности, приглушая возникшие подозрения.

    ● Помните, что в браке и семье необходимо проявление внимания, добросердечия, крайнего терпения и снисходительности.

    Правила разрешения конфликтов

    Старайтесь не идти на конфликт, вовремя остановитесь. Лучше временно уступить, причем можно уступать по очереди: сегодня я, а завтра ты. Тот, кто сейчас меньше нервничает, должен помочь сдержаться другому и не в свой «день уступок». Ведь достаточно, чтобы у одного не было желания ссориться сейчас, а у другого – хотя бы желание хороших отношений вообще. Разрядить напряжение помогает физическая активность: домашняя работа, бег, прогулка, танцы. Некоторые женщины предпочитают «спицетерапию» – вязание.

    Не затаивайте обиду надолго. Чем быстрее вскрыт конфликт, тем меньше бед он принесет. Не надо без нужды обобщать, спорить о принципах и вкусах. Умейте локализовать проблему, говорить о сути разногласий. Не обвиняйте, старайтесь меньше критиковать позицию партнера, лучше аргументируйте свою точку зрения. Предлагайте компромиссные варианты, помогайте другому принять их, показывая выгодные для него стороны. Помните, что уступки только с одной стороны не могут быть бесконечными. Не пытайтесь во всех случаях «выяснять отношения». Разговор на тему «любишь – не любишь» иногда лучше отложить – вдруг необходимость в нем отпадет сама собой. Впрочем, услышать лишний раз, что тебя любят, всегда приятно, даже в запале спора…

    Прежде чем предъявить претензии к партнеру, честно разберитесь наедине с собой, что именно вас не устраивает. Конфликт всегда выгоден одной стороне. Например, неумение справиться со своими делами вызывает раздражение, но разрядиться оно может на другого, особенно если он работает эффективно, да еще и с увлечением: «Вместо того чтобы помочь мне или просто побыть со мной, когда мне плохо!» Здесь просматривается тенденция повысить самооценку за счет снижения оценки другого.

    Учитывайте настроение и переживания другого, даже если уверены, что он неправ. Все мы можем вести себя «по настроению». Косой взгляд иногда говорит не столько о его плохом отношении к вам, сколько о его усталости, раздражении, озабоченности… Постарайтесь понять состояние другого и помочь ему, а не думайте только о себе.

    
     В жене пороки или исправь, или терпи: исправишь – жена твоя будет лучше, а стерпишь – лучше будешь сам.

     Теренций Марк

    

    Поиск истины

    Нередко у супругов выявляются эгоцентризм и соперничество, стереотипные роли (Пессимист и Оптимист, Теоретик и Практик и т. д.). В этих случаях надо научиться соблюдать правила ведения дискуссии:

    1) цель дискуссии – не доказать свою правоту, а совместно найти истину;

    2) прежде чем возражать, подумай, в чем может быть прав собеседник, и попробуй развить это;

    3) важно установить истину, а не просто пойти на соглашение ради мира.

    Правильный спор

    Слушайте супруга до тех пор, пока он сам не попросит вас высказаться. Раскрывайте все свои аргументы, чтобы лучше прояснить свою позицию собеседнику. Пользуйтесь только положительными формулами (вместо «Ты мало уделяешь мне внимания» лучше сказать: «Мне хотелось бы чаще чувствовать твое внимание»).

    Сохраняйте уважение и доверие к партнеру; говорите о своих чувствах, а не о его «недостатках» (например, вместо «Ты эгоист» лучше спросить: «Тебе больше не нравится заботиться обо мне?»). Снимайте напряженность в споре шуткой, улыбкой, лаской. Предлагайте компромиссные варианты, не настаивая ни на одном из них ради своего самолюбия. При угрозе размолвки пойдите на уступку ради сохранения отношений. Отложите разговор до более благоприятного времени.

    Выпишите из перечня те принципы, которые вы нарушаете больше всего. Теперь подчеркните, какие ошибки в спорах вы допускаете чаще всего.

    ● Не даете другой стороне времени, чтобы полностью высказать свое мнение.

    ● Не обосновываете свои высказывания.

    ● Оставляете невыясненной одну тему и переходите к другой.

    ● Обсуждаете не поступки супруга, а его личность.

    ● Применяете эмоциональное давление.

    ● Не признаете вслух правоту супруга, даже если внутренне согласны с его доводами.

    Добавьте подчеркнутые ошибки в свой список. Перед сном взгляните на этот листок и вспомните, когда и при каких обстоятельствах вы допустили ошибки. Представьте себя в тех же обстоятельствах, действующим правильно. Продолжайте эту работу, пока деликатное и в то же время открытое выражение чувств не станет вашей привычной и естественной манерой общения.

    
     Попробуй похвалить жену; ничего, если с непривычки она испугается.

     Уильям Санди

    

    Мирись, мирись, больше не дерись!

    В течение дня записывайте каждый на свой листок бумаги все, что вы хотели бы возразить друг другу, но сдержались. Вечером подчеркните наиболее часто встречающиеся претензии, выберите из них те, которые действительно очень важны для вас в настоящее время. Подумайте над тем, почему вы не смогли сказать об этих переживаниях вслух сразу. Представьте каждый себе, как вы могли бы разрешить вместе хотя бы пару наиболее легких проблем. Затем обменяйтесь своими предложениями.

    Не спешите договориться о реализации своих пожеланий немедленно. Дайте друг другу возможность подумать, поискать компромиссные решения. Посоветуйтесь с авторитетными для вас людьми, а главное – ищите способ решения проблемы вместе.

    Старайтесь локализовать проблему, не переходя на личности. Не надо «выяснять отношения» – ничего конструктивного на этом пути вы не найдете, ведь дело вовсе не в том, кто лучше помнит обиды. Говорите о своих потребностях, переживаниях, вызванных поведением партнера, а он уж пусть выбирает, что ему (или ей) дороже: собственные интересы или ваше душевное состояние.

    Не снижайте самооценку супруга, не упрекайте его. Упрек от близкого человека бьет в самые уязвимые места, тщательно скрываемые от других. В отместку обиженный партнер прибегнет к контрупрекам, слово за слово…

    Даже если вы уверены в неправоте другого, учитывайте его переживания, делайте поправку на настроение, состояние здоровья. Не пытайтесь сводить притирку к долготерпению. Не затаивайте обиду! Это чревато тем, что она выплеснется при пустяковой размолвке. Однако если чувствуете, что сейчас обида сильнее вас, – дождитесь, пока овладеете собой. Если в бой рвется супруг, предложите ему отложить «горячий» разговор до лучших времен, а пока что разрядите обстановку шуткой, лаской.

    Учитесь мириться. Миритесь первыми. Не путайте гордость с гордыней. Не бойтесь услышать отказ в ответ на предложение мира. Учитывайте, что затягивание конфликта углубляет его. Не на словах, а на деле докажите, что готовы участвовать в общих делах. Чаще употребляйте слова МЫ, НАШЕ и т. п. – это сближает.

    Подавайте пример самокритики. Чем больше вы покажете, что поняли свою ошибку, свою вину, тем меньше останется необходимости и желания обвинять вас у другой стороны. Окончательно разрядить обстановку, вычеркнуть из памяти размолвку всегда помогает юмор – человечество, смеясь, расстается со своим прошлым…

    Когда добьетесь мира, выясните в доверительной, дружеской беседе, какие еще накопились к вам претензии. Потом потихоньку разрядите эти «мины замедленного действия». Продумывайте и предлагайте компромиссные варианты. Будьте готовы принять и варианты супруга. Старайтесь понять, почему он так серьезно относится к предмету спора. Подумайте, чем вы можете ему помочь.

    И помните: ваши взаимоотношения, ваша любовь – главная ценность в вашей семье.

    Десять правил конструктивной критики

    1. Не критикуйте супруга при свидетелях.

    2. Проявляйте доброжелательность.

    3. Сохраняйте ровный тон.

    4. Прежде чем критиковать, найдите, за что похвалить.

    5. Расскажите о собственных похожих ошибках.

    6. Вначале выслушайте объяснения.

    7. Ищите вместе решение, а не обвиняйте.

    8. Не делайте из супруга «козла отпущения».

    9. Критикуйте поступки, а не супруга.

    10. Помните: ничто так не разоружает, как условия почетной капитуляции.

    Независимо от причин возникновения негативных эмоций лучший способ сохранить крепкие отношения в браке – игнорировать ехидные замечания мужа или жены и не обращать внимания на сказанные глупости. И вместо того, чтобы продолжать разборки по поводу недовольства друг другом, стоит обговорить, как сделать отношения более приятными, обсудить способы совместного времяпровождения, которое доставляло бы удовольствие обоим.

    Как высказывать критику

    Чтобы критика была плодотворной, не оскорбительной и не обидной, используйте следующие несложные правила.

    Прежде всего, удалите из критики обвинительное «жало», сместите акцент на конструктивные предложения. Делайте замечания наедине, чтобы не задеть самолюбия критикуемого. Старайтесь искренне и серьезно понять точку зрения супруга; обсудите аргументы «за» и «против»; проявите сочувствие к его мыслям и желаниям.

    Проявите уважение к мнению супруга, не отвергая его сразу и резко, даже если оно кажется вам абсурдным. Дайте возможность высказаться до конца и старайтесь не доказывать, а выяснять факты. Ведите разговор в доброжелательном, твердом и спокойном тоне.

    Старайтесь начинать с темы, по которой у вас с супругом есть взаимное согласие. По возможности начинайте с вопросов, мнения по которым совпадают, могут вызвать утвердительный ответ и, таким образом, настроить партнера на согласие. Если с самого начала разговора человек скажет «нет», его трудно переубедить, поскольку самолюбие не позволяет отказаться от высказанного мнения, даже если он почувствует, что первоначально был неправ. Щадите самолюбие супруга.

    Если хотите указать супругу на его ошибку, начинайте с похвалы и искреннего признания его достоинств. Обращая внимание супруга на его ошибки, старайтесь делать это в косвенной форме. Например, вспомните похожий случай. Используйте критику-«рикошет»: критику поступков абстрактного (вымышленного) лица.

    Выдвигайте свое мнение, (несогласие, критику) в порядке обсуждения, не навязывая его. Не употребляйте неоправданных приемов усиления аргументации. Нежелательны аргументы типа: «Сколько раз я тебе говорил!» Некорректным способом усиления высказывания является и повышение голоса.

    Если у вас возникло желание сказать супругу что-то резкое, обидное, не торопитесь – сделайте сначала несколько глубоких вдохов и выдохов или молча посчитайте до 10–30, сделайте несколько плавных движений языком во рту, произнесите про себя какое-нибудь образное, но безобидное выражение.

    Давайте супругу во время спора психологические паузы. Они помогут снизить эмоциональный накал, обратиться к логике вещей, к самооценке, может быть, за советом к авторитетам. Не требуйте немедленного, сиюминутного признания ошибок от супруга, согласия с вашей точкой зрения, с вашим мнением по этому вопросу. Психологически это трудно, дайте время на раздумье, не настаивайте.

    Свою ошибку, неверный шаг признайте быстро, решительно и чистосердечно. Вместе с критикой желательна аргументированная самокритика. Прежде чем критиковать другого, скажите о своих собственных ошибках. Признание вины, собственных промахов у критикующего позволяет воспринимать критику не так остро, и самолюбие оказывается менее уязвленным.

    Сделайте так, чтобы недостаток выглядел легко исправимым. Очень часто людей повергает в уныние безвыходность их положения. Не «давите» на психику, а помогите найти выход. Говорите только о деле, не переходите на личность: критикуйте поступки, а не человека. Дайте ему возможность «сохранить лицо».

    Чем более человек возбужден, чем более задето его самолюбие, тем менее чувствителен он к логике, тем более пристрастен и субъективен и тем более тактичного подхода требует. Если кто-то в споре слишком разгорячился, лучше перенести разговор на другое время.

    Как воспринимать критику

    Критика становится полезной лишь тогда, когда люди ее воспринимают. Это правило можно свести к следующим установкам.

    Критика в ваш адрес – ваш личный резерв совершенствования. Критика – это форма помощи для устранения недостатков в работе. Нет такой критики, из которой нельзя было бы извлечь пользу. Всякая ретушь критики вредна, так как «загоняет болезнь внутрь» и тем затрудняет преодоление недостатков.

    Деловое восприятие критики не должно зависеть от того, с какими целями высказываются критические замечания. Восприятие критики не должно зависеть от того, в какой форме она преподносится: главное, чтобы были проанализированы недостатки. Центральный принцип конструктивного восприятия критики: «Все, что я сделал, можно делать лучше».

    Ценнейшая польза внешней критики в том, чтобы отыскивать для себя рациональное зерно даже там, где оно с первого взгляда не просматривается. Любая критика требует размышлений минимум о том, чем она вызвана, максимум – как исправить положение.

    Полезное обращение к критическим замечаниям состоит в том, чтобы увидеть те сферы поведения, которые оказались вне твоего поля зрения. Если вас критикуют, значит, верят в ваши способности исправить положение и сделать свое дело лучше. Когда критика в ваш адрес отсутствует – это показатель неверия в ваши способности воспринимать ее по-деловому или пренебрежения к вам как к партнеру.

    Наиболее ценная критика та, которая указывает на несовершенство того, что кажется нормальным. Критика возможных негативных последствий принятых вами решений – предпосылка своевременного предотвращения ошибок.

    Большое количество необъективных (несправедливых) критических замечаний – показатель плохого психологического климата в семье. Это само по себе требует активного критического осмысления. Любая критика полезна уже хотя бы потому, что позволяет выяснить отношение критикующего к вам, которое могло бы выразиться в более крайних формах.

    Наиболее благоприятное впечатление на людей производит такой ответ на критику, который содержит конкретные обязательства по поводу того, что будет сделано для улучшения дела, с конкретным указанием сроков и реальных возможностей. Признать критику – это значит принять на себя ответственность за исправление недостатков.

    Даже если критикующий ошибается, не следует торопиться давать ему отповедь: для вовлечения супруга в сферу критики полезно поддержать его попытку критически разобраться в деле. Если вы сдержанно и по-деловому отнеслись к критическому замечанию, значит, преодолели себя, вы – сильная личность.

    У критикуемого нет права на обиду, он обладает лишь правом на конструктивное осмысление того, что сказано в его адрес. Первый шаг правильного восприятия критики – ее фиксация, второй – осмысление под углом зрения пользы для дела, третий – исправление недостатка, четвертый – создание условий, исключающих его повторение.

    Критикуемый имеет право на контркритику. Он может активно отстаивать свою позицию. Единственное, что ему категорически запрещается, – искажать факты ради оправдания. При коллективном обсуждения проблемы все участники имеют одинаковые права и равно подчиняются данным правилам.

    Учитывайте темперамент. Возбудимому холерику не стоит перечить, когда он на взводе. Это лишь усилит его возбуждение и повысит невосприимчивость к разумным доводам. В такие моменты лучше не спорить с ним, а подождать, пока он успокоится. Медлительность инертного флегматика иногда раздражает более темпераментного партнера, приходится ждать, пока флегматик все усвоит и переварит.

    Унылого меланхолика надо основательно расшевелить, прежде чем он заговорит о своих чувствах. Необходимо войти в его положение, помочь ему преодолеть свой пессимизм и поддержать веру в собственные силы. Игривый сангвиник склонен к непостоянству и поверхностным отношениям. Надо стараться загружать его семейными заботами, но не забывать соблюдать при этом меру. Иначе он будет уходить из дома туда, где ему легче и веселее.

    Выпуск пара. Человек с художественными способностями может переработать свой гнев, неистово орудуя фломастером или яростно вгрызаясь долотом в дерево. Можно еще крушить фигурку обидчика из пластилина или орать песни протеста под караоке. А лучше всего проработать свои обиды с консультантом, натренировать способы мирного выяснения отношений и перестроить свои отношения с супругом.

    Отлепись от родителей. Помогите друг другу разобраться в испытываемых чувствах, когда кто-то из вас предпочитает своих родителей: обида, отвержение, ненужность, незначительность и т. д.

    Доминирующая жена

    Обсудите с мужем следующие вопросы.

    ● Как вы используете свою власть?

    ● К чему это приводит?

    ● Что случится, если…?

    ● Зачем вам нужно постоянное чувство своей правоты?

    ● Где вне семьи вы можете реализовать свою потребность в активности и здоровом соперничестве?

    ● Что мешает сделать это?

    ● Как справиться с этими трудностями с помощью мужа?

    Расскажите мужу об истинных мотивах своего доминирующего поведения и попросите его понимания и поддержки.

    Кто выше

    Муж стоит на стуле, Жена сидит перед ним на корточках. Муж ругает Жену, поучает ее, требует. Жена оправдывается, соглашается, извиняется. Затем партнеры меняются ролями и обмениваются впечатлениями.

    Регламентированная беседа

    Выскажите свои просьбы и претензии к супругу, который очень внимательно, не перебивая и не отвлекая, слушает. Через 5 минут остановитесь. Супруг в течение двух минут без критики и возражений пересказывает краткое содержание услышанного и признает право на существование вашей позиции. Затем поменяйтесь ролями. В заключение каждый по очереди отвечает на следующие вопросы.

    – Какова была основная тема беседы?

    – Чего хотел партнер?

    – Какова была позиция собеседника по обсуждаемой проблеме?

    – В чем он видит причины создавшейся ситуации?

    – Какие видит пути разрешения проблемы?

    – Какова была ваша позиция?

    – Изменилась ли она в результате беседы?

    – Произошло ли улучшение понимания ситуации в результате беседы?

    – Возникла ли у вас необходимость собрать дополнительную информацию о сложившемся положении дел?

    – Есть ли желание перепроверить те сведения, которые вы получили от супруга?

    – В какой мере вы продвинулись в достижении своих целей?

    – Ясно ли вам, что вы должны делать в связи с прошедшим разговором?

    – Удовлетворены ли вы результатом беседы?

    – Изменилось ли и в какую сторону ваше настроение?

    – Изменилось ли и в какую сторону ваше отношение к супругу?

    – Какие моменты беседы были для вас наиболее трудными?

    – Наиболее легкими?

    – Сложилось ли у вас впечатление, что супруг вас понял?

    – Поверил ли он вам?

    – Кто владел инициативой в ходе беседы?

    – Какова ваша оценка прошедшей беседы в целом?

    Прояснение проблем

    Обсудите с супругом следующие вопросы.

    – Какие наши потребности не находят удовлетворения в браке?

    – Какого рода боль мы испытываем?

    – Каковы наши самые уязвимые места?

    – Чего мы опасаемся?

    – Когда мы злимся, какие еще чувства нас охватывают?

    – Как мы провоцируем друг друга и как наказываем?

    Анализ конфликтной ситуации

    Разыгрывайте конфликт с супругом. Затем каждый отвечает на следующие вопросы.

    – Как реально я себя вел?

    – Как хотел бы вести?

    – Чего бы хотел от меня супруг?

    – Как реально вел себя супруг?

    – Как хотел бы себя вести супруг?

    – Чего бы мне хотелось от него?

    
Говорить или слушать?

    Постарайтесь во время разговора с супругом говорить только тогда, когда:

    ● супруг договорил и теперь хочет послушать вас;

    ● ваше высказывание вырастает из слушания и ведет к дальнейшему выслушиванию;

    ● ваше вмешательство необходимо (например, когда супруг запутался в противоречиях);

    ● вы должны поддержать супруга (например, при первых проявлениях дискомфорта);

    ● вам надо убедиться в том, что вы правильно поняли супруга;

    ● супруг задает конкретные вопросы и не может сам найти на них ответы;

    ● супруг совершенно не может начать говорить или надолго умолк;

    ● вы хотите показать понимание или вовлеченность, одобрение или положительное отношение;

    ● вы должны высказать что-то, что супруг не в состоянии выразить словами, например, трудные чувства или запретные желания;

    ● вам надо проявить искренность и честность, чтобы отношения с супругом стали подлинными и открытыми.

    Навыки говорящего
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Навыки слушающего
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Соперничать или сотрудничать?

    Задайтесь следующими вопросами.

    – Как я использую свою власть?

    – К чему это приводит?

    – Что случится, если…?

    – Зачем мне нужно постоянное чувство своей правоты?

    – Где вне семьи я могу реализовать свою потребность в активности и здоровом соперничестве?

    – Что мешает сделать это?

    – Как справиться с этими трудностями с помощью супруга?

    Мое, твое, наше

    Ответьте вместе с супругом на следующие вопросы.

    – Есть ли у меня стремление поставить супруга в невыгодное положение?

    – Что для меня важнее: чтобы я показал свое превосходство или чтобы мы чего-то достигли вместе?

    – Наши эмоции направлены на сотрудничество или на конкуренцию?

    – Может быть, мы допускаем существование «области компетенции» для каждого из нас, но конкурируем в других областях?

    – После того, как у нас возникло несогласие по какому-то вопросу, каковы мои чувства в случае, если я оказался прав?

    – Если оказался прав супруг?

    – По-настоящему ли я радуюсь успеху супруга?

    – Или я испытываю зависть и страх, что успех супруга может затмить мой собственный?

    – Вызывает ли мой супруг чувство конкуренции или сотрудничества?

    Борьба взглядов

    Сядьте с партнером друг напротив друга. Посмотрите друг другу в глаза. Сейчас вы находитесь в равных позициях. Пусть один из вас (заранее договоритесь, кто будет первым) начнет постепенно подавлять другого взглядом. В тот момент, когда партнер будет окончательно «подавлен», замрите на 2–3 секунды (один – на высоте позиции, другой – «отброшенный» вниз). После этого взгляд «подавленного» партнера начинает набирать силу, взгляд «подавлявшего» – терять ее. Ваши позиции опять сравнялись. Теперь уже тот, кто только что был «подавленным», начинает сам подавлять взглядом противника. И снова, когда партнер будет окончательно «подавлен», замрите на 2–3 секунды. Повторите такую смену позиций 2–3 раза… А теперь заканчивайте упражнение – вернитесь в позиции «на равных». В заключение поделитесь впечатлениями.

    Дружеский спор

    Защищайте свое мнение по какому-нибудь спорному вопросу, причем это мнение должно быть диаметрально противоположным мнению партнера. Обязательное условие: каждый должен повторить аргументы противоположной стороны, прежде чем приступит к изложению своей точки зрения. Он излагает позицию и аргументы оппонента, затем произносит: «И я считаю, что…», высказывает свою позицию и аргументирует ее. Интересно, что победит: самолюбие или дружба?

    Супружеская конференция

    Первый супруг говорит в течение 15 минут о чем угодно: о снах, планах, болезнях, желаниях, потребностях. Второй должен очень внимательно слушать и ни в коем случае не перебивать, не курить, не ходить взад и вперед по комнате и не делать ничего такого, что могло бы нарушить процесс общения. Точно в определенное время первый супруг останавливается, второй супруг в течение трех минут пересказывает его монолог, подчеркивая, что тот имел в виду. Позиция первого супруга признается имеющей право на существование и никак не атакуется и не критикуется. После этого второй супруг говорит в течение 15 минут, а первый супруг его внимательно слушает. В заключение происходит обмен впечатлениями: насколько трудно было соблюдать правила игры, насколько точно были переданы содержание и суть монологов и т. п., что не удалось донести до слушателя и почему.

    Безопасный спор

    Обсудите с супругом правила конструктивного спора.

    ● Слушайте партнера до тех пор, пока он сам не попросит вас высказаться.

    ● Раскрывайте все свои аргументы, чтобы лучше пояснить свою позицию партнеру.

    ● Пользуйтесь только положительными формулами (вместо «Ты уделяешь мне мало внимания» лучше сказать: «Мне хотелось бы чаще чувствовать твое внимание»).

    ● Сохраняйте уважение и доверие к партнеру; говорите о своих чувствах, а не о его «недостатках» (вместо «Ты эгоист» лучше спросить: «Тебе больше не хочется идти мне навстречу?»).

    ● Снимайте напряженность в споре шуткой, улыбкой, лаской.

    ● Предлагайте компромиссные варианты, не настаивая ни на одном из них ради своего самолюбия.

    ● При угрозе размолвки пойдите на уступку ради сохранения отношений.

    ● Отложите разговор до более благоприятного времени.

    
Выпишите оба из этого перечня те принципы, которые вы нарушаете больше всего. Теперь подчеркните, какие ошибки в спорах вы допускаете чаще всего:

    ● не даете партнеру времени, чтобы полностью высказать свое мнение;

    ● не обосновываете свои высказывания;

    ● оставляете невыясненной одну тему и переходите к другой;

    ● обсуждаете не поступки партнера, а его личность;

    ● применяете эмоциональное давление;

    ● не признаете вслух правоту партнера, даже если согласны с его доводами.

    
Добавьте подчеркнутые ошибки в свой список.

    После ссоры загляните в него и попробуйте обсудить с партнером какую-нибудь спорную тему.

    Конструктивный спор

    От партнеров требуется соблюдение следующих правил:

    ● спор может проводиться только после заключения согласия обеих сторон;

    ● выяснять отношения следует как можно быстрее после возникновения конфликтной ситуации;

    ● обе стороны должны принимать активное участие в споре;

    ● спор должен касаться только предмета спора, обобщения («ты всегда», «ты вообще») недопустимы;

    ● не допускаются «удары ниже пояса», то есть применение аргументов, слишком болезненных для одного из участников спора, – например, указание на дефект.

    
Стиль и результат ссоры каждый участник оценивает с помощью таблицы. Баллы за удачи и неудачи заносятся в разные колонки и в конце суммируются.
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Оценка стиля спора

    Он:

    Она:

    Общая оценка:

    
– Доктор, мы не потянем лечиться у вас вдвоем. Скажите, пожалуйста, что будет дешевле вылечить: чувство превосходства моей жены или мой комплекс неполноценности?
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Оценка результатов спора

    Он:

    Она:

    Общая оценка:
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       Мне нравится, что Вы больны не мной,

       Мне нравится, что я больна не Вами.

      

      Марина Цветаева

     

    

    Саша заехал на полчаса перед отъездом в другой город на концерт, варил кофе и спиной почувствовал ее решимость. Даша спросила его, не кажется ли ему, что между ними происходит лажа? Он согласился и добавил, что не видит пути назад.

    – Тогда давай вперед, – предложила Даша, и он согласился, что должен уйти, пустив скупую мужскую слезу. На другой день она вернулась с работы и застала у подъезда машину, в которую Саша грузил свои вещи. Он смутился, что не успел сделать это до ее прихода, а она пригласила его попить чайку на дорожку. Он был приятно удивлен: «А что, можно?» Они хорошо посидели, и он поехал на квартиру к другу, который с женой уехал в отпуск.

    Сейчас Даша все меняет дома, у нее подъем, она была на вечеринке с питерским другом, который давно ухаживает за ней, и когда он поинтересовался, что это она такая веселая, она сказала, что развелась. – Когда? – Вчера! – И она совсем не переживает? – Но ведь муж никогда не любил ее, паразитировал на ее комплексе неполноценности, о чем же жалеть. Наконец-то она почувствовала себя женщиной! Энергия брызжет из нее во все стороны, на нее стали оглядываться мужчины.

    Даша хорошо спит ночью, утром просыпается с ожиданием счастья, как в детстве. После ухода Саши она спала на краю постели, сжавшись в комок вокруг вмятины, оставшейся от него. Теперь ей нравится столько свободного пространства, она с удовольствием проводит время одна в своей большой квартире.

    Даша стала ближе с Аней, делится с ней своими переживаниями, хотя мать Даши считает это неправильным. Но Аня ей за это благодарна. Мать Даши очень любит Сашу, но она переживает меньше, чем Даша ожидала. Отец (теперь Даша называет его отчимом) сказал, что понимает Сашу, он сам уходил к другой женщине в 40 лет, но потом вернулся. Мать Даши вышла второй раз замуж, но Даша так не сможет. Она не любит себя и заражает близкого человека таким отношением. А вначале ее не полюбили родители и заразили таким отношением к ней.

    Даша столько лет ожидала любви от Саши – товарища по несчастью. Это мешает выплеснуть на него скопившиеся негативные чувства, наслоившиеся на детские обиды, но их чуют новые кандидаты на это лобное место. Ей придется жить одной, как все ее подруги, правда, им это нравится, а она хочет семью. Даша видела взаимную любовь только между дедом и бабкой, которой было 40 лет, когда Даша попала к ней. Как и Даше сейчас.

    На днях и Саше исполнилось 40 лет, ей было жалко, что он встречает этот юбилей в чужой квартире, в одиночестве. Даше стыдно, но она испытала чувство злорадства. Она поехала к нему с Аней, везя в подарок красивый цифровой фотоаппарат взамен того, что он оставил ей, хотя любит фотографировать красивые места за границей. И еще – их Чебурашку, хитрого и жадного, очень обаятельного.

    Три года назад, когда «случилась эта некрасивая история», она спрятала Чебурашку в шкаф, Саша спрашивал, где он, она отвечала, что умер и похоронен в шкафу. Теперь она сделала почтовый ящик на имя Чебурашки, посылает от его имени электронные письма Саше, на которые тот не отвечает. В последнем письме Чебурашка написал, что хочет уйти от Саши, так как тот не уделяет ему внимания.

    Даша подъехала к его дому, хотя раньше боялась приближаться к нему. Дочь позвонила отцу, но оказалось, что он приедет не раньше полдвенадцатого. Дочь пошла в квартиру, и, когда она открывала дверь подъезда, Даша решилась украдкой заглянуть в эту адскую обитель греха. Ей понравилось, что она выдержала это испытание.

    Даша решила дождаться в машине прихода Саши, чтобы посмотреть в боковое зеркало на его силуэт и уехать. Однако она забыла выключить задние сигналы, очень узнаваемые, и Саша подошел к ней. Чебурашка тронул Сашу до слез. Они поговорили минут 10 совсем по-родственному, и он пошел домой. Она через окно с темной улицы смотрела на него, как пятиклассница. Он тоже ее увидел, и она отъехала. Потом Аня рассказала, что он рухнул головой на стол.

    Даша написала Саше, чтобы он спокойно обдумал раздел имущества и изложил свой вариант письменно. В ответе по электронной почте он проявил неожиданную щедрость. Не понравилось только, что он попросил отдать ему машину, – он, мол, купит ей новую. Дело в том, что она привыкла относиться к своей машине как к надежному домику, почти как к отцу, который носит ее на руках.

    Саша оформил развод и тут же женился на молоденькой, но очень деловой коллеге. Дочь дружит с его женой, та вроде бы не против дружить и с Дашей. Новая жена не дает Саше не то что выпить, но даже закурить и переживает, что муж ее не любит. Даша без ревности позволила дочери пожить у них. Она отправила курьером Саше открытку с поздравлением по-венгерски, который они учили в институте, чтобы не прочла его жена. Даша помечтала, как она закажет Сашину группу на свою свадьбу с высоким красивым олигархом. Пусть помрут от зависти.

    Дашу приглашают главным юристом в иностранную строительную фирму, хорошо бы рассказать об этом Саше. Он больше не сторонится ее, проявляет к ней столько внимания, сколько уделял только дочери. Даша не собирается с ним сближаться, чтобы не было облома. Одна половина Даши продолжает любить его и ждет, что он придет и принесет счастье, как Дед Мороз. Другая же половина пытается заморозить первую. Даше все время приходится их растаскивать. Даша жалеет, что прожила как бы не свою жизнь, тратила силы не на то, не раскрылась.

    На 8 Марта Саша приехал с Аней повезти их в ресторан. Даша вышла к ним из подъезда красиво одетая, с прической, на высоких каблуках, легкомысленно копаясь в сумочке, – не то что ее прежняя походка железной леди. Аня рассказывала потом, какими глазами смотрел на Дашу отец, бормоча: «Ух ты, какая женщина…» Саша подарил ей бутылку ее любимого портвейна Тейлорс и прижизненное издание Жуковского, о котором она давно мечтала. Она нашла там стих, что надо не тосковать по поводу утраты, а радоваться тому, что было.

    Даша ездила к Саше на концерт с Тоней и молодым англичанином, работающим в их фирме, похожим на Сашу. Даша зажигательно отплясывала с ним бачату, не зря ей делает массаж каталонец, с которым она стала ощущать свои таз, бедра, ноги и призывно поигрывать этими местами. Раньше ей хотелось бы при этом, чтобы Саша пожалел, кого он потерял, но в этот раз она просто получала удовольствие. Особенно когда лидер Сашиной группы станцевал с ней и восхищенно спросил: «Где же ты раньше была такая?»

    Саша тихо сидел, посматривая на нее, по-старчески сложив на груди ручки. Выглядит таким красивым молодым человеком, а комплексует. Он довез ее до дома и, прощаясь, трогательно протянул, глядя в глаза: «Дашунчик…» Его прикосновения она воспринимает как залог возобновления интимных отношений. В молодости она совершила ошибку, не дав ему поухаживать за собой и победить соперников.

    У Даши изменился голос: стал мягким, теплым, сгладилась резкость, неуклюжесть движений. Прошли страхи, которые преследовали ее с детства: отвержения, низкой оценки, публичной речи. Она наслаждается завтраком и другими «проходными делами». Стала терпимее, во время неприятностей у нее не исчезает чувство полноты жизни с ее позитивом. Работа больше ее не переутомляет, так как она нашла идеальную помощницу и свалила на нее всю черную работу.

    Даша ехала на машине и попросила прощения у своей души, что мало уделяла ей внимания. Неожиданно для себя она расплакалась, а потом на душе стало легче. Можно радоваться тому, что есть и что будет!
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     Жена или мать?
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Жена ведет себя, как мать, и обращается с мужем, как с мальчиком, следующими способами.

     1. Постоянно помогает мужу и делает за него те вещи, которые он может делать сам. Она подбирает для него утром одежду, идет в другую комнату, чтобы что-нибудь принести ему, ищет для него ключи, убирает за ним.

     2. Старается его накормить. Она говорит: «Ты, наверно, голодный… Сделать тебе бутерброд с колбаской? Нет? А салатик дать?..»

     3. Постоянно напоминает ему о том, что он должен помнить сам: «Не забудь вынести мусор», «Ты не забыл свой бумажник?» и т. д.

     4. Ворчит на него, как на ребенка: «Куда это ты собрался без шапки? Опять хочешь простудиться?» и т. д.

     5. Берет на себя ответственность за то, что он якобы не сможет сделать хорошо: «Если я поручу ему зайти в аптеку за лекарством для сына, он либо забудет, либо не найдет его, лучше я сделаю это сама» и т. д.

     6. Поправляет и направляет его: «Я думаю, что, если поедем по этой улице, то опять попадем в пробку. И вообще, я бы на твоем месте придерживалась левого ряда» и т. д.

     Когда вы обращаетесь с мужем, как с маленьким мальчиком, он и правда начинает вести себя, как маленький мальчик.

     
      Каждому мужчине в жизни необходимы три женщины: мать, жена и еще хотя бы одна, считающая его мужчиной.

      Габриель Лауб
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      Для чего мужчина в доме
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Девочки растут, наблюдая, как их матерей хвалят за то, что они ухаживают за всеми в доме. Они и сами получают похвалы за это: «Какая же ты молодец, дочка, ты так хорошо заботишься о своем маленьком братишке». «Будь добра, милая, отнеси папе тапочки, умница». Если ваша мама обращалась с отцом, как мать, а не как возлюбленная, то, став взрослой, вы без колебаний начнете так же нянчиться с мужем. Чем больше вы заботитесь о муже, тем больше он полагается на вас, и тем более незаменимой становитесь вы. Такое поведение обычно продиктовано страхом оказаться брошенной: «Если он будет нуждаться во мне, он никогда меня не бросит».

     Мужчины привыкли получать материнскую опеку и любят, когда о них заботятся. Мужчина чувствует себя любимым, когда вы обращаетесь с ним как мать. Это особенно касается мужчин, чьи матери обращались с их отцами как с детьми. Он может вообще ассоциировать само понятие «жена» с человеком, постоянно о нем заботящимся, воспитывающим его, то есть с матерью, а не с подругой и любовницей. А если ваш муж недополучил в детстве любви и заботы от своей собственной матери, он с удовольствием позволит вам «закончить работу».
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      Как ваше материнское отношение к мужу может разрушить ваш брак
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Играя роль матери с мужем, вы неизбежно столкнетесь с тем, что он поднимет восстание, потому что все мальчики в один прекрасный день рвут свои связи с матерью. Если вы постоянно обращаетесь с мужем как с человеком некомпетентным, он начнет чувствовать себя таковым. А когда муж недоволен собой, он начинает меньше любить и вас. С другой стороны, чем более неумелым он будет выглядеть, тем менее привлекательным он будет для вас.

     Чем больше вы будете вести себя как мать, тем больше он будет обращаться с вами, как со своей матерью. Но ни один мужчина не хочет спать со своей матерью. Он просто не сможет представлять вас в эротическом, романтическом свете, если вы обращаетесь с ним, как с сыном. Да и вас разве может возбудить тот, с кем вы только что обращались, как с трехлетним ребенком? Ничто так не разрушает страсть, как превращение жены и мужа в мать и сына.

     Материнскую опеку и контроль часто проявляют жены, чьи мужья любят выпить. Когда муж пьет, жена отвлекает его задушевными разговорами или сексом, а когда он трезв, устраивает сцены, чтобы знал о ее страданиях. Выясняется, что жена играет роль то «Спасителя», то «Преследователя». Однако такая игра лишь ускоряет превращение мужа в алкоголика. Лучше работает другой подход: доброжелательно игнорировать пьяного мужа, а в период трезвости не выяснять отношений, а, наоборот, делать все возможное для сближения.
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      Деловая женщина
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Доминирующая жена обычно жалуется на пассивность и несамостоятельность мужа. Выясняется, что она неосознанно подражает матери или другой «материнской» фигуре, причем встречается и «отрицательное подражание» (с нежеланием повторять подчиненное поведение матери). Может выявиться также потребность в самоутверждении и соперничестве, в том числе из-за отсутствия другой сферы приложения сил, кроме как в семье, особенно при успешной карьере мужа. Доминирующая жена, как правило, не делится с мужем своими переживаниями по поводу ущемленности, а лишь критикует его, требует, обижается.

     Еще более опасна для брака ситуация, когда жена опережает мужа в карьере. Жена может зарабатывать чуть больше мужа. Но если жена становится кормильцем, муж воспринимает ее как более удачливого конкурента и начинает нервничать. В лучшем случае он пытается догнать и перегнать жену, а в худшем – обесценивает и ее достижения, и ее личность. В последнем случае я предлагаю опередившей мужа жене игнорировать провокации мужа, а ему – взять на себя организацию совместного интересного и приятного времяпровождения.
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      Пиррова победа эмансипированной женщины
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Женщина сегодня выполняет двойную работу: и дома, и на работе, зарабатывая, между прочим, не меньше мужа. Переутомленная, издерганная, она, конечно, утрачивает способность действовать, как хотелось бы мужу, тонко и психологично. Неудивительно, что ее иногда хватает только на крик – крик о помощи.

     Как часто мужчины ожидают и даже требуют от своих жен такого же поведения в семье, как вели себя их бабушки, забывая, как сильно изменилась семья и вообще жизнь с тех пор. Раньше женщина с детства готовилась к роли хранительницы домашнего очага. Сегодня перед девочкой стоит задача быть примерной ученицей, студенткой, квалифицированным специалистом. Прожив таким образом четверть века и выйдя замуж, она вдруг осознает, что ее основной задачей является создание домашнего уюта, атмосферы тепла и надежности. Но, к сожалению, современное общество пока что не может отказаться ни от одной из социальных нагрузок, которые оно возложило на хрупкие женские плечи.

     К чему это приводит? За 24 часа женщина должна сменить несколько ролей: специалиста, женщины с хорошей фигурой и вкусом, экономной домохозяйки, отзывчивой подруги, умелого сексуального партнера. Весь рабочий день она уважаемый специалист, нередко – руководитель. Вечером, дома, она должна превратиться в милую, нежную подругу, которая своей хрупкостью внушает мужу уверенность в его силах. Она должна сменить элегантно-деловой облик на женственный, манящий, умудряясь одновременно управляться с готовкой, стиркой, уборкой.

     Но как же это трудно… И дело даже не столько в усталости женщины, сколько в чувстве обиды, ущемленности из-за несправедливо, неравномерно поделенных обязанностей, а нередко и в отсутствии бережного, чуткого отношения мужа, который не стал, как ожидалось, другом, опорой, ведет себя иждивенчески, эгоистично.
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      Личностные кризисы в жизни мужчины
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Где-то в 15–16 лет подросток старается оторваться от родительской опеки, хочет скорей почувствовать себя взрослым. Дружеские попойки, первые сексуальные контакты… То, что выглядит как обычная распущенность и подростковое хулиганство, на самом деле имеет другие причины: поиск себя и самоутверждение.

     После 20 лет парень уже не чувствует себя маленьким, но теперь требуется доказать: «Я уже взрослый во всех отношениях». Чтобы почувствовать себя взрослым, некоторые женятся.

     Но вот ему и 30. Работа неинтересная и плохо оплачивается, он меняет ее (иногда вместе с этим и профессию, и квартиру, и город). Семья – вовсе не то, о чем он мечтал. Он ищет любовь на стороне, разводится.

     Умудренный жизненным опытом, человек принимает жизнь более трезво. На работе он ставит достижимые цели, отношения в семье становятся сотрудничающими, когда каждый делает свое дело. Супруги находят оптимальную дистанцию между собой, когда они живут каждый своей жизнью и не лезут в жизнь другого.

     Так бы и жить-поживать, но тут подходит кризис середины жизни. Здоровье стало давать первые серьезные сбои: сердце, сосуды… Стараясь восстановить здоровье, он кидается в спорт, причем неумеренно, до инфарктов. Деньги и карьера в его сознании серьезно обесцениваются. Теперь его тянет на работу не престижную или денежную, но на человеческую и осмысленную.

     Спокойное, рутинное течение семейной жизни снова перестает устраивать мужчину. Хочется оставить после себя хороший след, передать свои знания и опыт. Он пытается подружиться с сыном, но тот в это время как раз входит в подростковый кризис, его задача сейчас – «рвать корни», и отец натыкается на отталкивание.

     За утешением он тянется к жене, но у них обоих сейчас начинаются возрастные гормональные сдвиги. У мужчин «вымываются» мужские половые гормоны, у женщин – женские. Это значит, что он становится более сентиментальным, в то время как у нее появляется больше мужских качеств.

     Ему хочется прижаться к жене, а жена грубеет, да и сам он ее отучил от нежности и откровенности. Его не понимают, он одинок, жизнь пуста и бессмысленна, поэтому он утешается в компании собутыльников и в чужих постелях. Изменяет он почти всегда «с молоденькими», чтобы доказать себе: «Еще не вечер!» Жена упрекает его, что он «просто потерял стыд и совесть!». Она угрожает ему разводом, если он не исправится, и нередко разводится. А можно было помочь пережить этот последний кризис…

     В развитии супружеских отношений выделяются два основных критических периода. Первый наступает между 3-м и 7-м годами супружеской жизни и продолжается в благоприятном случае около года. Его возникновению способствуют:

     ● исчезновение романтических настроений, активное неприятие контраста в поведении партнера в период влюбленности и в повседневном семейном быту;

     ● рост числа ситуаций, в которых супруги обнаруживают разные взгляды на вещи и не могут прийти к согласию;

     ● более частые проявления отрицательных эмоций, возрастание напряженности в отношениях между супругами;

     ● затянувшееся совместное проживание с родителями.

     Когда супруги живут в квартире, принадлежащей родителям, принимают от них материальную помощь и другие услуги, они должны соблюдать правила общежития, уважать позицию и взгляды родителей, компенсировать их услуги и заботу удовлетворением некоторых их потребностей.

     Второй кризисный период наступает примерно между 17-м и 25-м годами брака. Он не такой глубокий, как первый, и может продолжаться несколько лет. Его возникновение часто совпадает:

     ● с приближением периода инволюции, с повышением эмоциональной неустойчивости, страхами, появлением различных соматических жалоб;

     ● с возникновением чувства одиночества, связанного с уходом детей;

     ● с усиливающейся эмоциональной зависимостью жены, ее переживаниями по поводу быстрого старения, а также возможного стремления мужа сексуально проявить себя на стороне, «пока еще не поздно».

     Супружеская дисгармония может быть обусловлена тем, что:

     ● различаются культурный уровень и степень психической и социальной зрелости супругов, не совпадают их системы ценностей и взгляды на жизнь;

     ● супруги не принимают модели общения и поведенческие особенности друг друга;

     ● не совпадают представления супругов о себе и партнере;

     ● низка степень привязанности;

     ● плохая сексуальная и, шире, психофизиологическая совместимость партнеров;

     ● в браке удовлетворяется слишком мало потребностей;

     ● супруги получают в браке мало подкреплений или они не приносят удовлетворения;

     ● один из супругов дает больше подкреплений, чем получает;

     ● новое поведение не получает подкрепления;

     ● внебрачные источники удовольствия конкурируют с брачными;

     ● вместо позитивного подкрепления используются требования, критика, угрозы, бойкот и т. п.

     В основе соперничества супругов можно выделить следующие мотивации.

     1. Я боюсь зависеть от супруга, как было с родителями. Поэтому я буду избегать привязанности к тебе и подарю свою любовь другому человеку.

     2. Я лучше сделаю тебя зависимым от меня. Поэтому я буду заботиться о тебе, но флиртовать с другими, чтобы возбудить твою ревность.

     3. Ты ревнуешь меня и хочешь лишить меня моих партнеров и моей привлекательности. Поэтому я буду флиртовать тебе назло.

     В дисфункциональных браках современной России распространен такой механизм супружеской защиты, как расщепление, который встречается в двух формах. В одном случае супруги имеют сходные личностные проблемы и проецируют отвергаемые стороны своей личности вне семьи. Например, супруги с сексофобией создают миф «Мы чистые, остальные грязные».

     При втором варианте подавленные стороны своей личности с тревогой воспринимаются у супруга и в то же время неосознанно провоцируются как форма поведения, которую опасно реализовывать самому (высокоморальная жена алкоголика с подавленными гедонистическими, эгоистическими и садистическими потребностями).

     В подобных браках наблюдаются три типа патологического взаимного дополнения супругов:

     1) соперничество – с борьбой за лидерство, открытой конфронтацией, взаимными обвинениями, драками;

     2) псевдосотрудничество – с игнорированием проблем во взаимоотношениях, отсутствием подлинного взаимопонимания;

     3) изоляция – инерция взаимоотношений с инкапсуляцией чувства любви, которое подавляется вытесненными негативными эмоциями.

     Поводом для супружеских конфликтов обычно служат: незавершенные отношения с родительской семьей, утрата иллюзий, переживание растерянности, супружеская измена и угроза развода, проблемы гражданского брака. Упомянутые ситуации обнаруживают компенсированные до этого нарушения взаимопонимания, эгоцентризм, конфликтность.

     В попытках самостоятельно справиться с проблемами обычно используются следующие семейные защиты:

     ● выделение «козла отпущения», «мальчика для битья»;

     ● формирование внутрисемейной коалиции;

     ● эмоциональные уходы;

     ● попытки восстановить баланс с помощью авторитетного лица;

     ● снижение значимости партнера за счет установления внебрачной связи;

     ● разрядка неудовлетворенной потребности в сочувствии путем агрессивного поведения;

     ● отказ от удовлетворения своих эмоциональных и сексуальных потребностей;

     ● создание семейных мифов – в том числе о сексуальной или психической болезни супруга.

     
      Вступающие в брак должны глядеть во все глаза до брака и держать их полузакрытыми – после.

      Мадлен де Скюдери
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     Разрыв малой кровью
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     Нормальный развод лучше плохого брака.

     Франсуаза Дольто
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      Признаки надвигающегося разрыва
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Вы совсем перестали общаться;

     ● мелкие ссоры, перерастающие в крупные конфликты, стали постоянным явлением в вашем доме;

     ● вы не доверяете друг другу, все время сомневаетесь по поводу того, что делает супруг;

     ● чувство обиды, злости и горечи не оставляет вас.

     
Если у пары есть подобные симптомы, значит, каждый супруг уже настроен агрессивно, а чтобы вернуть исчезнувшие доверие и уважение, надо очень постараться. Единственный способ узнать, насколько еще жизнеспособен брак, – приложить все силы, чтобы разобраться в конфликте и попытаться его разрешить. Содержанием конфликта, приводящего к разводу, могут быть психосексуальные, материальные и родительские проблемы, которые супругам не удается решать рационально из-за особенностей своего характера и эмоциональной составляющей межличностного конфликта.

     Когда решение о разводе принимается односторонне, оставляемый супруг обвиняет инициатора развода, испытывает чувства отвержения, бессильной ярости, желания мести или беспомощности, печали, собственной вины и тревоги. Он критикует также новый выбор супруга. При этом он может питать иллюзии о возможности сохранения брака, который фактически давно распался. И, наоборот, в своем отчаянии не замечать явных обнадеживающих признаков: оставленные в квартире вещи, частые звонки, попытки встретиться и объясниться.
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      Проводы любви
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В предразводном периоде оставляемый партнер проходит 4 стадии реакции на ситуацию:

     1) протеста – с неэффективными попытками избежать развода;

     2) отчаяния – с депрессией и самообвинениями;

     3) отрицания – с обесцениванием своего брака и партнера;

     4) примирения с ситуацией – с избавлением от чувства несправедливости и реалистичным видением ситуации.

     Если пропадает доверие, уважение к партнеру, а чувственное влечение и не было ведущим, то разрыв переживается легче. Поэтому супруг с акцентом на личностном компоненте любви, как правило, первым прекращает отношения. Женщины переживают расставания гораздо серьезнее мужчин. Хотя новые отношения частично компенсируют отрицательный эффект от разрыва, женщинам требуется больше времени на то, чтобы восстановиться.

     Женщины в случае развода часто оказываются обделенными, так как им приходится сочетать в ухудшившихся экономических условиях домашний труд, уход за детьми и работу. Их практическая возможность найти нового партнера обычно ограничена, как и психологическая готовность решиться на новые любовные отношения.

     В послеразводном периоде возможна фиксация невротических и депрессивных реакций, особенно у немолодой женщины с детьми, если у нее непосредственно перед разводом не было прочной внебрачной связи с перспективой брака. В случае вынужденного совместного проживания после развода в одной квартире или препятствий бывшей жены встречам отца с детьми конфликтная ситуация продолжается.

     Оставляемая женщина испытывает страх расставания с мужем, переживает чувство одиночества, ненужности, собственной сексуальной и личностной непривлекательности, невозможности разрешить своими силами социальные проблемы, связанные, например, с материальным благополучием, социальным статусом, ответственностью за детей. Демонстративно-шантажное суицидальное поведение «жертвы» заставляет уходящего супруга испытывать чувство вины. В оправдание своего поведения он сам обвиняет оставленного супруга, укрепляя его мазохистскую позицию. Формируется порочный круг.

     Когда оставленный супруг примиряется с разводом, возникает проблема: «Как жить дальше и жить ли вообще?» Что ж, это подходящий момент, чтобы по-новому осмыслить свои интимно-личные отношения, ценность семьи, личной жизни и жизни вообще. Кроме того, пусть с опозданием, у человека появляется шанс переоценить свою бывшую «половину», увидеть ее на расстоянии, более реалистично. И тогда может появиться вопрос: «А может быть, я заслуживаю лучшего?»

     
      Разводиться лишь потому, что не любишь, почти так же глупо, как выходить замуж лишь потому, что ты влюблена.

      Сари Габор
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     Повторный брак
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     Разведенный женат на разведенной – четверо в постели.

     Талмуд
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      Мифы
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● Если брак не удался, только развод может исправить положение.

     ● После развода все станет на свои места и для детей.

     ● Лучше развестись, чем сохранять семью, в которой дети будут свидетелями постоянных ссор между родителями.

     ● Для ребенка развод не является чем-то исключительным, поскольку вокруг него много других детей из неполных семей.

     ● Второй брак лучше, чем первый.

     ● Если новый партнер полюбит меня, он будет рад и моим детям.

     
      Как много таких, кто считает развод панацеей от всех недугов, а потом обнаруживает, что лекарство хуже болезни.

      Дороти Дикс
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      Четыре варианта повторного брака
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1. Женитьба разведенного мужчины среднего или пожилого возраста на значительно более молодой бездетной женщине.

     2. Женитьба разведенного мужчины, чьи дети остались со своей матерью, на разведенной женщине, имеющей детей.

     3. Брак вдовца с вдовой.

     4. Брак невротиков.

     В первом варианте любовная связь партнеров когда-то явилась основной причиной распада прежней семьи мужа. Во время существования этой внебрачной связи мужчина испытывал переживания, выгодно отличавшиеся от исполнения им своих супружеских и семейных обязанностей. Он был полон энтузиазма и энергии, наслаждаясь своей, быть может, последней весной. Чтобы остановить это счастливое мгновение, он покинул прежнюю семью и создал новую.

     Несколько отличается по предыстории ситуация, когда давно разведенный мужчина ищет молодую свободную женщину без детей для создания новой семьи. Однако затем события, как правило, развиваются похожим образом. Вначале молодой женщине нравится опытность мужчины, его знания и общественное положение, его уверенность в поступках, она восхищается им и одновременно находит в нем отцовские черты. Со временем женщина созревает как самостоятельная, независимая личность. Она начинает проводить свою автономную линию, все критичнее относится к недостаточной гибкости и консервативным привычкам мужа.

     Конфликты могут развиваться вокруг необходимости материальной поддержки детей мужа от первого брака и встреч с ними, а также по поводу активного проведения досуга с молодой женой, что становится затруднительным или малоинтересным для стареющего супруга. Ее часто не удовлетворяет и его снижающаяся сексуальная энергия.

     Став матерью, молодая жена начинает претендовать на приоритетность заботы мужа о ребенке – по ее материнскому усмотрению. Это повышает ее статус в семье. А когда она начинает работать и все больше зарабатывать, ее поведение уже ничем не отличается от поведения бывшей супруги – разве что большей резкостью и непримиримостью, свойственными молодости. Финал ситуации: «Мавр сделал свое дело, мавр может уходить».

     Во втором варианте разведенный мужчина, дети которого остались с матерью, женится на разведенной женщине с детьми. Оба недовольны своими предыдущими браками и полны надежд, что в новой семье все будет по-другому. Они уже имеют поучительный опыт, но с другой стороны и какие-то стереотипы, сложившиеся в прежней семье. Оба они обычно находятся в среднем возрасте, и им трудно изменять свои привычки из-за недостаточной гибкости.

     У мужа возникают проблемы с детьми жены, которые могут быть в оппозиции к «чужаку» и ревновать мать к нему. Отчиму трудно требовать от детей выполнения их обязанностей. Жена может болезненно переносить критические замечания мужа в адрес своих детей и тем более по поводу ее воспитательных мер. Появление совместного ребенка может ослабить напряжение, но и создать проблемы в отношениях между «ее» и «их» детьми.

     Этот вариант брака имеет ряд преимуществ по сравнению с первым. Партнеры уже не рассчитывают на романтическую любовь и подходят к супружеству более рационально. Помня о той горечи, с которой ассоциируется у них первый брак, супруги испытывают благодарность за все хорошее, что находят во втором, и стараются сохранить новую семью, активнее оберегают ее от всяких случайностей. Если возникает угроза этому браку, они более подготовлены к обращению к семейному консультанту.

     В повторном браке вдовы или вдовца, приходящего в брак с осиротевшими детьми, по закону траура может сохраниться идеализация умершего супруга. Сентиментальные воспоминания о нем и нетактичные ссылки на его пример могут вызвать напряжение и неудовлетворенность браком. Чаще подобная ситуация развивается, когда мать приводит с собой осиротевших детей от первого брака, которые сравнивают отчима с покойным отцом и символически показывают родному папе, что его они любят больше.

     В этих случаях речь может идти о затянувшейся реакции горя, которую надо помочь семье пережить. Следует расширить воображаемое сценарное предписание бывшего мужа и отца напутствием найти нового главу семьи и относиться к нему с такой же любовью, как и к прежнему, – в сердце найдется место для обоих.

     Высокоорганизованные, адаптированные личности обычно умеют извлекать урок из неудачного опыта и выбирают для второго брака более подходящего партнера и сами ведут себя более разумно и дальновидно. Так, мужчина, имевший в первом браке жену с недостаточным эмоциональным контролем, постоянно требовавшую внимания к себе, доказательств любви и восхищения, для второго брака выбирает скромную, тихую женщину.

     Мужчина, имевший в первом браке слишком заботливую жену, от чрезмерной опеки которой он порой чувствовал себя несмышленым ребенком, во второй раз выбирает женщину-товарища или даже не вполне самостоятельную, рассчитывающую на его заботу и защиту. Это позволяет ему чувствовать себя теперь зрелым и ответственным мужчиной.

     Жена, бывшая замужем за психопатом-алкоголиком, находит спокойного, непьющего человека, который дорожит своей семьей. Она исключительно ласкова и внимательна к нему, хотя ее глубокие чувства могут быть противоречивыми – судя, например, по такому высказыванию: «Мой второй муж – хороший человек, тихий и нежный, такой, какого я искала. Первый муж был грубый и наглый, настоящий мужик».

     У невротиков во втором браке (и в последующих) наблюдается тот же неудачный выбор партнеров. Жена, которая развелась с мужем из-за его алкогольной зависимости, находит вновь зависимую личность – пока что от нее. Муж, разведясь с женой-истеричкой, женится снова на женщине в его вкусе, которая пока что «гораздо лучше к нему относится».

     Невротики обычно переносят свое типичное поведение из одного брака в другой. Так, муж постоянно раздражает вторую жену (как и первую) невниманием, отсутствием интереса к домашним делам. И отношения, из-за которых распалась первая семья, повторяются. Или жена постоянными замечаниями, упреками, сценами вызывает у второго мужа (как и у первого) нежелание приходить домой.

     Кроме того, невротичные партнеры игнорируют собственную роль в возникновении конфликта, целиком возлагая вину на другого – так же, как это было и в первом браке. Именно эта особенность и мешает им учиться на своих ошибках. В подобных случаях можно рассчитывать лишь на психотерапию.

     
      Когда во второй раз выходит замуж женщина, это означает, что она ненавидела своего первого мужа. Когда вторично женится мужчина, это происходит потому, что он обожал свою первую жену.

      Оскар Уайльд
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     Практикум
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Насколько вы счастливы в семейной жизни?

    Выберите утверждения, с которыми вы согласны.

    1. Рассказываете ли вы своему супругу о своих прошлых интимных связях?

    а) рассказываю абсолютно все;

    б) все зависит от того, насколько доверительны наши отношения;

    в) это было бы глупо.

    2. Во время какого-либо разговора со второй половиной вы вдруг вспомнили что-то неприятное. Будете ли продолжать беседу или попросите сменить тему?

    а) не стоит заострять внимание на мимолетном чувстве;

    б) все будет зависеть от того, насколько сильно это меня заденет;

    в) постараюсь перевести разговор в другое русло.

    3. Любите ли вы говорить по душам?

    а) не представляю без этого своей семейной жизни;

    б) все зависит от настроения;

    в) зачем загружать любимого своими проблемами?

    4. Проводите ли вы выходные вместе?

    а) мы не разлучаемся ни на секунду;

    б) в нашей семье каждый отдыхает по-своему;

    в) наши выходные редко совпадают, поэтому совместный отдых доставляет нам массу наслаждения.

    5. Расскажете ли вы супругу о тайне, поведанной вам вашим другом (подругой)?

    а) никогда не раскрываю секретов, доверенных мне;

    б) все зависит от обстоятельств;

    в) рассказываю абсолютно все.

    6. Как вы проводите свой отпуск?

    а) отпуск – это то время, когда мы можем больше общаться;

    б) люди должны разлучаться, чтобы не терялась острота ощущений;

    в) предпочитаю отдыхать один (одна).

    7. Кто в доме должен быть хозяином?

    а) только мужчина;

    б) права должны быть равные;

    в) тот, кто зарабатывает больше денег.

    8. Можете ли вы найти общий язык со свекровью (тещей)?

    а) прекрасно с ней общаюсь;

    б) это практически невозможно сделать;

    в) это необходимо ради супруга.

    9. Как вы относитесь к детям?

    а) обожаю детей;

    б) дети необходимы для продолжения рода;

    в) я к ним равнодушен.

    10. Должна ли женщина проявлять сексуальную активность первая, или это дело мужчины?

    а) инициатива должна исходить только от мужчины;

    б) в наших отношениях нет четких разграничений;

    в) если мужчину не расшевелить, вряд ли чего-то дождешься.

    
Ключ. Подсчитайте баллы: «а» – 3 балла, «б» – 2 балла, «в» – 1 балл.

    30–25 баллов. Вы наконец-то нашли свое счастье. В вашем доме царят мир и взаимопонимание. Интимная сторона жизни вас полностью устраивает. Единственное, о чем вам не следует забывать, – что счастье, как птица: вылетит – не поймаешь. Поэтому постарайтесь не потерять его.

    24–15 баллов. На все жизненные невзгоды вы стараетесь реагировать спокойно. Но все же бывают в жизни моменты, когда вам хочется все бросить и начать заново. Может быть, вам стоит больше отдыхать от общества друг друга? По статистике, это идет супругам только на пользу.

    14–10 баллов. Ваша семейная жизнь полна противоречий. Либо у вас разные стремления и взгляды на жизнь, либо со временем вы стали чужими друг другу. Может быть, вам попробовать найти какие-то общие занятия или стоит пожить какое-то время раздельно?

    
Думать ли о разводе?

    Каждый утвердительный ответ оценивается в 1 балл.

    1. Прежде вы любили поговорить друг с другом, сейчас вы редко беседуете.

    2. Прежде вы хвалили друг друга, теперь редко отмечаете хорошие поступки.

    3. Прежде вы всегда умели себя сдержать, теперь – чаще раздражены и вспыльчивы.

    4. Раньше вы были друг для друга самыми главными людьми, сейчас у вас разные идеалы и авторитеты.

    5. Прежде вы были терпеливы и заботливы друг к другу, теперь – скорее безразличны.

    6. Раньше вы стремились бывать вместе как можно чаще, теперь стараетесь держаться на расстоянии друг от друга.

    7. Раньше интимная близость радовала вас больше, чем теперь.

    8. Прежде вы доверяли друг другу, теперь же подозреваете, что супруг может быть вам и неверен.

    9. Прежде вам нравилось, что вы разные люди, теперь же это раздражает.

    10. Прежде вы гордились достижениями друг друга, теперь же они кажутся вам незначительными.

    11. Раньше вам хотелось, чтобы дети были как можно дольше с каждым из вас, теперь это больше не кажется вам полезным.

    12. Прежде вы всегда могли договориться друг с другом, теперь же это становится все труднее и труднее.

    
Ключ

    До 4 баллов. Вы впечатлительны и мнительны, но у вас нет повода беспокоиться. Не отчаивайтесь! Трудности, которые вы переживаете, носят временный характер, у кого их не бывает! Задумываться о расставании совершенно ни к чему.

    5–8 баллов. У вас непростая семейная ситуация. Вы с супругом редко находите общий язык, видимо, было бы полезно обратиться к авторитетному для вас лицу (друзьям, психологу) за советом.

    9–12 баллов. Вы не удовлетворены своим браком. Он не оправдал ваших ожиданий, семья оказалась совершенно другой. Быть может, вы были недостаточно реалистичны или кто-то из вас просто не создан для семьи? В любом случае воздержитесь от скоропалительных решений и постарайтесь обсудить ситуацию с психологом.

    
Если менять, то что?

    Ответьте на следующие вопросы.

    
А. Сильные стороны супружеского взаимодействия

    1. Каковы основные сильные стороны ваших отношений?

    2. Какими чертами характера можно объяснить степень готовности каждого нести ответственность за брак?

    3. Какова ваша способность подкреплять поведение друг друга?

    4. Какие виды поведения одного супруга высоко оцениваются другим?

    5. Какие совместные дела имеются у вас в настоящее время?

    6. Каковы ваши общие интересы?

    7. Какие способности и навыки позволяют вам проявлять внимание, помогать друг другу, быть сексуальными партнерами, воспитывать детей, выполнять домашние обязанности, а также общаться с окружением?

    
Б. Изложение проблемы

    8. Каковы основные претензии друг к другу, и как они могут быть представлены в виде конкретных поступков?

    9. Какие виды поведения наблюдаются слишком часто или в неподходящее время с точки зрения каждого из вас?

    10. Каковы условия возникновения этих видов поведения?

    11. Какие подкрепляющие стимулы способствуют сохранению этих видов поведения?

    12. Какие виды поведения наблюдаются реже, чем хотелось бы, или редко проявляются в подходящее время, с точки зрения каждого из вас?

    13. В каких условиях, по мнению каждого из вас, эти виды поведения должны наблюдаться?

    14. Каковы последствия этих видов поведения сразу после возникновения?

    15. Как текущие проблемы развивались с течением времени?

    16. Как сформировались границы личной ответственности за принятие решений?

    17. Существует ли единое мнение о том, кто должен принимать важные решения в той или иной сфере супружеских отношений?

    18. Какие решения принимаются совместно, а какие в одностороннем порядке?

    
В. Секс и физические проявления нежности

    19. Испытываете ли вы физическое влечение друг к другу?

    20. Удовлетворены ли качеством, интенсивностью, разнообразием своих сексуальных отношений?

    21. Если сексуальные отношения в настоящее время – источник проблем, можно ли утверждать, что когда-либо они приносили взаимное удовлетворение?

    22. Какие виды сексуального поведения предположительно являются причиной текущей неудовлетворенности?

    23. Удовлетворены ли вы качественной и количественной стороной не связанных с сексом физических проявлений нежности?

    24. Имеются ли у вас внебрачные сексуальные отношения?

    25. Если да, то известно ли об этом другому супругу?

    
Г. Планы на будущее

    26. Вы хотите улучшить свои отношения, расстаться или сохранить такие отношения, как есть?

    27. Что побуждает каждого из вас поддерживать отношения, несмотря на текущие проблемы?

    28. Какие шаги предпринял каждый в направлении развода?

    
Д. Оценка социального окружения

    29. Каковы альтернативы существующим брачным отношениям у каждого из вас?

    30. Насколько они привлекательны для каждого из вас?

    31. Выражает ли социальное окружение (родители, другие родственники, друзья, сотрудники, дети) поддержку существующим отношениям или скорее поощряет их расторжение?

    32. Имеются ли у кого-либо из детей собственные психологические проблемы?

    33. Каковы предполагаемые последствия расторжения брака для детей?

    
Е. Индивидуальное функционирование каждого из супругов

    34. Имеются ли у кого-то из вас серьезные эмоциональные или поведенческие проблемы?

    35. Получали ли вы ранее, вместе или индивидуально психотерапию?

    36. В чем она заключалась? Каковы результаты?

    37. Каков прошлый опыт поддержания близких отношений у каждого из супругов?

    38. В чем отличия настоящих отношений от предыдущих?

    
Воспитательный подход

    Ответьте с супругом на следующие вопросы.

    1. К какому стилю воспитания детей вы бы отнесли свой стиль и стиль вашего супруга: к авторитарному, авторитетному, либеральному, попустительскому?

    2. Какие стили воспитания среди ваших друзей и членов семьи вы больше всего приветствуете или не приветствуете?

    3. Как вы можете изменить свою идеальную модель надлежащего стиля воспитания, чтобы сделать его более достижимым?

    4. Какие гендерные различия, если таковые имеются, существуют в том, как вы и ваш супруг общаетесь с детьми? Прослеживается ли в стилях воспитания детей стереотипное мужское или женское поведение?

    5. Какие гендерные различия в моделях воспитания детей вы наблюдаете у ваших друзей и членов семьи?

    6. В идеале, в каких пределах можно считать допустимыми споры и конфликты супругов в присутствии детей?

    7. Как часто вы позволяете себе спорить и вступать в конфликты со своим супругом на глазах у детей?

    8. Как часто ваши родители вступали в споры и конфликтовали на ваших глазах, когда вы были ребенком?

    9. Как часто пары из числа ваших друзей и членов вашей семьи вступают в споры на ваших глазах или выносят на всеобщее обозрение свои конфликты?

    10. Как вы можете изменить свою модель, чтобы не скрывать честных разногласий перед детьми?

    11. Как вы видите в идеале распределение власти в вашей семье? Какие мифы, на ваш взгляд, могут лежать в основе поведения членов вашей семьи?

    12. Что представляет самые большие трудности в вашей настоящей семейной структуре с точки зрения распределения власти? Какие мифы в вашей семье вы считаете наиболее разрушительными?

    13. Какие наиболее воодушевляющие и гнетущие семейные структуры вы наблюдаете у друзей и членов семьи с точки зрения мифов и распределения власти?

    14. Что вы можете сделать, чтобы лучше распределить власть в семье?

    15. Какие границы близости или обособленности вы считаете идеальными в вашей семье?

    16. Что в вашей семейной жизни слишком ограничивает и душит вас? Что в вашей семейной жизни чуждо вам и слишком отделяет вас?

    17. Опишите, насколько тесными или разрозненными являются семейные союзы у ваших друзей и членов семьи.

    18. Каким образом вы можете изменить ситуацию с близостью или обособленностью в вашей семье, чтобы она больше устраивала вас?

    Сладкая мамочка

    1. Отучитесь делать за мужа то, что он должен делать сам. Когда он спрашивает вас, где его ключи, скажите ему, что вы не знаете, и пусть ищет их сам. Когда он собирается куда-либо по особо торжественному случаю, не советуйте, что ему надеть. Если он разбрасывает свои вещи, не убирайте их за ним. Возможно, вы столкнетесь с его раздражением, когда он будет учиться делать для себя то, что он не делал годами. Он может опоздать на работу, потому что не сможет найти свои ключи. Но постепенно он привыкнет класть их на место.

    2. Не заменяйте мужу память и календарь. Если вы станете контролировать все его дела, он начнет полагаться на вас. Поэтому, когда вы прекратите его опекать, он может начать пропускать встречи, забывать оплачивать счета, выключать фары. Не беспокойтесь, после достаточного числа пропущенных встреч и забытых дел муж научится больше полагаться на себя.

    3. Не говорите с мужем как с пятилетним ребенком. Не ворчите. Что касается «детского языка», то он является хорошим способом открыть друг другу самые сокровенные мысли. Однако если вы с мужем говорите этим языком большую часть времени, особенно в моменты сексуальной близости, у вас будут проблемы. Пора устанавливать взрослые взаимоотношения.

    4. Решите, какие обязанности вы возлагаете на мужа, и не сдавайтесь, даже если он совершает ошибки. Это означает освободить ситуацию от контроля, веря в то, что в конечном итоге все будет хорошо. Вначале вас будет одолевать желание вмешаться, когда вы будете видеть, что ситуация становится катастрофической. Не поддавайтесь искушению помочь мужу. Пусть он сам совершит свои ошибки и столкнется с их последствиями. Это единственный путь научить его поступать иначе в следующий раз.

    5. Составьте список: «Я в роли мамочки…» Последите за собой несколько недель и добавляйте в список новые пункты, как только поймаете себя на чем-нибудь. Попросите мужа добавить пункты по своему усмотрению. Возможно, вас удивит, каким длинным оказался список. Если вы хотите изменить свое поведение, то первое, что вы должны сделать, – это обратить на него свое внимание.

    6. Поговорите с мужем о тех играх «мамочка – мамин сынок», в которые вы играете вместе, и выработайте путь построения взрослых взаимоотношений. Поинтересуйтесь точкой зрения мужа на эту проблему. А затем договоритесь о том, что лучше всего делать, чтобы построить полноценные взаимоотношения.

    7. Будьте последовательны, соблюдайте новые правила, независимо от того, каковы будут последствия. Если вы решили не убирать за мужем в ванной, дождитесь, пока он пожалуется, что у него нет чистых полотенец или чистого белья, и напомните ему, что его полотенца и белье все еще лежат на полу, где он их бросил. Вполне возможно, что он не будет в восторге от вашего сообщения, но он запомнит его. Если же вы поддадитесь своему стремлению к чистоте и порядку, он никогда не воспримет ваши новые правила всерьез и не будет считаться с ними. Отвыкнуть играть с мужем роль сладкой мамочки совсем нелегко, но, если вам это удастся, вы почувствуете себя взрослыми.

    Стресс объединяет

    Что делать, если семейный кризис связан со стрессовой ситуацией (переезд, рождение ребенка, свадьба, изменения профессионального статуса, авария, подростковый бунт и т. д.):

    ● вините ситуацию, а не друг друга (признайте объективную необходимость что-то изменить в ваших отношениях);

    ● сопереживайте супругу (попытайтесь стать на его позицию и выразить понимание его сложностей);

    ● договоритесь о восстановлении равновесия, избегая неопределенности;

    ● составьте конкретные и действенные долгосрочные и краткосрочные планы совместного изменения возникшей ситуации.

    
     Когда мужчина, который был очень несчастлив в браке, женится вновь сразу после смерти жены – это торжество надежды над опытом.

     Сэмюэл Джонсон

    

    Рекомендации супругам во время и после развода
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Примирение. Нередко оставляемому супругу трудно пойти на примирение из-за опасений, что своим прощением он якобы унижается и дает супругу право на новые измены. В этом случае спросите себя, вызвал бы у вас великодушный поступок друга подозрение в слабости или желание предать его. Вспомните о достигнутом ранее понимании собственной роли в поиске супругом другого сексуального партнера.

    Показывайте супругу свою готовность к примирению и налаживанию отношений, ненавязчиво проявляйте свою привлекательность и находите привлекательное и заслуживающее уважения в супруге. Можно, как минимум, возобновить совместные ужины с откровенными разговорами в доброжелательном тоне. Часто готовность все простить и забыть обиду появляется лишь после ухода супруга из семьи, поэтому лучше пригласить его поговорить в нейтральном месте, намекнув об изменении своей позиции. Иногда удобнее передать приглашение через посредника, который пользуется доверием вас обоих.

    Перед встречей прорепетируйте, как вы будете выражать свои позитивные чувства и ожидания к супругу, рассказывать о том, как вы теперь хотели бы строить отношения с учетом прежних ошибок. И, наконец, самое трудное: выразить готовность ждать, пока ушедший супруг сам примет определенное решение.

    Уходя – уходи. Бывают ситуации, когда уже оформлен развод, супруги разъехались, но ушедший супруг продолжает поддерживать оставленного, сохраняя у того в душе тлеющую надежду на восстановление отношений и тем самым блокируя поиск нового супруга. Необходимо отказаться от подобной «поддержки» как можно быстрее. Если в квартире остались какие-либо вещи бывшего супруга, надо настоять, чтобы он их забрал. Встречи супруга с детьми следует планировать в свое отсутствие.

    Когда начинается процесс обесценивания бывшего супруга с целью быстрее освободиться от любви к нему, полезен тезис: «Раз он поступил так, это все равно бы случилось. Хорошо, что он ушел сейчас, когда у меня достаточно возможностей начать сначала». Возможно, понадобится переосмыслить романтический миф «Настоящая любовь дается только раз» в идею: «Нам дается не любимый человек, но способность любить, а она с опытом становится только более зрелой и мудрой».

    В этот период от супругов требуется совместное решение практических проблем с учетом, прежде всего, интересов детей, которым родители должны обеспечить переход к новым условиям жизни, сохранить эмоциональную связь и уважение к своим родителям, чувство безопасности и уверенности в будущем. Оставленного супруга волнуют также вопросы, что и как говорить детям, близким, сотрудникам, как вести себя с родными партнера и общими друзьями, как делить имущество в случае разъезда, как справиться с материальными трудностями.

    Оставленному супругу предстоит организовать новые высоко значимые отношения и интересы и оживить прежние. Для этого полезно вспомнить, как и с кем он любил проводить время, что можно сделать в этом плане в ближайшие дни. При наличии детей легче всего переключить внимание на них, что ослабляет чувство покинутости и ненужности. Подобную роль может сыграть и любимая, интересная работа. Полезно также включиться в группу личностного роста с задачей достижения нового, удовлетворяющего самостоятельного образа жизни.

    Древо семейных ценностей

    Нарисуйте на листе бумаги большое дерево, корни которого – ваши основные семейные ценности, ствол – менее важные и ветви – наименее принципиальные. Список ценностей: общие интересы, взаимное уважение, невмешательство в дела другого, любовь, преданность, доверие, автономия, достаток, та же национальность, благополучие в глазах других, дисциплина и порядок, выполнение всеми своих обязательств, сотрудничество, взаимопомощь, совместный досуг, «открытый» дом, много детей, родительский авторитет, здоровье.

    В какой мере другие члены семьи учитывают ваши желания? Чего бы вы желали от других членов семьи, если бы имели больше влияния на них? Чего бы вы желали, если бы имели очень большой авторитет в семье? Чего бы вы хотели, если бы вам были очень обязаны (например, жизнью)?

    Семейные роли. Составьте словесные портреты членов вашей расширенной семьи с помощью следующего примерного списка (каждое определение можно использовать только один раз). «Его превосходительство», создатель правил, сторонник дисциплины, отвечающий за все, распорядитель, организатор праздников, организатор домашнего хозяйства, закупщик продуктов, повар, накрывающий на стол, устроитель ужина, убирающий после еды, посудомойка. Укладывающий детей спать, купальщик маленьких детей, кормящий домашних животных, мойщик полов, садовник, мальчик на побегушках, плохой исполнитель всех своих обязанностей и т. п. Позитивные роли взаимодействия: говорящий правду, помогающий, понимающий, творческий, счастливый, дипломат – и негативные роли взаимодействия: обвинитель, умиротворитель, компьютер, одинокий волк, сбивающий с толку, жертва, крикун.

    Семейное путешествие. Каждый член семьи пишет на отдельном листочке, как он провел бы выходные по принципу «за все уплачено!»

    Вариант: семья может взять с собой для 10-дневного отдыха на необитаемом острове 10 предметов. Каждый может взять 3 предмета для себя и 7 – для других. На поиск согласия дается 10 минут. При обсуждении результатов упражнения интересно обсудить выбор предметов, готовность к компромиссам, а главное – осталось ли желание поехать вместе.

    Разыгрывание семейных конфликтов. Четыре участника распределяют роли: Обвиняющего, Наставляющего, Избегающего и Умиротворяющего. Они разыгрывают семейный конфликт, каждые пять минут меняясь ролями, пока каждый не попробует все четыре типа манипуляций. Участники обсуждают, кому какая роль далась легче всего и какая – трудней. Каждый в течение двух минут играет свою самую легкую роль и затем также в течение двух минут – самую сложную.

    Поочередное рисование. Первый член семьи рисует в течение двух минут, затем передает другому и т. д., пока рисунок по кругу не вернется к началу. Обсуждается, кому что понравилось в получившемся рисунке, и что – нет.

    Чей это портрет? Члены семьи рисуют абстрактно-символические или метафорические портреты друг друга, перемешивают их и затем пытаются определить, кто на каком рисунке изображен.

    История конфликта. Одна половина семьи рисует историю возникновения конфликта и передает рисунок другой половине, которая пытается определить содержание рисунка, роли отдельных участников и их позиции в конфликте.

    Развить замысел. Одна половина семьи начинает рисовать свою композицию, а затем передает ее для продолжения другой. Затем обсуждается, насколько удачно вторая половина развила замысел первой.

    Возмещение ущерба. Одна половина семьи создает свой рисунок и передает его другой, которая пытается представить его в ироническом виде и затем возвращает рисунок первой половине. Во время общего обсуждения насмешникам предстоит искупать вину.

    Подарки: исполнение желаний с угадыванием «запроса» участника. Подарки дарят молча по кругу так, чтобы партнер мог угадать, что он получил. Когда круг завершится, выясняют, начиная с последнего игрока, насколько совпали представления получателей с тем, что им дарили, и насколько им нравятся эти подарки.

    Позитивное переформулирование семейных симптомов в соответствии с образцом: «Все мы ведем себя нормально для наших ненормальных обстоятельств. Мама и папа часто ссорятся. Чтобы не ссориться лишний раз, они стараются не общаться, папа практически лишил себя возможности иметь свой дом. Преданный сын не позволяет себе хорошо учиться, хотя у него есть все данные для нормальной учебы, чтобы мама была постоянно занята его проблемами и не имела свободного времени задуматься о своих отношениях с папой. Мама не имеет никакого личного времени, все силы тратит на сына, почти уже превратилась в домашнюю учительницу, забыла, как быть просто мамой и женой, чтобы сохранять мир в доме. Как можно изменить ситуацию, чтобы проявлять любовь и заботу по-другому?»

    Письмо прощания

    Напишите бывшей половине письмо (отсылать необязательно). Вспомните: первую встречу, начало отношений, прогулки, букеты, свадьбу, ваши мечты, ваши победы, ссоры, недомолвки…

    Не ругайте себя, простите за все неудачи, примите решение супруга, поблагодарите за все светлое и отпустите, сказав: «ПРОЩАЙ». Но вещи о нем напоминают? Фотографии? По одной вещичке убирайте подальше с глаз долой. Сразу все не нужно выбрасывать, в опустевшей комнате вы можете потерять ориентацию без привычных предметов. Постепенно. Не нужно рвать душу.

    Если вы чувствуйте себя одиноко

    Составьте список всех людей, которые вас ценили, любили и уважали, которые были вам поддержкой, начиная с первых детских воспоминаний. Даже если в течение жизни ваши с ними пути разошлись. Подумайте, с кем вы хотели бы сейчас встретиться, как это устроить. Не бойтесь попросить их поддержки.

    Следует вначале разобраться: что оставленный супруг сам делал такого, из-за чего его решили покинуть. Когда он готов взять на себя свою долю ответственности за конфликт, признает свои конкретные ошибки и хочет их исправить, можно переходить к следующим шагам.

    Виновнику разрыва необходимо взвесить все «за» и «против» и учесть, что любое его решение будет менее мучительным для остальных участников затянувшейся драмы, чем ее бесконечное продолжение. Если он все же не может сделать такой выбор в силу своего состояния или характера, ему требуется уже не консультирование, а психотерапия.

    Уходящему супругу следует взять всю вину на себя – хотя бы потому, что ему это легче: у него есть реальная оптимистическая перспектива, а своего бывшего спутника жизни он оставляет безо всякой надежды. Пусть решится прямо сказать оставляемому супругу о своих планах и реализует их, позаботившись о том, кто в этой ситуации сможет оказать конструктивную поддержку страдающему человеку.
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     От пятилетнего ребенка до меня только шаг. А от новорожденного до пятилетнего – страшное расстояние.

     Лев Толстой
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Когда Даша зашла на сайт друзей мужа, то обнаружила в числе друзей своей соперницы и собственную дочь. Больнее всего было, что муж предпочитает Саше ровесницу дочери. Даша упрекнула Аню в предательстве, и в ответ та показала на шарф, подаренный Саше знакомой англичанкой: отец когда-то поделился, как изменял с ней в Лондоне матери. – Это когда она стирала ее пеленки в ледяной воде? Аня заявила, что матери пора признать, что она вышла в тираж. Даша, рыдая, обвинила дочь в бездушии, и та в истерике убежала, громко хлопнув дверью.

     На следующий день за рулем с Аней Даша заболталась, чуть не въехала в столб. Успела подумать: закрыть глаза и врезаться, а дочь? Свернула в разделительный газон, увязла в снегу. Вызвала Сашу, так как это произошло неподалеку от его дома. Он отменил важную встречу, помог все организовать. Не злился, как в прошлый раз, когда она тоже около его дома с Аней чуть не врезалась. Ей всегда было нужно играть со смертью в ожидании спасителя. Аня увеличивает шанс, что ради нее Саша спасет. Теперь у нее прибавилось уверенности в этом. Первая «проба на вшивость» была незадолго до раскрытия его измены.

     
      Дети, которых не любят, становятся взрослыми, которые не могут любить.

      Перл Бак

     

     Желание иметь ребенка нередко диктуется следующими мотивами.

     ● «Каждый должен выстроить дом, посадить дерево и родить ребенка». Проще всего решить вопрос с ребенком. В основе этого мотива лежит простой инстинкт размножения.

     ● «Ребенок свою маму всегда любить будет». Женщина повышает свою самооценку, обрекая ребенка всю жизнь жить под маминой юбкой.

     ● «Ребенок будет меня слушаться». Компенсаторное стремление к власти характерно для людей с заниженной самооценкой. Когда дети вырастают и перестают подчиняться, начинаются трагедии.

     ● «Чтобы было кому подать стакан воды». Будущие родители изначально хотят иметь не ребенка, а слугу. Но вовсе не обязательно, что ребенок, когда вырастет, будет с этим согласен.

     ● «Чтобы укрепить семью». Супружеская пара (нередко одна жена) решает родить ребенка, чтобы было ради чего продолжать совместную жизнь. Но если супруги и так не могут между собой договориться, то появление ребенка только добавляет новые проблемы.

     ● «Внуков и правнуков должно быть много». В больших семьях патриарх заинтересован в том, чтобы число его подчиненных все время росло. А кто из молодых до сих пор не собрался продолжить наш род – того лишить наследства. Но если рождение ребенка происходит вопреки планам молодых родителей, вряд ли их жизнь и жизнь этого ребенка будет счастливой.

     ● «Чтобы оставить что-то после себя». Как минимум, детей. Проблемы возникают тогда, когда детей заставляют пойти по стопам родителей, не интересуясь их собственными предпочтениями.

     
      Решиться обзавестись ребенком – дело нешуточное. Это значит решиться на то, чтобы твое сердце отныне и навсегда разгуливало вне твоего тела.

      Элизабет Стоун
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Первые шесть месяцев дитя нуждается в позиции матери: «Я рада, что ты живой». Наготове у него и врожденные психические защиты. Травма рождения, изгнание из утробного рая включает у младенца чувство грандиозности, всемогущества, отрицающее саму возможность смерти. Последующие лишения могут зафиксировать эту нарциссическую позицию.

     В первые месяцы жизни младенец – полусонное существо, довольствующееся сохранением состояния нирваны. Основная мотивация грудного ребенка состоит в стремлении облегчить напряжение, связанное с голодом, и достичь орального удовлетворения. Основные потребности грудного ребенка, восприятие и удовольствие сосредоточены в области рта, губ и языка. У взрослого могут сохраниться механизмы этой стадии в форме переедания, жевания жвачки, манеры облизывать губы, курения.

     Кормление тогда, когда ребенок закричит, формирует у него гибкость, любвеобильность, уверенность в себе. Если мать оставляет младенца голодным, это вызывает у него желание съесть ее грудь и страх наказания за это садистическое желание. Если преобладает страх наказания, он становится ядром карающего Суперэго. Это приводит к развитию аутистической отстраненности и формированию нелюдимого шизоидного или подозрительного параноидного характера.

     В 2–4 месяца у младенца появляется характерная улыбка как реакция на общение. Однако до 5 месяцев ребенок все еще ведет себя так, как будто он и воспитатель неотделимы друг от друга, хотя у него уже имеется смутное осознание участия воспитателя. Остановка на этой стадии развития формирует симбиотически зависимую личность, не мыслящую себя вне пары.

     В 4–6 месяцев ребенок начинает обожать мать, чтобы возместить ей вред, нанесенный его враждебными чувствами. Разрешение этого кризиса амбивалентности требует способности интегрировать противоположные чувства. В случае неудачи формируется пограничная личность с разграничением всего на ненавистное и обожаемое.

     С появлением зубов сосущая стадия сменяется на кусающую. Если мать отдергивает сосок из страха быть укушенной, включается механизм запретного плода. Ребенок набрасывается на грудь и кусает ее. Мать еще больше боится в следующий раз, формируется порочный круг. Фиксация на этой стадии проявляется у взрослого, как потребность что-то грызть в состоянии беспокойства, привычке язвить, осуждать, сплетничать и других формах словесной агрессии. А также рефлекторно хватать из запретных источников и удерживать мертвой хваткой.

     Отнятие от груди возрождает ностальгию по «утраченному раю» и включает нарциссическую обиду. В ответ карающее Суперэго включает аутоагрессию. Пессимистическая фиксация ребенка на чувстве вины и негативной самооценке приводит к депрессивной позиции. Некоторые люди так и останавливаются на ней.

     К 8 месяцам младенец начинает узнавать мать в лицо и бояться незнакомцев. В 8–10 месяцев ребенок начинает подражать матери, пытаясь уподобиться ей. У ребенка появляется страх причинить ущерб любимой матери, забота о ней. Сочувствие заставляет ребенка бессознательно разделять тревогу матери. Это ухудшает его состояние, что усиливает тревогу матери, замыкая порочный круг. Если у ребенка сохраняется убеждение, что нанесенный им вред непоправим, и значит, его вина непростительна, он может вырасти стеснительным, тревожно-мнительным. Его забота о близких может стать навязчивой и тягостной для них.

     В основе навязчивости лежит способность ребенка повторять в воображении и играх тревожные ситуации. При этом разряжается эмоциональное напряжение, возникает успокаивающее чувство контроля: ребенок сам определяет время и интенсивность неприятной ситуации. Навязчивое предвосхищение пугающей ситуации приводит к фобиям.

     Тревога в это время связана в основном с разлукой. Мать воспринимается как основа домашнего существования. Наиболее важной проблемой до 18 месяцев становится обретение доверия к себе и окружающим в противовес недоверию и настороженности к людям. Развивается кризис доверия.

     С 6-го по 24-й месяцы жизни ребенок одушевляет игрушки, одеяло и другие предметы или виды деятельности и воспринимает их как комбинации качеств материнского объекта и собственного развивающегося «Я». С помощью этих переходных объектов ребенок приобретает способность спокойно переживать одиночество.

     Если базисное доверие сформировалось, ребенок сравнительно спокойно переносит исчезновение матери из поля зрения и приобретает оптимистический взгляд на окружающее. Преобладание тревоги покинутости приводит к социальному недоверию с отказом от кормления, испражнением, глубоким сном. До 24 месяцев наблюдается наибольшая психосоматическая уязвимость. Отсутствие материнской любви может привести к развитию соматизированной депрессии со смертельным исходом.

     В возрасте от 1 года до 3 лет развивается контроль над сфинктерами (приучение к пользованию туалетом). Анус и окружающая его область становятся основными источниками интереса, ребенок учится получать удовольствие, удерживая и выпуская каловые массы. В это время зад ребенка, неконтролируемый им тыл, находится в опасности чужого контроля. Если воспитатели придают слишком большое значение дефекации, ребенок может использовать кал как подарок или задерживать его – с целью получить больше внимания или помучить и насладиться своей властью.

     У ребенка возникает конфликт между потребностью в сохранении внешнего контроля и развитием автономии. Успешное разрешение конфликта приводит к самоосознаванию и самостоятельности. Преждевременное или слишком строгое приучение ребенка к туалету вызывает у него гнев, который проявляется в различных формах протеста против чистоты, порядка и принуждения. При этом желание выпустить гнев автоматически сдерживается чувствами стыда и вины за агрессивные импульсы.

     Чувство стыда вызывается у ребенка неуважительным отношением к его выделениям, когда он еще не вышел из нарциссической стадии. Если родители слишком часто стыдят ребенка за то, что он намочил или испачкал белье или спешат сделать за ребенка то, что ему уже под силу сделать самому, у него могут развиться постоянные сомнения в себе и неуверенность в своей независимости. Фиксация на этой стадии развития приводит к развитию анального характера. Его главные особенности – аккуратность, бережливость и упорство.

     Годовалый ребенок научается выделять те свои качества, которые одобряют или осуждают воспитатели. Формируется основа для двух субличностей: «Я хороший» и «Я плохой». Вторая связана со страхом отвержения и неприязнью к себе. От этих двух персонификаций отделяется более ранняя, хаотическая – «Не Я». Она включает состояния ужаса, отвращения, ярости и т. п. Когда взрослый человек регрессирует в такое состояние, говорят: «Вышел из себя». Такое чаще наблюдается у психопатов из-за слабости «Я».

     Для нормального развития годовалого ребенка требуется позиция матери: «Я люблю тебя и активного, и спокойного». Непоследовательные, бессвязные материнские сигналы приводят к развитию тревоги и формированию множественных «Я» ребенка. В таком случае отношение к другим и себе сумбурно и непоследовательно, в нем смешиваются безразличие, привязанность и жестокость.

     Наблюдается идентификация с бессознательными тенденциями матери: отвержение депрессивной матерью, например, переживается как потеря объекта и может привести в анальной фазе к компенсаторному поеданию кала. Стеснительная, самолюбивая, раздражительная и обидчивая мать передает своему ребенку качества, которые мешают ему переносить обычные проблемы и разочарования в отношениях.

     В первые 18 месяцев жизни формируется схема тела. В 10–16 месяцев ребенок стремится к активному передвижению – у него появляются новые перспективы, в настроении преобладает восторг. В 12–24 месяца развивается способность к игре, творчеству, соучастию жизни. К 2 годам образы предметов остаются в сознании, когда сами предметы исчезают из поля зрения. Ребенок ищет спрятанные предметы, активно манипулирует неодушевленными объектами.

     Малыш хочет, чтобы ему называли предметы и действия. Он научается связывать слова и мысли. Формируются такие защитные механизмы, как идентификация с агрессором и проективная идентификация: «Мы с тобой одной крови». Аутистическое мышление годовалого ребенка конкретно, образно и символично, оно не отличает фантазий от реальности. Могущество мыслей переходит в магию слов. В дальнейшем она сохраняется в добрых пожеланиях и проклятиях, клятвах, молитвах и поэзии.

     В 15–18 месяцев формируется механизм несогласия и согласия – идентификация с агрессором посредством отрицательного покачивания головой и затем использование вертикального покачивания головы в качестве жеста согласия (в нашей культуре). Непоследовательные, бессвязные материнские сигналы приводят к развитию тревоги и формированию множественных «Я» ребенка. Идентификация с бессознательными тенденциями матери: отвержение депрессивной матери, например, переживается как потеря объекта и может в анальной фазе привести к компенсаторному поеданию кала.

     В 16–24 месяца ребенок начинает ходить – он в большей степени осознает возможность физической разлуки, что сказывается на его настроении, которое уже не отмечено прежним восторгом. Ребенок пытается преодолеть пространство, разделяющее его и мать, приносит ей различные предметы. Попытки матери помочь ребенок часто воспринимает негативно, типичны вспышки раздражения. Развивается кризис отделения: потребность в утешении от матери и нежелание принять ее помощь. Символ конфликта: ребенок стоит на пороге, не зная, куда идти, в состоянии беспомощности и фрустрации. Разрешение кризиса происходит по мере совершенствования навыков ребенка и возникновения способности получать удовольствие от самостоятельного выполнения действий. От матери требуется позиция: «Ты можешь отделяться, и я буду любить тебя».

     Малыш с рождения нуждается во взаимодействии с любящей матерью. Поскольку мать не изменяется в соответствии с потребностями ребенка, создается ее внутренний образ как символ опоры и надежности. Ребенок чувствует себя спокойно, когда мать не находится рядом, будучи уверенным, что она вернется. Совершенствуя речевые навыки и лучше осознавая время, ребенок легче может переносить временное отсутствие или разлуку. По мере установления взаимоотношений с другими важными людьми появляются новые внутренние образы. Они затем проецируются на других людей. Ребенок уже легче переносит отсутствие матери и ищет ей замену. Благоприятное прохождение данной фазы облегчает ребенку в последующем отделение от матери и формирование самости.

     Если поведение воспитателей препятствует этому процессу, ребенку приходится расщепить образ себя на две части: одна часть, ложная, соглашается с требованиями внешнего мира, а другая – тайная – составляет субъективный мир ребенка. Затем человек живет так, как будто он «не вполне настоящий», и всю жизнь злоупотребляет объектами, которые приносят лишь временное облегчение: пищей, наркотиками или другими людьми.

     Проблемы в отношениях между матерью и двухлетним ребенком способствуют формированию патологических черт характера, возникновению расстройства половой идентификации или расстройств личности. Раздражительные, обидчивые и отличающиеся нарциссизмом родители передают эти же качества своим детям, которые во взрослой жизни оказываются не способными переносить обычные проблемы и разочарования в отношениях, и их характер подвергается значительной деформации.

     
      Вовочка, не бей мальчика лопаткой, а то вспотеешь и простудишься!
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      От 3 до 10
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В возрасте 2–7 лет у ребенка появляются символические функции, связанные с усвоением речевых навыков. Его мышление пока что магическое и функционирует в основном на интуитивном уровне. Подобному мышлению свойственны следующие особенности:

     ● глобальность и алогичность мышления;

     ● мыслительные процессы не подвержены влиянию логики и доводам других;

     ● глубокий эгоцентризм в видении себя и других;

     ● речевая коммуникация осуществляется преимущественно в режиме монолога;

     ● неспособность проявлять подлинное сопереживание;

     ● плохой контроль аффективных проявлений в стрессовой ситуации.

     
Ребенок верит в то, что неодушевленные предметы являются живыми, имеют чувства и намерения. Он считает, что мысли и желания могут воплощаться сами собой, убежден в неизбежности наказания за плохие поступки и даже помыслы. Если таков и менталитет воспитателей, человек вырастает суеверным и тяготеет к мистике.

     Наблюдается кризис 3 лет, связанный с регулированием враждебных и агрессивных чувств (стадия независимости). Решается конфликт: инициатива против чувства вины за свои желания и потребности. Инициатива возникает в связи с задачами, требующими как двигательной, так и интеллектуальной активности. Чувство вины возникает в связи с побуждениями, главным образом агрессивными.

     Ребенок начинает проверять любовь окружающих к себе в условиях проявления своей независимости, при этом он проявляет следующие черты. При негативизме ребенок поступает наперекор определенному человеку и собственному желанию. Упрямство заключается в готовности настоять на своем решении только потому, что уже высказал его. Строптивость является скрытым бунтом против правил, которые до этого определяли поведение ребенка. Своеволие проявляется в том, что ребенок стремится делать по-своему даже то, что еще не умеет. Протест-бунт выражается в постоянных ссорах с родителями. Обесценивание распространяется на любимые прежде игрушки, книги, которые он ломает и рвет, называет бранными словами. Деспотизм характеризуется стремлением доминировать в семье. Мотивация поведения – идентификация с агрессором.

     Позиция родителей: «Мы любим тебя таким, какой ты есть» помогает ребенку сформировать механизмы самоутверждающего поведения и самостоятельного совладения с фрустрациями.

     
      Трехлетний малыш получает от бабушки подарок на день рождения. Развернув упаковку, он видит, что это водяной пистолет, и, завизжав от восторга, бежит быстрее наполнить его. Мама совсем не в восторге набирает номер матери: «Мама, ты что, не помнишь, как мы доводили тебя до сумасшествия своими водяными пистолетами?» Бабушка ехидно улыбается и говорит: «Конечно же, помню!»

     

     В 3–5 лет формируется половая идентификация. Ребенок различает пол окружающих, осознает свою половую принадлежность и ее необратимость. Центром интереса, стимуляции и возбуждения становятся гениталии (фаллическая фаза). Характерна мастурбация. Пенис представляет интерес для обоих полов, у девочек в этой фазе может появиться зависть к пенису. Возникает страх утраты или повреждения гениталий (кастрационная тревога).

     Развивается Эдипов комплекс: желание ребенка вступить в половой контакт и брак с родителем противоположного пола и одновременно избавиться от родителя того же пола. В норме Эдипово влечение сдерживается у мальчиков кастрационной тревогой, а у девочек – материнским осуждением и невозможностью подчинить отца. В обоих случаях это ведет к периоду более выраженной идентификации с родителем того же пола. Неразрешенные детские проблемы во взаимоотношениях с родителем другого пола впоследствии вызывают страх одиночества и расставания, избыточное ожидание ответных чувств любви от партнера, приводят к конфликтам в браке.

     Желание подражать миру взрослых, вовлеченность в борьбу, связанную с Эдиповым комплексом, приводит к его устранению путем идентификации с какой-либо социальной ролью. У ребенка развиваются фантазирование, изобретательность, ролевое экспериментирование, может возникнуть ролевая фиксация. Если он не научился привлекать и удерживать, у него развиваются установки на выпрашивание, поддразнивание, схватывание.

     В 4–6 лет решается конфликт: инициатива против чувства вины за свои желания и потребности. Инициатива возникает в связи с задачами, требующими как двигательной, так и интеллектуальной активности. Чувство вины возникает в связи с побуждениями, о которых думает ребенок (главным образом агрессивными).

     В 5–10 лет наступает состояние относительного покоя сексуального влечения и разрешение Эдипова комплекса. Формируется Суперэго, отвечающее за моральное и этическое развитие, включая совесть. Сексуальная энергия направляется на достижение социально приемлемых целей: успеха в играх и учебе. Вырабатываются полоролевые (гендерные) установки, в играх происходит обучение полоролевому поведению. В результате ослабления зависимости от родителей и менее выраженной внутрисемейной конкуренции, связанной с Эдиповым комплексом, развиваются дружеские отношения.

     5–10 лет – возраст принятия социальных решений. В этот период у ребенка возникает логическое (причинно-следственное) мышление, способность к расположению событий в определенном порядке. Ребенок запоминает такие характеристики предмета, как номер, длина, масса и объем. Он способен принять другую точку зрения, понять классификации и взаимосвязь частного и общего.

     У ребенка появляется осмысленная ориентировка в собственных переживаниях, самолюбие, устойчивая самооценка. Ребенок занят строительством, творчеством, совершенствованием. Он получает систематические указания и обучается основам технологии. Укрепляет идентификацию в играх и через связь с родителем того же пола, а также путем более широкого взаимодействия со сверстниками. У него включается дух соревнования.

     Часто отмечается соперничество между братьями и сестрами. Оно начинается в период до 6 месяцев после рождения младшего брата или сестры и заключается в резко отрицательной установке по отношению к младенцу. Наблюдаются признаки возрастной регрессии, вспышки гнева, раздражительность, нарушения сна, оппозиционное поведение по отношению к одному или обоим родителям, попытки добиться их внимания.

     
      Отец дарит своей 5-летней дочке на Новый год костюм феи: платье со шляпкой и волшебной палочкой. Та наряжается в костюм, и папа ей говорит:

      – Ну-ка, давай, соверши какое-нибудь волшебство.

      Тогда она подходит к лежащему в кроватке 7-месячному братику, дотрагивается до него волшебной палочкой и произносит:

      – Исчезни!

     

     Стремление ребенка к свободе и его негативная реакция на родительский авторитет приводит к развитию кризиса 7 лет. Решается конфликт: прилежание и компетентность против чувства неполноценности. Имеется опасность чувства собственной неполноценности и унижения, если ребенок разочаровывается в своих возможностях и навыках, проявляющихся в среде сверстников.

     От взаимодействия ребенка с родителями, учителями и сверстниками зависит, будет ли отмечаться удовлетворение достижениями или появится чувство неполноценности. Помогающая позиция матери: «Я люблю тебя, и когда мы разные». Удачное прохождение кризиса способствует формированию эффективного полоролевого поведения, сексуальной привлекательности. Нарушения на данной стадии приводят к повышенной тревожности, размытости образа «Я» и неустойчивости самооценки.

     У недостаточно любимого ребенка, воспитывающегося по методу строгих наказаний за непослушание и вознаграждений за деловые успехи, побуждения переориентируются на замещающие объекты и формируется высокий уровень ожиданий и притязаний. Уровень ожиданий определяется целью, на достижение которой рассчитывает ребенок. Уровень притязаний относится к родителям.

     Ребенок, воспитывающийся в атмосфере сочувствия и разумных ограничений, имеет высокий уровень ожиданий и умеренный уровень притязаний. Чрезмерные запреты и необоснованные отказы приводят к тому, что ребенок растет капризным, он имеет низкий уровень ожиданий и компенсаторно – высокий уровень притязаний, которые чаще всего не реализуются.

     Реакция оппозиции возникает в ситуации лишения привычной любви и заботы или при непомерных требованиях со стороны матери и других близких. Возможны уходы из дома, прогулы школы и другие нарушения правил и порядка, а также демонстративное суицидальное поведение. Социальная дезадаптация, продолжающаяся больше года, приводит к формированию антисоциального расстройства личности с криминальным поведением.

     
      Отец, просматривая школьный дневник сына, сокрушенно качает головой. Сын, участливо:

      – Как ты думаешь, папа, во всем виновата улица или дурная наследственность?
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     Практикум
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Девочки и мальчики

     Ответьте «Да» или «Нет».

     1. Девочки более послушны, чем мальчики.

     2. Девочки лучше относятся к природе.

     3. Мальчики лучше могут оценить сложное положение и мыслят более логически.

     4. Мальчики испытывают большее желание отличиться.

     5. Мальчики более одарены в математике.

     6. Девочки более чувствительны к атмосфере, в которой живут, тяжелее переносят боль, страдание.

     7. Девочки умеют лучше выразить свои мысли.

     8. У мальчиков лучше зрительная память, а у девочек – слуховая.

     9. Мальчики лучше ориентируются в пространстве.

     10. Мальчики агрессивнее.

     11. Девочки менее активны.

     12. Девочки более общительны, отдают предпочтение большой компании, а не узкому кругу друзей.

     13. Девочки более ласковы.

     14. Девочки легче подпадают под чужое влияние.

     15. Мальчики более предприимчивы.

     16. Девочки более трусливы.

     17. Девочки чаще страдают от комплекса неполноценности.

     18. Девочки реже соперничают между собой.

     19. Мальчикам более важно заявить о себе, продемонстрировать свои способности.

     20. У мальчиков больше склонность к творческой работе, в то время как девочки лучше справляются с монотонным трудом.

     
Ответы

     1. В раннем детстве девочки действительно более послушны.

     2. Пока не установлено ничего, что давало бы основания утверждать: девочки по своей природе больше склонны заботиться о больных и слабых животных, растениях. Разве что в возрасте 6–9 лет.

     3. Это не так. Девочки могут решать сложные задачи и проблемы не хуже мальчиков.

     4. До 10–12 лет девочки развиваются быстрее (и поэтому иногда стремятся выделиться, отличиться от своих сверстников). Но позднее девочки более целенаправленны, они больше, чем мальчики, думают о будущем.

     5. Девочки и мальчики одарены одинаково, все зависит от того, как мы их ориентируем, хотя считается, что в математике мальчики проявляют себя лучше. Но когда мы избавимся от этого предрассудка, то не заметим большой разницы.

     6. Напротив, мальчики легче поддаются влиянию среды и поэтому сильнее переживают разлуку с родителями. Мальчики более чувствительны к боли, страданию. Они лишь внешне делают вид, что им не больно, поскольку с самого начала их учат, что мужчина не должен плакать.

     7. До 7–13 лет разница незначительна, затем в большинстве случаев девочки в устном и письменном виде высказывают свои мысли более четко, чем мальчики.

     8. Исследования показали, что на протяжении всей жизни эта способность у мальчиков и девочек одинакова. Если и есть разница, то только индивидуальная.

     9. До наступления половой зрелости разницы нет, после этого мальчики лучше ориентируются в пространстве. С годами разница усиливается. Исключения только подтверждают правила.

     10. Мальчики становятся агрессивными в самом раннем возрасте, в 2–3 года, когда начинает формироваться их личность.

     11. Не установлена разница в активности мальчиков и девочек. Лишь в детские годы мальчики проявляют ее более шумно и очевидно (например, в драках). В то же время девочки не столь шумливы, но не менее целенаправленны.

     12. Напротив, девочки предпочитают одну или не более двух подруг, а не большую компанию. Вот почему именно мальчики собираются в более крупные группы. Это положение сохраняется и когда они вырастают, поэтому-то мальчики более склонны к коллективным играм.

     13. До определенного возраста между мальчиками и девочками в этом нет разницы, и мальчики в определенный период требуют ласкового обращения.

     14. Напротив, мальчики склонны скорее принимать «на веру» мнение компании, при их воспитании это надо непременно иметь в виду. Девочки обычно придерживаются своего мнения.

     15. В этом качестве до определенного возраста у мальчиков и девочек нет разницы. Позднее более сообразительными и активными становятся девочки. А в период полового созревания они уступают в этом юношам. Быть может, сознательно.

     16. Девочки не так трусливы на самом деле, как многим кажется. В действительности они могут быть сильнее и решительнее мальчиков, легче преодолевать страх.

     17. Не больше мальчиков. Девочки лучше «вооружены» по отношению к сложным житейским ситуациям, умеют быстрее приспосабливаться. В большинстве случаев они более самостоятельны.

     18. В этом отношении ни у кого нет преимущества. Все зависит от личности. Соперничать и «мериться силами» друг с другом могут и мальчики, и девочки.

     19. Нет. Мальчики легче подчиняются сильным личностям и компаниям сверстников, девочки же чаще стоят на своем. Они более самоуверенны.

     20. В этом нет разницы между мальчиками и девочками. У кого-то больше творческих способностей, у кого-то меньше, пол здесь не имеет значения.

     
      Девочки быстрее учатся чувствовать, чем мальчики – мыслить.

      Вольтер

     

     Знаю ли я своего ребенка?

     Запишите свои ответы на следующие вопросы.

     ● Какой цвет любит ваш ребенок?

     ● Любимое время года вашего ребенка?

     ● У вашего ребенка появились деньги, которые он должен потратить. На что он потратит их в первую очередь?

     ● Назовите трех человек, которые наиболее значимы для вашего ребенка! (Это могут быть не только члены родительской семьи, но и друзья, даже дальние родственники, учителя, любые «значимые другие».)

     ● В чем особенно проявляются способности вашего ребенка?

     ● Любимое блюдо вашего ребенка? Любимый напиток?

     ● Какие свои качества ваш ребенок считает «слабостями»?

     ● О чем ваш ребенок готов разговаривать с вами?

     ● Назовите поименно друзей вашего ребенка!

     ● С кем из вашей семьи ребенку сложнее всего установить контакт?

     ● Чего ваш ребенок хочет от жизни? Каковы его устремления?

     ● Чему вы готовы поучиться у вашего ребенка?

     ● Считаете ли вы, что ваш ребенок – человек самостоятельный/зависимый?

     ● Какие из семейных ценностей ваш ребенок «присвоил» себе, с какими из них он не согласен и конфликтует?

     ● Любимый учитель вашего ребенка?

     ● Любимая книга вашего ребенка?

     ● Какой стиль музыки близок вашему ребенку?

     ● Представьте себе, что ваш ребенок получил возможность выбрать маршрут для любого путешествия и деньги на осуществление задуманного… Какой маршрут он выберет для себя, куда захочет попасть?

     
Сравните ваши ответы с ответами супруга и ответами ребенка.
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      Правила поведения с детьми
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Не придирайтесь, не ворчите, не браните, не читайте лекции и наставления, не напоминайте и не упрашивайте. Укрепляйте позитивное, конструктивное, кооперативное поведение, открыто демонстрируя ваше одобрение. Активнее используйте поощрение. Сохраняйте благожелательность. Не используйте слова, принижающие чувство собственного достоинства, оскорбления, сарказм, нелицеприятные сравнения, избегайте насмешек, проявлений пренебрежительного отношения.

     Не ожидайте совершенства. Выражайте любовь словами и жестами. Обучайте новым навыкам и помогайте их осваивать. Предоставляйте детям свободу, предполагающую ответственность за свои поступки. Сохраняйте чувство юмора. Не подвергайте детей слишком суровой критике. Пытайтесь понять причину, лежащую в основе поведения ребенка. Поддерживайте дисциплину и используйте систему естественных и логических последствий («У тебя есть выбор: вести себя хорошо и пойти со мной за покупками, или остаться дома, пока я буду ходить по магазинам»).

     Не проявляйте гиперопеку. Не напоминайте ребенку постоянно, что ему делать. Не делайте за ребенка того, с чем он может справиться сам, кроме случаев, когда вы очень сильно торопитесь. Не выбрасывайте школьные тетради и рисунки вашего ребенка без спроса. Не сидите рядом с ребенком, заставляя его делать домашнее задание, оставьте ему ответственность за его школьные дела. Не потакайте ребенку, чтобы он узнал границы дозволенного. Не позволяйте ребенку диктовать вам свои условия. Не подавайте еду ребенку, пришедшему к столу неряшливым и грязным. За исключением особых случаев не готовьте пищу для ребенка отдельно.

     Не защищайте ребенка, которого вы считаете «слабым», чтобы не приучить его провоцировать ваше заступничество. Не проявляйте чувства жалости к ребенку, выразите сочувствие и понимание. Не бегите в школу ради того, чтобы защитить своего ребенка от учителя или других детей; обсудите с ним проблему и окажите определенную помощь, разделив ответственность.

     Не говорите слишком много. Не критикуйте. Не позволяйте себе при разговоре с ребенком умалять его чувство собственного достоинства. Не давайте детям оскорбительных или унизительных кличек. Не наказывайте и не стыдите ребенка в тех случаях, когда он использует ругательства, предложите ему каждый день уменьшать их число (например, с трех за день до нуля) и выражайте признательность, когда ребенок проявляет старание. Не кричите на ребенка и вообще на кого-либо.

     Не заставляйте ребенка повиноваться. Не требуйте, чтобы ребенок прекратил читать или смотреть телепередачу по первой команде, как дрессированная собака. Что бы ребенок ни делал, не отстраняйтесь от него, отвергайте только его поведение. Будьте доброжелательны, когда вы проявляете твердость в отношении ребенка. Не используйте с детьми иронию, они не понимают ее и обижаются. Не используйте телесных наказаний. Не дайте впутать себя в драку ваших детей, переждите ее в ванной, а когда они прекратят потасовку, молча займитесь своими делами.

     Не ставьте перед ребенком нереальных целей. Не создавайте таких взаимоотношений, при которых ребенок чувствует себя любимым, только когда его хвалят. Не завершайте свою похвалу словом «но». Не используйте карманные деньги как награду или наказание. Не платите ребенку за выполнение повседневных домашних обязанностей, иначе вы лишите его удовольствия вносить свою долю в общее дело и отведете роль слуги. Не отдавайте предпочтения кому-то из детей, обращаясь с ним лучше, чем с другим. Не отказывайте ребенку, если он хочет вам помочь.

     Не настаивайте по пустякам слишком упрямо на своем, иначе ребенок станет настырным нытиком. Не следуйте двойному стандарту по отношению к своему поведению и к поведению своих детей. Не стыдитесь признаться ребенку в своей ошибке. Не относитесь с пренебрежением к общепринятым правилам и порядку. Не лгите ребенку и никогда не просите его лгать ради того, чтобы выручить вас или чтобы сэкономить деньги, например, уменьшив его возраст. Не пишите записок в школу с надуманным оправданием пропуска занятий.

     Не хвастайтесь тем, как вы перехитрили другого человека. Не давайте обещаний, если не можете их выполнить. Если вы хотите, чтобы дети чего-то не совершали, то не делайте сами этого у них на глазах. Не подслушивайте разговоры ребенка по телефону. Не проявляйте чрезмерного любопытства, заглядывая в ящики и карманы ребенка. Не делайте вид, что вы в неведении, когда вы уверены, что ребенок взял что-то чужое.

     Не скрывайте от ребенка свою любовь к нему. Не стесняйтесь спрашивать совета у ребенка. Постарайтесь всегда найти время для совместных игр с ним. Не бойтесь оставлять ребенка с надежным человеком, иначе он будет бояться оставаться без вас. Не говорите своему сыну, что мальчики не плачут и не играют в куклы, создайте ему условия для развития его мужских черт. Не ждите от ребенка любви к спорту, если вы сами не являетесь примером спортивного человека.

     Не говорите своей дочери, что она здорово выглядит, когда ведет себя как крутой парень, у нее могут возникнуть трудности с развитием женских черт личности. Не запрещайте ребенку приводить домой друзей из-за того, что они создают дома беспорядок и слишком шумят. Не планируйте вечеринок для вашего ребенка, не обсудив с ним, какой должна быть вечеринка, кого нужно пригласить, как, по его мнению, должна быть оформлена комната, и т. п.

     Не принимайте самостоятельно все решения, используйте семейный совет. Не просите супруга установить дисциплину, когда ребенок уже забыл о своем неправильном поведении; используйте систему естественных и логических последствий. Не мешайте супругу воспитывать детей по-своему; если ребенок жалуется вам на него, скажите, что ему виднее, как уладить это. Не поощряйте в ребенке стремление посплетничать о других членах семьи или о своих друзьях.

     Совместные развлечения. Спросите детей, хотят ли они, чтобы каждый родитель оставил для них специальное время для совместных развлечений в дополнение ко времени, когда семья развлекается в полном составе. Внесите это время в семейный распорядок, чтобы эти встречи не происходили только тогда, когда ребенку нечего делать. Учтите, что важно не количество, а качество проведенного вместе времени. Предоставляйте ребенку выбор того, чем бы ему хотелось заняться в пределах разумного отрезка времени.

     Примеры. Прослушивать вместе с ребенком его любимые записи. Корчить смешные рожицы – у кого смешней получится. Вырядиться в старые одежды, представляя определенный персонаж. Поговорить о том, о чем хочет ребенок. Поиграть вместе с ребенком во дворе или в доме в какие-нибудь спортивные игры по его выбору. Попеть или потанцевать. Покататься на машине или просто прогуляться вместе. Продолжите эти примеры.

     Десять заповедей родителя счастливого ребенка

     1. Не заставляйте ребенка. Позволяйте ему выбирать из еды, из одежды, из возможных покупок в магазине. Выслушивайте ребенка, принимайте всерьез его отказ. Так он привыкает к тому, что его мнение учитывается.

     2. Не откупайтесь от ребенка подарками. Дарите ребенку свое время, а не игрушки и одежду. Объясните ребенку, откуда берутся деньги, и как вы их тратите.

     3. Не забывайте своих обещаний. Всегда выполняя их, вы показываете ребенку, что уважаете его и учите его тоже быть надежным и обязательным. Если вы вспомнили о забытом обещании, извинитесь и обязательно выполните его.

     4. Не обманывайте ребенка. В мире, где слова родителей не соответствуют действительности, ребенку очень трудно жить. В крайнем случае, признайтесь, что не можете сказать правду.

     5. Не притворяйтесь. Если вам сейчас интереснее смотреть телепередачу, чем рисунок сына, скажите честно: «Миша, прости, дорогой. Я сейчас не могу поглядеть. Я досмотрю кино и посмотрю хорошенько, что ты нарисовал».

     6. Не конкурируйте за любовь ко второму родителю. Всячески поддерживайте в ребенке уважение к нему. Иначе вы закладываете идею, что родителей можно сравнивать и выбирать «лучшего» или «худшего».

     7. Не скупитесь на похвалу. Выражая свое восхищение достоинствами ребенка, вы помогаете ему знать и ценить их.

     8. Если вы не правы – извиняйтесь. Самолюбию не место в родительской любви.

     9. Не делайте все и всегда вместе. Для ребенка важно сохранять собственную индивидуальность, свои личные интересы и предпочтения.

     10. Рассказывайте детям о своем детстве. Это позволит им лучше понять вас. Ведь некоторые дети думают, что их родители появились на свет сразу в 30 лет.

     Упражнения

     Мой ребенок – особенный! Какое письмо об особенностях вашего ребенка (реального или воображаемого) вы смогли бы написать учителю, воспитателю, руководителю кружка? Что бы вы рассказали о своем ребенке в этом письме? О чем предупредили? В чем попросили бы помощи, совета, поддержки? Поделитесь тем, что не видят в вашем ребенке посторонние, но составляет предмет вашей гордости или вашей заботы.

     Слова одобрения. В течение недели не меньше двух раз в день хвалите ребенка за любое дело, которое он сделал правильно.

     Качественное время. Каждый день хотя бы по несколько минут отдавайте ребенку безраздельное внимание, опускаясь на его уровень, чтобы как можно лучше узнать своего ребенка.

     Получение подарков. Время от времени дарите ребенку подарки со словами: «Я люблю тебя, и поэтому у меня есть для тебя особый подарок». Когда отказываете ребенку в том, что считаете лишним, говорите что-нибудь вроде: «Я люблю тебя и поэтому не стану покупать тебе этого крокодильчика в виде домашнего животного».

     Акты служения. Дарите ребенку не то, что кажется значимым для вас, но то, что он сам считает важным для себя. Не забудьте сказать, что вы делаете это потому, что любите его.

     Физический контакт. С целью поддержки прикасайтесь к ребенку, обнимайте и целуйте его. Делайте это в соответствии с его возрастом, темпераментом и реакциями.

     Рукопожатие. Ребенок закрывает глаза и кладет руки на руки матери, которая начинает говорить о состоянии ребенка от его лица. Ребенок помогает матери, выражая свои чувства руками, а затем и словами. Затем они меняются ролями и в заключение делятся впечатлениями.

     Разожми кулак. Ребенок сжимает кулак, родитель без слов должен добиться того, чтобы кулак разжался. Затем они меняются ролями и в заключение делятся впечатлениями.

     Слепой и Поводырь. Слепой с закрытыми глазами ощупывает окружающее, Поводырь знакомит его с объектами. После обмена ролями партнеры делятся, как они себя чувствовали, когда были в этих ролях; на что ориентировались, выбирая средства «управления» Слепым; насколько Слепой был доволен своим Поводырем.

     Сказка втроем. Ребенок рассказывает известную сказку. Мать стоит за ним со спрятанными за спину руками и беззвучно открывает рот в такт его словам. Отец сзади просовывает ей руки под мышки и жестикулирует в соответствии с рассказом. Меняйтесь ролями и затем обсудите впечатления.

     Любимая сказка. Вместе с другими членами семьи назовите свои любимые сказки, затем – имена их главных героев и тех, с кем каждый идентифицируется. Обсудите, как члены семьи реализуют в своей жизни качества сказочных персонажей.

     Детское королевство. Ребенок объявляет новую Конституцию, в которой на первом месте – потребности детей. Родители вместе с ним обсуждают 5-летний план развития государства, а затем переходят к планированию жизни семьи. При обсуждении каждый участник имеет равное с другими право голоса, необходимо прийти к общему согласию. Меняйтесь ролями и затем обсудите, что помогло пожертвовать индивидуальными потребностями ради общих.

     
      Самое главное, что может сделать отец для своего ребенка, – это быть хорошим мужем для его матери.

      Януш Леон Вишневский
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     Хорошее воспитание
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     Детей надо баловать – тогда из них вырастают настоящие разбойники.

     Евгений Шварц
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      Искусство кнута и пряника
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Даша усаживается с дочерью на диван: «Ну, малыш, давай!» Аня возмущается: «Отец, тот хоть называет малышкой!» Правда, и он считает, что дочь мужиковата, не взял ее на свой концерт, так как она ярко накрасилась в свои 13 лет и вырядилась, как цыганка. Было обидно до слез, хны-хны… Зачем маме нужно оставлять ее маленькой? Такую легче любить? А зачем одевает, как мальчика? Может, чтобы не занимала женское место в семье? Зачем ее вообще завели?

     Отец вернулся из Греции с девушкой. Мать сняла ему квартиру, собрала чемоданы, вызвала машину и выставила его. На другой день отец позвонил Ане, пожаловался, что остался без угла, и заявил, что было бы справедливо отдать ему вложенную им когда-то часть стоимости их квартиры. Аня предложила матери пожалеть отца. Мать написала ему, чтобы он не втягивал дочь в обсуждение материальных проблем и выполнял свое обещание полностью их содержать после ухода. Отец позвонил Ане и сухо пообещал, что не будет обсуждать с ней подобные вопросы. Аня обиделась на мать за то, что та выдала ее отцу. Девушка Саши поселилась у него. Через две недели он с трудом выставил ее и теперь переживает, что поступил с ней по-свински. Аня спросила его, почему он не переживает, что с ней и матерью поступил так же?

     Даша считает, что уделяет дочери достаточно внимания, даже не смотрит телевизор после работы. Аня возражает, что если бы не ужин, мать не общалась бы с ней. С другой стороны, мать вынуждена много работать и устает. Но у Ани впечатление, что она никому не нужна. У нее с детства фантазия, что отец «нагулял» ее, типа она родилась у него не от этой матери. Мать всегда с тяжелым вздохом вспоминает, как трудно ей было сидеть с дочкой. Отец же, напротив, с умилением вспоминает все эти пеленки, бутылочки, кашки…

     Даша оправдывается: они с Сашей не планировали ребенка, надо было вначале стать на ноги. Саша после института пошел в рекламу, но гораздо больше зарабатывал концертами. Даша поступила на второе высшее, решила стать юристом. Когда родилась дочь, Даша не узнала в ней себя и относилась к ней как к обузе. Она раздраженно оставляла ребенка плакать и уходила в другую комнату. Даша устроила дочь на пятидневку к бабке, у которой росла сама. Бабка очень энергичная, все делает очень быстро и хорошо, учит всему, но все должно быть «по ее».

     Даша соглашается, что ведет себя то как вездесущая бабка, доставая дочку своим тревожным контролем, то как затюканная внучка с цыганистой бабкой. Я предполагаю, что недоласканная Даша сделала из дочери свое маленькое подобие и по-своему старается быть для нее идеальной мамой. Аня сочувственно трогает руку матери.

     Потакание отличается низким уровнем контроля и теплыми отношениями. Ребенку предоставлен избыток свободы, дети вырастают непослушными и агрессивными, ведут себя неадекватно и импульсивно, игнорируют этические нормы, страдают от чувства неполноценности. Безразличие предполагает низкий уровень контроля и холодные отношения. Если безразличие сочетается с враждебностью, ребенок ведет себя агрессивно, склонен к отклоняющемуся поведению и наркотизации.

     Суровое воспитание характеризуется высоким уровнем контроля и холодными отношениями. Родители устанавливают жесткие требования и правила, не допускают их обсуждения; позволяют детям лишь крайне малую степень независимости от них и постоянно применяют эмоциональное насилие:

     ● предъявляют к ребенку завышенные требования, с которыми тот не в состоянии справиться, что формирует низкую самооценку и приводит к фрустрации;

     ● чрезмерно сурово наказывают ребенка;

     ● чрезвычайно критичны по отношению к ребенку, обвиняют его;

     ● злятся и ведут себя устрашающе.

     
К эмоциональному насилию относятся следующие действия по отношению к ребенку:

     ● «торговля запретами» (например, если ребенок в определенное время не выполнил уроки или не убрал постель, то за этим на определенное время следует запрет смотреть телевизор или гулять);

     ● запугивание наказанием («получишь двойку – получишь ремня»);

     ● угрюмость, отказ от обсуждения проблем;

     ● неоднократное оскорбление ребенка словами, брань, издевки;

     ● поддержание постоянного напряжения, запугивание, угрозы;

     ● лишение ребенка нормального социального общения;

     ● принуждение к совершению краж, употреблению алкоголя или наркотиков.

     
На формирование стиля воспитания могут оказывать влияние следующие факторы.

     ● Собственный детский опыт родителя. Так, отец может применять к ребенку телесные наказания, «потому что меня тоже пороли, и я вырос нормальным человеком».

     ● Личностные особенности родителя. Например, доминирующая жена предпочитает стиль воспитания по типу доминирующей гиперпротекции.

     ● Возраст родителей и особенности их семейных отношений. Не получая внимания от мужа, жена строит отношения с ребенком по типу симбиоза.

     ● Религиозные и культурные особенности семьи. Например, традиционно авторитарное и жестко контролирующее воспитание.

     Описаны типы родителей, связанные с определенными воспитательными подходами.

     ● Профессиональная мать существует в первую очередь для детей.

     ● Кукольная мать любит только маленьких детей.

     ● Мать-жертва вначале забывает о себе, но от выросших детей ждет благодарности.

     ● Сверхосторожная мать оберегает детей от мнимых опасностей.

     ● Чужая мать прячет свою любовь за рациональным, педантичным стилем воспитания.

     ● Ходячий книжный шкаф выполняет свой материнский долг в точном соответствии с педагогической литературой.

     ● Ревнивая мать не дает выросшему ребенку отделиться, контролирует и критикует его, упрекает в невнимании.

     ● Мать-подруга безотказная приятельница своих детей, откладывающая воспитание «на потом».

     ● Временной матери по целым дням нет дома, зато вечером она осыпает детей ласками и игрушками.

     ● Упрямый отец жестко регламентирует время ребенка, требуя от него достижений и лишая игр.

     ● Теоретик воспитывает в духе теории, не замечая индивидуальности ребенка.

     ● Ангел терпения проявляет тепло и заботу, не вникая в проблемы ребенка.

     ● Диктатор требует от ребенка беспрекословного послушания и пунктуального соблюдения установленного порядка.

     ● Волшебник играет роль товарища детей по играм, оставляя матери ответственность за их воспитание.

     ● Суверенный не хвалит и не порицает детей, считая, что для воспитания достаточно лишь его присутствия в качестве образца.

     
Перечисленные типы родителей соотносятся с тремя формами воспитания:

     1) воспитание с преувеличенным акцентированием вторичных способностей – ходячий книжный шкаф, чужая мать; упрямый отец, теоретик, диктатор;

     2) наивно-первичное воспитание – мать-жертва, профессиональная, кукольная и сверхосторожная мать; ангел терпения;

     3) двойственное воспитание – временная и ревнивая мать, мать-подруга; волшебник и суверенный.

     В российской семье, часто трехъярусной, большую роль в воспитании детей играют прародители, которые осуществляют следующие функции:

     а) сохранение семейной истории – обеспечивают преемственность и мифологию семьи;

     б) присутствие – как символ стабильности и интеграции семьи;

     в) арбитры – разрешают семейные конфликты;

     г) скорая семейная помощь – приходят на выручку в кризисной ситуации.

     Прародители выполняют определенные роли:

     ● источник семейной мудрости – осуществляют связь с семейными корнями;

     ● формальные – строят отношения в соответствии с традиционными представлениями о роли старшего в семье;

     ● суррогатные родители – берут на себя ответственность и заботу о внуках;

     ● затейники – организуют отдых и досуг детей;

     ● отстраненные – ограниченно или редко включаются в эмоциональную жизнь детей.

     Родители часто соперничают друг с другом за любовь ребенка, что может вызвать трения между ними и создать ситуацию, когда ребенок «использует» одного родителя против другого. Ребенок нередко сильно переживает из-за раздоров между родителями и может чувствовать свою ответственность за это. Ребенок может жить в страхе, что, если что-то случится с родителями, он останется один во всем мире. У ребенка могут появиться трудности в принятии решений, потому что все решения принимаются за него. У ребенка могут возникнуть трудности в установлении взаимоотношений с одноклассниками, так как у него мало опыта общения с другими детьми. Он может испытывать чувство социальной изоляции из-за того, что у него нет ни брата, ни сестры.

     Если у отца нет эмоционального и в то же время спокойного, уверенного контакта с детьми, то мать чрезмерно тревожно опекает их. Постоянное нахождение рядом матери, предупреждающей каждый самостоятельный шаг ребенка, формирует у него выученную беспомощность. Нерешительные родители, постоянно сомневающиеся в правильности своих действий и непоследовательные в своих решениях и требованиях, заражают ребенка своей тревожной мнительностью и неуверенностью. Он не видит в них надежных защитников и остается со своим страхом один на один. Ребенок чувствует себя слабым и беззащитным перед окружающим миром, полным неизвестности и опасности. Дети, имеющие возможность общаться со сверстниками, более самостоятельны и уверенны за счет приобретенных навыков защиты от страха, адекватного восприятия неудачи и гибкости поведения в целом.

     Отсутствие в семье отца в значительной мере сказывается на развитии мальчика, что связано с отсутствием эталона для подражания, образцов «мужского» поведения. В семье, где безгранично главенствует мать, дети малоинициативны, ждут указаний и решений от других. Чувство ответственности и самостоятельности формируется у ребенка в том случае, когда в семье всем заправляет родитель его же пола. Мальчики более ответственны, если за дисциплиной в семье следит отец, девочки более активны, если авторитетом в семье является мать. Самостоятельность детей обоих полов выше при одинаково высокой воспитательной активности обоих родителей, причем они распределяют свои функции: один выполняет дисциплинарную, другой – поддерживающую функцию.

     Ребенок, особенно если он единственный, попадает в сложную систему отношений взрослых людей, каждый из которых что-то дает ему для развития личности. Особенно сложная ситуация возникает тогда, когда семья большая, включает бабушку и дедушку. И каждый из родных пытается воспитывать ребенка по-своему, не сообразуясь с мнениями и усилиями остальных. В этом случае, особенно если у ребенка сильный темперамент и база для самостоятельного характера, подопечный сам занимается своим воспитанием, будучи не в силах примирить противоречивые требования окружающих.

     Единственному ребенку родители обычно могут дать больше материальных благ, чем нескольким детям. У родителей больше времени на ребенка. Родители проявляют к ребенку больше внимания. Ребенку не грозят переживания из-за того, что его место любимчика занял другой ребенок. Ребенку никогда не придется соперничать с братьями и сестрами. Ребенок может находиться в центре внимания семейного клана.

     Родители могут проявлять излишнее усердие, чтобы защитить своего единственного ребенка от любого возможного физического ущерба. Ребенок может расти в условиях гиперопеки и запрета на ведение физически активной жизни, какую ведут большинство детей. Такой «счастливый» ребенок может испытывать одиночество.

     Если же ребенка безмерно любят и балуют, он становится домашним тираном и манипулирует мамой и папой, бабушкой и дедушкой в своих интересах. В этом случае есть опасность, что вырастет нарцисс, который любит только себя, не умеет считаться с интересами окружающих людей и везде избирает позицию «центра мира». Вряд ли он сможет построить гармоничные отношения в браке и семье.

     Если родители выглядят в глазах ребенка несчастными, он может пытаться самоотверженно заботиться о них, а при неудаче чувствует себя неудачником, особенно если они обвиняют его в своем неблагополучии. Если родители не заботятся о ребенке, но требуют от него уважения и заботы, у него вырабатывается депрессивная установка с тенденцией больше давать, чем получать. Если родители постоянно ругают ребенка за эгоизм, хвастовство или недомыслие, он усваивает представление о себе как о дурном и глупом человеке и соответственно себя ведет.

     Если родители ведут себя с ребенком непоследовательно и непредсказуемо, он постоянно чувствует себя в опасности и становится сверхбдительным. Если родители не защищают ребенка от угроз, с которыми он сам не может справиться, ребенок считает себя не заслуживающим защиты и становится замкнутым и тревожным.

     Если один из родителей – алкоголик, ребенок чувствует, с одной стороны, беспокойство о нем, а с другой – отвержение им. Он испытывает чувство стыда, тем более если семья скрывает факт алкоголизма. Кроме того, он начинает сомневаться в своей способности адекватно воспринимать реальность.
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      Горькие плоды воспитания
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Нередко ребенка из обеспеченной семьи учат читать в 2–3 года, играть на фортепиано или скрипке в 4 года. Затем он учится в спецшколе с двумя иностранными языками, да еще и в музыкальной, но по-настоящему интересуется лишь жвачкой, компьютерными играми и праздным досугом с подростками противоположного пола. Искренний интерес к тому, чему его учат, и мировой культуре вообще у него отсутствует, хотя он уже побывал и в Париже, и в Вене, и в Венеции.

     У некоторых детей уже в двухлетнем возрасте отмечается отвращение ко всему, что напоминает учебные пособия. Дело в том, что «перекармливание» насильственно введенными знаниями, если это не синхронизировано с эмоциональными потребностями ребенка, делает его равнодушным к красоте природы и искусства, неспособным к творческому познанию мира.

     У детей, вынужденных в течение долгого времени заниматься зубрежкой, не остается времени на исследование окружающего их мира, общение с другими детьми и окружающими взрослыми; самые очевидные вещи остаются для них загадкой. Дети могут стать неуверенными в себе, излишне зависимыми от родителей.

     
      По Дерибасовской идет еврейская мама и ведет за руки двух мальчиков. Их встречает знакомая:

      – Здравствуйте, Сара Абрамовна. Какие милые крошки! И сколько им лет?

      – Гинекологу шесть, а юристу четыре.

     

     Нарушается эмоциональное развитие детей, так как им не хватает времени для игр, у них угасает интерес к неформальному общению. У ребенка развивается неукротимая жажда превзойти своих сверстников в ущерб дружеским отношениям с ними. Наиболее распространенные причины, по которым не удается осуществить позитивные изменения в семье:

     1. Родители выбирают неудачное время для разговора; они по-прежнему напоминают ребенку, что и когда ему делать; они продолжают придираться или угрожать; и они по-прежнему разговаривают с детьми без должного уважения.

     2. Один или оба родителя не могут перестать жалеть кого-то из детей, постоянно оказывают «помощь» этому ребенку и таким образом отталкивают от себя других детей.

     3. Родители непоследовательны. Они выполняют рекомендации консультанта только тогда, когда они в хорошем настроении или бодры, но возвращаются к своим прежним методам воспитания детей, когда они устают или не видят немедленных результатов.

     4. Родители нетерпеливы. Они не дают ребенку достаточно времени для выполнения его обязанностей и начинают все делать за него.

     5. Родители могут по 10 раз на дню приниматься рассказывать ребенку о недостойных мотивах его поведения, вызывая тем самым недовольство или делая его глухим к их речам.

     Родительские послания

     ● Ты должен соответствовать нашим ожиданиям.

     ● Ты должен быть лучше всех.

     ● Чтобы выглядеть лучше других, ты должен раньше других научиться тому, что они не умеют, и делать это в совершенстве.

     ● Если ты не соответствуешь нашим требованиям, то ты ничтожество.

     ● Если ты не соответствуешь нашим ожиданиям, ты расстраиваешь нас, и ты недостоин нашей любви.

     ● Не высовывайся, чтобы над тобой не смеялись. Ты не достоин уважения, ты ничтожество.

     Решения ребенка

     ● Раз я не могу выполнять то, что они от меня требуют, значит, я неполноценный.

     ● Любят только умных, умелых, успешных людей.

     ● Мне очень нужна любовь, но я ее недостоин.

     ● Чтобы меньше сердить родителей, я буду заранее предупреждать их о возможности моих неудач.

     ● Чем реже я что-то делаю, тем меньше на меня сердятся. Лучше не проявлять инициативу и свести к минимуму все дела.

     ● Мои успехи – дело случая, потом я еще больше разочаровываю родителей. Надо следить, чтобы мои успехи не были слишком заметными.

     Результаты: эгоцентризм, неуверенность в себе, застенчивость, высокий уровень требований к себе, стремление привлечь симпатию окружающих посредством жалости к себе, постоянное чувство вины и стыда, страх неудачи, страх успеха, обидчивость, тайная мстительность, болезненное восприятие критики, избегание конфликтных ситуаций даже в ущерб себе, невозможность выразить свое мнение и постоять за себя. Стремление передать ответственность за важные решения и свою судьбу другим людям, склонность выбирать доминирующих партнеров для руководства своей жизнью, склонность выбирать критикующих и унижающих его партнеров (по модели родительской семьи), хроническая неудовлетворенность жизнью, склонность к депрессии.

     Поведение детей, которое чаще всего провоцирует родительский гнев:

     ● Непослушание ребенка.

     ● Родитель видит, что ребенок допускает те же самые ошибки, что и он сам.

     ● Соперничество братьев и сестер.

     ● Вторжение ребенка в личную жизнь родителей.

     ● Родитель устал от ребенка, который постоянно суетится и предъявляет какие-то требования.

     ● Незрелые действия ребенка.

     ● Ребенок отвергает родителя или пытается избегать общения с ним.

     ● Ребенок проявляет характер – либо в действиях, либо эмоционально.

     ● Ревность, вызванная тем, что ребенок делает что-то лучше, чем сам родитель.

     ● Своим поведением в общественном месте ребенок ставит родителя в неловкое положение.

     
      До 5 лет обращайся с сыном, как с царем, с 5 до 15 – как со слугой, после 15 – как с другом.

      Древнеиндийское изречение
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     Практикум
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Отец семейства

    Согласны ли вы со следующими утверждениями (ответы: «да» – 2 балла, «не совсем» – 1 балл, «нет» – 0 баллов)? Предложите ответить на эти вопросы и супругу.

    1. Муж лучше справляется с взрослыми детьми, чем с маленькими.

    2. После развода дети должны оставаться с матерью.

    3. Хороший муж обычно и хороший отец.

    4. Мужчины не должны так же открыто проявлять свои чувства, как женщины.

    5. При воспитании детей мнение отца решающее.

    6. После рождения ребенка жена уделяет мужу меньше внимания.

    7. Лучше жить без отца, чем терпеть плохого.

    8. Так как считается, что жена делает все лучше мужа, пусть она и воспитывает детей.

    9. Если ребенок не может с чем-то справиться, он должен всегда обращаться к матери.

    10. Чем сильнее любовь к ребенку, тем легче его воспитывать.

    11. Отец должен вмешиваться в воспитание ребенка только тогда, когда его об этом просит жена.

    12. После развода родителей маленький ребенок, оставшийся с матерью, вообще не замечает отца.

    13. Матери обыкновенно слишком балуют детей.

    14. Отцам полезно проводить отпуск вместе с семьей.

    15. Мальчик уже с раннего возраста должен воспитываться иначе, чем девочка.

    16. Некоторые дети предпочитают проводить свободное время скорее с отцом, чем с матерью.

    17. У мужа часто возникает чувство, что для его жены ребенок важнее, чем он.

    18. Во всех вопросах муж может успешно заменить жену.

    19. Ребенок должен больше уважать отца, чем мать.

    20. Жена всегда вмешивается, когда муж начинает заниматься детьми.

    21. При желании муж может справиться с новорожденным не хуже жены.

    22. Отец более важен для сына, чем для дочери.

    23. Жена не воспринимает мужа как серьезного воспитателя.

    24. Когда в семье есть бабушка, воспитывать ребенка намного легче.

    
Ключ. Суммируйте количество баллов в каждой группе ответов. Тип отца семейства соответствует группе с максимальным количеством баллов.

    1-я группа: вопросы 1, 4, 5, 12, 13, 15, 19, 22.

    2-я группа: вопросы 2, 6, 8, 9, 11, 17, 20, 23.

    3-я группа: вопросы 3, 7, 10, 14, 16, 18, 21, 24.

    
Тип I – традиционный. Муж – глава семьи, полностью представляет ее интересы в общении с внешним миром. Он последняя инстанция и при решении вопросов воспитания детей. Порой он до известной степени строг: большое значение придает дисциплине, требует от детей выполнения их обязанностей. В многодетной семье уделяет с каждым годом возрастающее внимание воспитанию детей, особенно сыновей. Но в принципе между ним и детьми нет задушевных отношений. Дети относятся к отцу сдержанно, чувствуя, что он не знает их нужды и желания.

    Тип II – отец, главным образом, озабоченный семейным благополучием. Муж предоставляет полную свободу жене в вопросах воспитания детей. Считает, что он все равно не может заменить жену в этом деле, тем более что постоянно загружен работой. Но даже в свободное время он не горит желанием позаниматься с детьми. И не удивительно, что спустя некоторое время дети начинают относиться к нему отчужденно. В этом случае жена может прибегнуть к маленькой хитрости: время от времени уезжать на несколько дней к родным и оставлять детей под присмотром мужа.

    Тип III – современный. Для такого отца общение, забота о детях – вещи самые нормальные и естественные. Хотя у него мало свободного времени, вечера он обыкновенно проводит с детьми. Он любит детей, не стесняется это показать им, умеет не только играть с взрослыми детьми, но и присматривать за маленькими. Дети его обожают. Своими самыми сокровенными желаниями они делятся и с ним, и с матерью.

    Обсудите с супругом вопросы, ответы на которые сильно отличаются.

    
     Мать больше любит ребенка, чем отец, потому что она знает, что ребенок – ее, а отец только предполагает, что ребенок – его.

     Менандр

    

    Бабушка и дедушка

    Представьте поведение ваших родителей в следующих ситуациях.

    1. Если ваши дети захотели мороженое или конфеты, то бабушка или дедушка удовлетворяют их желание:

    а) если это перед едой, то нет;

    б) да, но лишь изредка;

    в) почти всегда.

    2. Дети разбрасывают вещи, игрушки. Как поступят взрослые:

    а) сделают им замечание;

    б) потребуют немедленно все собрать;

    в) сами приведут все в порядок.

    3. Как поступят бабушка или дедушка, если их внуки употребят какие-то обидные, грубые слова:

    а) запретят впредь говорить так;

    б) если это случится еще раз, то накажут;

    в) не обратят внимания или попытаются обратить все в шутку.

    4. Как дедушка или бабушка воспитывают у внуков стремление к труду:

    а) личным примером;

    б) требовательностью;

    в) они стремятся освободить их от труда.

    5. Как они поступают, если дети просят купить им какую-то игрушку:

    а) обещают, но не спешат с покупкой;

    б) все зависит от ее стоимости;

    в) они сразу же исполняют желание внуков.

    6. Учат ли бабушка или дедушка своих внуков отличать хорошее от плохого:

    а) в любом случае объясняют, что хорошо, а что плохо;

    б) ругают;

    в) считают, что когда внуки подрастут, то сами во всем разберутся.

    7. Внуки, вытирая пыль, случайно разбивают любимую вазочку бабушки. Как она реагирует:

    а) поможет собрать осколки;

    б) строго отчитает;

    в) запретит им впредь делать эту работу.

    8. Каковы отношения взрослых к проявлению самостоятельности у внуков:

    а) они поощряют ее с малых лет;

    б) им нравится это качество;

    в) они считают, что внуки еще слишком малы.

    9. Внуки должны во дворе школы помочь очистить двор. Что в таком случае говорят им бабушка или дедушка:

    а) рекомендуют получше стараться;

    б) вообще не обсуждают этот вопрос;

    в) ворчат, что уборка двора – не их дело.

    10. Внуки в чем-то провинились. Как реагируют на это взрослые:

    а) ругают их за это;

    б) наказывают тем, что лишают какого-то лакомства или запрещают делать то, что им нравится;

    в) встают на сторону детей.

    
Ключ. Суммируйте баллы: «а» – 10 баллов, за «б» – 5 баллов, за «с» – 1 балл.

    67–100. Ваши родители активно помогают вам воспитывать добрых и хороших детей. Они строги и не отступают от своих принципов.

    33–66. Бабушка и дедушка допускают поблажки при воспитании, постарайтесь деликатно их поправить.

    0–32. Своим потаканием бабушка и дедушка делают внуков избалованными и капризными.

    
     Если деды и внуки так легко находят общий язык, то это потому, что у них общие враги.

     Сэм Левенсон

    

    Чти мать и отца своего

    На каждое утверждение ответьте, пожалуйста, «да», «нет» либо «вероятно».

    1. Я выказываю родителям уважение, даже если мне кажется, что они этого не заслуживают.

    2. Я не позволяю себе при детях неуважительно отзываться о бабушках и дедушках.

    3. Я принимаю их со всеми недостатками и прощаю все оплошности.

    4. Я не опираюсь в борьбе против бывшего супруга на своих родителей.

    5. Я всегда иду навстречу желанию детей встретиться с дедушкой и бабушкой.

    6. Я стараюсь заранее напомнить детям о дне рождения бабушки и дедушки, чтобы они смогли подготовить поздравление.

    Ключ. Суммируйте баллы: «нет» – 1 балл, «вероятно» – 2 балла, «да» – 3 балла.

    6–9 баллов. Такая позиция может спровоцировать новые проблемы.

    10–14 баллов. Вам есть над чем поработать.

    15–18 баллов. У вас здоровые, духовно зрелые отношения с вашей родней.

    
     Помните, что дети ваши будут обходиться с вами так же, как вы обходитесь со своими родителями.

     Фалес

    

    Тест родительского отношения

    Обведите кружочком утверждение, с которым вы согласны.

    1. Я всегда сочувствую своему ребенку.

    2. Я всегда считаю своим долгом знать, о чем думает мой ребенок.

    3. Мне кажется, что поведение моего ребенка значительно отклоняется от нормы.

    4. Нужно подольше держать ребенка в стороне от реальных жизненных проблем, если они его травмируют.

    5. Я испытываю к ребенку чувство симпатии.

    6. Я уважаю своего ребенка.

    7. Хорошие родители ограждают ребенка от трудностей жизни.

    8. Мой ребенок часто мне неприятен.

    9. Я всегда стараюсь помочь своему ребенку.

    10. Бывают случаи, когда недоброе отношение к ребенку приносит ему пользу.

    11. По отношению к своему ребенку я испытываю досаду.

    12. Мой ребенок ничего не добьется в жизни.

    13. Мне кажется, что другие дети потешаются над моим ребенком.

    14. Мой ребенок часто совершает такие поступки, которые заслуживают осуждения.

    15. Мой ребенок отстает в психологическом развитии и для своего возраста выглядит недостаточно развитым.

    16. Мой ребенок специально ведет себя плохо, чтобы досадить мне.

    17. Мой ребенок, как губка, впитывает в себя самое плохое.

    18. При всем старании трудно научить моего ребенка хорошим манерам.

    19. Ребенка с детства нужно держать в жестких рамках, только тогда из него вырастет хороший человек.

    20. Я люблю, когда друзья моего ребенка приходят к нам в дом.

    21. Я всегда принимаю участие в играх и делах ребенка.

    22. К моему ребенку постоянно «липнет» все плохое.

    23. Мой ребенок не добьется успеха в жизни.

    24. Когда в компании говорят о детях, мне становится стыдно, что мой ребенок не такой умный и способный, как другие дети.

    25. Я жалею своего ребенка.

    26. Когда я сравниваю своего ребенка со сверстниками, то они кажутся мне более воспитанными и разумными, чем мой ребенок.

    27. Я с удовольствием провожу с ребенком свое свободное время.

    28. Я часто жалею о том, что мой ребенок взрослеет, и с нежностью вспоминаю то время, когда он был еще совсем маленьким.

    29. Я часто ловлю себя на том, что с неприязнью и враждебностью отношусь к ребенку.

    30. Я мечтаю о том, чтобы мой ребенок достиг того, что лично мне не удалось в жизни.

    31. Родители должны не только требовать от ребенка, но и сами приспосабливаться к нему, относиться к нему с уважением.

    32. Я стараюсь выполнять все просьбы и пожелания моего ребенка.

    33. При принятии решений в семье следует учитывать мнение ребенка.

    34. Я очень интересуюсь жизнью своего ребенка.

    35. Я часто признаю, что в своих требованиях и претензиях ребенок по-своему прав.

    36. Дети рано узнают о том, что родители могут ошибаться.

    37. Я всегда считаюсь с ребенком.

    38. Я испытываю дружеские чувства по отношению к ребенку.

    39. Основная причина капризов моего ребенка – это эгоизм, лень и упрямство.

    40. Если проводить отпуск с ребенком, то невозможно нормально отдохнуть.

    41. Самое главное – чтобы у ребенка было спокойное, беззаботное детство.

    42. Иногда мне кажется, что мой ребенок не способен ни на что хорошее.

    43. Я разделяю увлечения своего ребенка.

    44. Мой ребенок кого угодно может вывести из себя.

    45. Огорчения моего ребенка мне всегда близки и понятны.

    46. Мой ребенок часто меня раздражает.

    47. Воспитание ребенка – это сплошная нервотрепка.

    48. Строгая дисциплина в детстве развивает сильный характер.

    49. Я не доверяю своему ребенку.

    50. За строгое воспитание дети потом благодарят своих родителей.

    51. Иногда мне кажется, что я ненавижу своего ребенка.

    52. В моем ребенке больше недостатков, чем достоинств.

    53. Мне близки интересы моего ребенка, я их разделяю.

    54. Мой ребенок не в состоянии сделать что-либо самостоятельно, и если он это делает, то обязательно получается не так, как нужно.

    55. Мой ребенок вырастет не приспособленным к жизни.

    56. Мой ребенок нравится мне таким, какой он есть.

    57. Я тщательно слежу за состоянием здоровья моего ребенка.

    58. Я восхищаюсь своим ребенком.

    59. Ребенок не должен иметь секретов от родителей.

    60. Я невысокого мнения о способностях моего ребенка и не скрываю этого от него.

    61. Ребенок должен дружить с теми детьми, которые нравятся его родителям.

    
Ключ. Положительный ответ оценивается в 1 балл. Суммируйте баллы по каждой шкале.

    1. Принятие – отвержение ребенка: 3, 5, 6, 8, 10, 12, 14, 15, 16, 18, 20, 23, 24, 26, 27, 29, 37, 38, 39, 40, 42, 43, 44, 45, 46, 47, 49, 51, 52, 53, 55, 56, 60.

    2. Кооперация: 21, 25, 31, 33, 34, 35, 36.

    3. Симбиоз: 1, 4, 7, 28, 32, 41, 58.

    4. Контроль: 2, 19, 30, 48, 50, 57, 59.

    5. Отношение к неудачам ребенка: 9, 11, 13, 17, 22, 54, 61.

    Оценка. Высокие баллы по 1-й шкале (24–33) говорят о том, что у вас выражено положительное отношение к ребенку. Вы принимаете его таким, какой он есть, уважаете и признаете его индивидуальность, одобряете его интересы, поддерживаете планы, проводите с ним достаточно много времени и не жалеете об этом. Низкие баллы по этой шкале (0–8) говорят о том, что вы испытываете по отношению к ребенку в основном отрицательные чувства: раздражение, злость, досаду, ненависть. Вы считаете ребенка неудачником, не верите в его будущее, низко оцениваете его способности и нередко третируете ребенка.

    Высокие баллы по шкале кооперации (7–8 баллов) – признак того, что вы проявляете искренний интерес к тому, что интересует ребенка, высоко оцениваете его способности, поощряете самостоятельность и инициативу, стараетесь быть на равных с ребенком. Низкие баллы по данной шкале (1–2 балла) говорят о том, что вы занимаете по отношению к ребенку противоположную позицию.

    Высокие баллы по шкале симбиоз (6–7 баллов) позволяют сделать вывод о том, что вы не установили психологическую дистанцию между собой и ребенком, стараетесь всегда быть ближе к нему, удовлетворять его основные разумные потребности, ограждать от неприятностей. Низкие баллы по этой шкале (1–2 балла) – признак того, что вы, напротив, устанавливаете значительную психологическую дистанцию между собой и ребенком, мало о нем заботитесь.

    Высокие баллы по шкале контроль (6–7 баллов) показывают, что вы ведете себя слишком авторитарно по отношению к ребенку, требуя от него безоговорочного послушания и задавая строгие дисциплинарные рамки. Почти во всем вы навязываете ребенку свою волю. Низкие баллы по этой шкале (1–2 балла), напротив, свидетельствуют о том, что контроль над действиями ребенка с вашей стороны недостаточен.

    Высокие оценки по 5-й шкале (7–8 баллов) – признак того, что вы считаете ребенка маленьким неудачником и относитесь к нему как к несмышленому существу. Интересы, увлечения, мысли и чувства ребенка кажутся вам несерьезными, и вы игнорируете их. Низкие оценки по этой шкале (1–2 балла) показывают, что вы считаете неудачи ребенка случайными и верите в него.

    
     Отцы лгут, уверяя, будто делают карьеру ради своих сыновей. Им стыдно признаться, что они ее делают для своих мам.

     Болеслав Пашковский

    

    Воспитательный подход

    Ответьте с супругом на следующие вопросы.

    ● К какому стилю воспитания детей вы бы отнесли свой стиль и стиль вашего супруга: к демократичному, суровому, потакающему, безразличному?

    ● Какие стили воспитания среди ваших друзей и родственников вы больше всего приветствуете или не приветствуете?

    ● Как вы можете улучшить свой стиль воспитания?

    ● Прослеживается ли в воспитании детей традиционное мужское или женское поведение?

    ● Какие гендерные различия в моделях воспитания детей вы наблюдаете у ваших друзей и родственников?

    ● Как вы можете улучшить воспитание полоролевых навыков?

    ● Как часто вы позволяете себе спорить и вступать в конфликты со своим супругом на глазах у детей?

    ● Как часто пары из числа ваших друзей и членов вашей семьи вступают в споры на ваших глазах или выносят на всеобщее обозрение свои конфликты?

    ● Как вы можете себя вести, чтобы не скрывать честных разногласий перед детьми?

    ● Какие самые большие проблемы распределения власти имеются в вашей семье, и какие разрушительные мифы могут лежать в основе этого?

    ● Какие наиболее воодушевляющие и негодные семейные структуры вы наблюдаете у друзей и членов семьи с точки зрения мифов и распределения власти?

    ● Что вы можете сделать, чтобы лучше распределить власть в семье?

    ● Что слишком ограничивает и разделяет членов вашей семьи?

    ● Опишите, насколько тесными или разобщенными являются семейные союзы у ваших друзей и родственников.

    ● Каким образом вы можете обеспечить более близкие отношения в вашей семье?

    Ответственность за детей

    Ответьте порознь с супругом на следующие вопросы.

    1. Кто первый замечает, что ребенок заболел?

    2. Кто сообщает в школу, что ребенок пропустит занятия по болезни?

    3. Кто был на последнем родительском собрании в школе? Если вы были там вместе, то кому принадлежала эта идея?

    4. Кто первый узнал о существовании книги, в которой содержатся новейшие методики воспитания детей, и приобрел ее?

    5. Если вы когда-либо консультировались с психологом, кто был инициатором этого контакта?

    6. Кто находил ребенку няню и врача? Кто узнавал, к каким няням и детским врачам обращаются соседи?

    7. Когда вам казалось, что ребенок был в плохом настроении, кто из вас дарил ему что-то такое, что показывало бы ему: «Я думаю о тебе»?

    8. Кто из вас думал о том, чтобы позвонить родителям ребенка, с которым дружит, но недавно поссорился ваш ребенок? Кто из вас звонил?

    9. Кто думал о том, чтобы обзвонить детей, с которыми общается ваш ребенок, после того как он заразился ветрянкой или другой болезнью, передающейся воздушно-капельным путем?

    10. Когда у вашего ребенка возникают проблемы с друзьями или в школе, на ком из вас больше всего это отражается?

    11. Кто звонит классному руководителю вашего сына, когда он болен, чтобы убедиться, что он получит домашнее задание?

    12. Кто обычно пытается поговорить с ребенком в минуты, когда тот грустит?

    13. Кто планирует и организовывает торжества, посвященные дням рождения или другим особым событиям в жизни ваших детей?

    14. Кто первый приступает к поиску детского сада, летнего лагеря и кружка по интересам?

    15. Кто обычно составляет планы семьи на выходные?

    16. Кто координирует вопросы, связанные с перемещением детей?

    17. Кто думает о том, чтобы взять с собой соки, носовые платки и другие необходимые вещи на спортивную площадку, в однодневное путешествие или в более длительную поездку?

    18. Кто первый обращает внимание на то, что заканчивается «детская еда» – хлопья, печенье и т. п.?

    19. Кто первый обращает внимание на то, что детская обувь мала, а одежда слишком коротка и изношена?

    20. Кто отмечает в своем ежедневнике даты школьных концертов, спортивных соревнований и дни рождения других детей?

    Если очевидно несоответствие между вашими ответами и ответами супруга, то существует вероятность того, что вы постоянно конфликтуете в связи с распределением обязанностей и установлением справедливости в браке.

    Вместе и врозь

    По каждому из пунктов отметьте частоту взаимодействия родителей и детей: почти никогда, один раз в год, несколько раз в году, каждый месяц, неделю.

    ● Совместные обеды.

    ● Отдых и развлечения вне дома (кино, пикники, путешествия, плавание, охота и т. д.).

    ● Сочинение писем и поздравлений родственникам.

    ● Совместные обсуждения важных проблем.

    ● Религиозная активность любого типа.

    ● Небольшие семейные праздники в связи с днями рождения и годовщинами.

    ● Семейные торжества и праздничные обеды, на которых собирается вся родня.

    ● Общение по телефону.

    ● Короткие визиты.

    ● Обмен подарками.

    ● Разного рода помощь родителей детям.

    ● Помощь детей родителям.

    Поговори со мною, мама!

    Ответьте на следующие вопросы: «никогда», «изредка», «часто».

    1. Разговариваете ли вы или ваш супруг с вашим ребенком о:

    ● семейных ценностях;

    ● семейных традициях;

    ● достижениях в жизни;

    ● религии;

    ● текущей политике;

    ● смешных случаях.

    2. Принято ли в вашей семье разговаривать с ребенком о ваших заботах по поводу:

    ● вашей работы;

    ● семейного бюджета;

    ● отношений с супругом/супругой;

    ● воспоминаниях вашего детства и юности;

    ● воспитания детей в вашей семье;

    ● этапах вашей семейной жизни;

    ● пережитых радостях и горестях;

    ● ваших чувствах гнева;

    ● растерянности, беспомощности, боли.

    3. Делятся ли с вами ваши дети своими мыслями и чувствами по поводу:

    ● событий их жизни;

    ● их отношений со сверстниками;

    ● любви и дружбы, верности и предательства;

    ● их чувств;

    ● их мечтаний;

    ● планирования будущей жизни;

    ● семейных ценностей.

    
Посмотрите еще раз на свои ответы: все ли устраивает вас? Что хотелось бы исправить? Что для этого нужно сделать?

    Вред сравнения

    Избегайте сравнения табелей успеваемости или общего обсуждения школьных успехов. Ребенка, у которого дела идут успешно, конечно, порадует похвала, но тем самым будет подчеркнуто отставание его брата или сестры, результаты которых оказались ниже. Избегайте сравнения по интеллекту. Часто один ребенок может быть просто более активен в сравнении с другим в учебе, в спорте или в каком-то другом роде деятельности. Избегайте сравнения достижений детей, чтобы проигравший в этом соперничестве не начал считать себя «глупым».

    Не хвастайтесь успехами и популярностью своих детей. Замалчивание меньших достижений другого ребенка может вызвать у него комплекс неполноценности. Не сравнивайте пережитые вами трудности при рождении и выхаживании детей. Не сравнивайте привлекательность детей, их сходство с кем-то из родителей или родственников, особенно если при этом присутствует элемент критики.

    
     Вероятно, нет ни одной детской, среди обитателей которой не царили бы сильные конфликты. Их мотивами являются борьба за любовь родителей, за обладание общими вещами, за место в комнате.

     Зигмунд Фрейд

    

    Упражнения

    Живые руки. Родитель с ребенком усаживаются друг против друга на расстоянии вытянутой руки. Дается задание по 2 минуты знакомиться руками, бороться руками, мириться руками, прощаться руками. Кроме того, можно выражать руками игривость, заботливость и нежность, господство и высокомерие, покорность и мольбу, робость и неуверенность, печаль и угнетенность, раздражение и отвержение, признание и благодарность, восторг и счастье и т. д.

    На разных языках. Один член семьи становится глухонемым, другой – немым слепцом, третий – глухим паралитиком. Обмениваясь ролями, семья договаривается о том, в какой цвет покрасить забор; о подарке имениннику; о том, как провести вечер. Участники меняются ролями и делятся впечатлениями.

    Парный рисунок. Ребенок и родитель, не договариваясь, сообща рисуют обстановку, в которой им хотелось бы находиться вместе.

    Проблема и ее решение. Ребенок рисует на своей половине листа проблему, родитель на своей половине – ее разрешение. Они меняются ролями и затем обмениваются впечатлениями.

    Опасное путешествие. Ребенок рисует путь с препятствиями, родитель – способы их преодоления. Они меняются ролями и затем обмениваются впечатлениями.

    Поочередное рисование. Ребенок рисует в течение 2 минут, затем передает родителю. Тот добавляет свое в течение 2 минут и возвращает лист. Так продолжается, пока рисунок не будет закончен. Ребенок и родитель обсуждают, кому что понравилось в получившихся рисунках, и что – нет, насколько удачно родитель развил замысел ребенка.

    Моя самая большая ценность. Вместе с другими членами семьи нарисуйте что-то, что вам очень дорого. Это может быть человек или объект, убеждение или надежда и т. д. Затем все по очереди показывают свой рисунок и описывают его. Остальные слушают, не комментируя. Затем проведите обсуждение, насколько совпадают ценности членов семьи.

    Я-высказывания

    В них говорится о том, чего вы хотите и что вы собираетесь делать. В обращении нет вопросительных предложений, и подлежащим является местоимение «Я». Такие высказывания передают собеседнику ответственность за его поведение.

    Примерно так:

    «Настя, Я беспокоилась и сердилась по поводу того… (что ты вчера не пошла в школу и т. п.), и пыталась заставить тебя пойти… сделать… и т. д.

    Я не могу заставить тебя делать что-либо, и, кроме того, это твои проблемы, и они влияют на твою жизнь.

    Я поняла, что ты вполне можешь самостоятельно принимать правильные решения насчет… (занятий в школе и т. д.).

    С сегодняшнего дня я не собираюсь вмешиваться в эти решения и доверяю тебе: что бы ты ни решила, это будет твой собственный выбор.

    Я буду интересоваться твоими делами и помогать тебе, если ты об этом попросишь, но все это теперь твое дело».

    
Преобразуйте вопросы в утверждения. Вместо: «Где ты была?» попробуйте: «Я беспокоилась о тебе, так как ждала тебя дома к пяти». Этим вы призываете ребенка принимать ответственность за свое поведение, учитывая ваши переживания.

    При этом часто возникает опасность перехода в Ты-высказывания, например: «Я чувствую („чтение мыслей“), что ты сделал это намеренно», тогда как нужно: «Я чувствую расстройство и огорчение, когда ты приходишь домой поздно». Для облегчения подключения к своему внутреннему «Я» необходимо научиться изменять некоторые речевые формы.

    Начните каждый день вырабатывать привычку замещать слова «должна, надо» словом «хочу». Вместо: «Я должна быть на работе вовремя» попробуйте: «Я хочу быть на работе вовремя». Отрепетируйте краткие высказывания в отношении тех вещей, которые вас беспокоят, например:

    ● «Я хочу, чтобы во время школьных занятий здесь не было твоих приятелей».

    ● «Я хочу, чтобы у нас в семье каждый выполнял свои обязанности».

    ● «Я не хочу содержать иждивенца и т. п.».

    Когда Я-высказывание станет для вас естественным и простым обращением, сформулируйте такое Я-высказывание по возможности кратко и не задавая вопросов («Ты ходил сегодня в школу?» и т. п.) по пункту, ответственность за который можно передать безболезненно. Подберите удобный момент и прямо и решительно передайте ребенку ответственность за этот пункт поведения. Действуя таким же образом, поэтапно передавайте ответственность за остальные пункты.

    
     Человек, который был бесспорным любимцем своей матери, через всю свою жизнь проносит чувства победителя и уверенности в удачу, которые нередко приводят к действительному успеху.

     Зигмунд Фрейд
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     Нервные дети
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      Молоко мертвой матери
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У Ани пищевая аллергия. Ей помогает только строгая диета, а она стесняется брать с собой в школу диетическую пищу. У матери Даши было много молока. Даша хотела тоже быть «доброй коровкой» и давала дочери грудь, даже пустую, по первому требованию. Однако у дочери с самого начала была непереносимость материнского молока, и Саша видел в жене плохую кормилицу любимой дочери. После родов Даша не отказывала себе в еде, чтобы было больше молока, и поправилась на 7 кг. Саша обзывает ее толстой коровой, которую никто не захочет.

     К году у Ани появились аллергические симптомы, и ей поставили диагноз: пищевая аллергия. Дашу этот диагноз немного успокоил – раз болезнь, значит, можно вылечить. Педиатр ничего не назначила, сказала, что аллергия у детей проходит, когда рождаются младшие дети. Но у мужа импотенция. Аллерголог назначила диету, однако она не помогла, как и лечение гомеопата. Даше пришлось самой разработать для дочери режим и диету.

     В школе Аня попала к злой училке, та объявила ее аутисткой, но я нашел лишь легко выраженную задержку психического развития на фоне тревоги разлуки. Однажды учительница не выпустила ее в туалет, и Аня описалась. Учительница дала Ане подзатыльник и так накричала на нее, что та пришла домой, заикаясь. После этого Аня стала мочиться по ночам, кричать во сне, а иногда вскакивала и порывалась куда-то бежать. Она в страхе отказывалась идти на занятия, пришлось перевести ее в другой класс, там ей разрешают отвечать письменно.

     Аня очень боялась бабку, втягивала голову в плечи от ее подзатыльников. Так и осталось постоянное напряжение затылочных мышц. Недавно у Ани после маминой истерики, устроенной отцу, зачесалось и задергалось плечо. Даша испугалась, что это останется навсегда. Она позволила себе порыдать на ковре, а перед сном легла к дочери и спокойно предложила ей последить за плохой привычкой. Аня пообещала это, родители перестали выяснять отношения при ней, и тик почти прошел.

     Даша «с перепугу» дергает и мужа, и дочь. Аллергия дочери выглядит как защита от маминого отношения к питанию. По-видимому, оно основано на Дашином соперничестве с материнскими фигурами. Но Даше трудно осознать свои глубинные мотивации и перестать относиться к дочери исходя из невротических чувств. У нее две основные роли: бедной дочки и озабоченной матери. Со мной основная – первая, она и говорит задушенным голоском Золушки.

     
      – Почему дети студентов такие нервные?

      – Потому что первые три месяца беременности ребенок гадает: сделает ли мама аборт. Вторые три месяца размышляет: женится ли папа на маме. И последние три месяца переживает: как они втроем будут жить на две стипендии?

     

     Депрессивной матери не до ребенка. Ее матка не выпускает плод на свет, душит токсикозом, пуповиной или изгоняет незрелого. Если врачи все же сохраняют ребенку жизнь, в ход идет молоко, отравленное депрессией. Полуживая мать озабочена собственным выживанием и заражает ребенка страхом покинутости и смерти. Получить любовь для него становится важней всего. Но мать хватает только на то, чтобы спасать и готовить к выживанию. Одновременно надо отгородиться от ребенка, чтобы не высосал последние соки. Такое желание приписывается ему с больной головы на здоровую.

     Депрессивная мать сама высасывает жизненные соки из мужа, если ему не удалось сбежать. Она привязывает его к себе, используя все возможности. Ей нужно, чтобы он не мог без нее жить. Ей приходится имитировать любовь, но в постели она ведет себя как живой труп. Секс превращается во взаимную мастурбацию, а муж – в импотента. Такой вот вариант кастрирующей женщины.

     
      Если мама не поругается, у нее испортится настроение.

      Неизвестный автор

     

     Диатез чаще всего проявляется у грудных детей. Ребенка не закаляют, у него постоянный перегрев, с месячного возраста его кормят бананами, стирают пеленки порошками с биосистемами, покупают игрушки из ядовитой пластмассы, лечат чуть что антибиотиками. У ребенка постоянно какие-нибудь пятна и сыпь на коже, за год три бронхита, то понос, то запор.

     Признаки склонности к аллергии и инфекционным заболеваниям возникают на фоне: а) незрелости пищеварительной системы; б) повышенной проницаемости стенок кишечника; в) недостатка ферментов, способных расщеплять поступающую в организм пищу.

     Попадающие в организм вещества не усваиваются: не могут быть переварены в кишечнике, или не могут быть нейтрализованы печенью, или не могут быть выведены почками и легкими. Нерасщепленные до основания белки, поступая в кровяное русло, вызывают выработку иммуноглобулинов и выброс гистамина. Причем диатез у грудничков характеризуется тем, что производство гистамина запускается не только в присутствии антител, но и под влиянием неблагоприятных факторов окружающей среды.

     Например, понижение или повышение температуры помещения может спровоцировать выброс гистамина. При этом организм крохи отличается повышенной чувствительностью к нему, а инактивация гистамина несовершенна. Именно потому, что гистамин высвобождается не только в ответ на появление в организме чужеродных белков-аллергенов, диатез у грудных детей, как и в любом ином возрасте, не следует полностью отождествлять с аллергией.

     По мере роста ребенка совершенствуются функции печени и кишечника, иммунная система. Детский организм при естественном образе жизни и адекватной помощи почти всегда способен восстановить саморегуляцию.

     Детская невропатия проявляется обычно с первых дней жизни снижением или отсутствием сосательного рефлекса, сниженным аппетитом или полным его отсутствием, особенно по утрам, частыми срыгиваниями, высокой готовностью к тошноте и рвоте, чувствительностью к изменению условий кормления, избирательностью в еде, непереносимостью некоторых продуктов, склонностью к аллергическим реакциям.

     Ребенок то беспокоен и суетлив, то вял и пассивен. У него отмечается повышенная общая возбудимость, непереносимость резких звуков и яркого света, раздражительность, пугливость, склонность к колебаниям настроения или пониженное настроение, капризность, плаксивость, плохой сон, страх темноты, ночные страхи, страх оставаться одному в комнате. Наблюдаются также колебания температуры, учащенное сердцебиение, одышка и потливость при волнении, чувствительность к изменению погоды.

     У детей с невропатией наблюдается «закатывание»: реакция обиды сопровождается криком, на выдохе возникает спазм гортани, дыхание останавливается, лицо бледнеет, пальцы синеют и холодеют. При этом возможны судорожные подергивания мышц и кратковременное отключение сознания. Через несколько секунд происходит глубокий вдох и состояние нормализуется. «Закатывание» наблюдается у детей, которые подвергаются произвольной смене потакания и суровости со стороны родителей, не дающих им истинной любви.

     Дети с невропатией плохо сосут грудь и, как правило, подвергаются насильственному кормлению и перекармливанию. Перекармливание ребенка часто является попыткой матери компенсировать свою неспособность к эмоциональному контакту или избавиться таким путем от чувства вины. Ребенок выражает свой отказ от пассивно-рецептивной роли активным выплевыванием, срыгиванием, рвотой.

     В основе детской невропатии лежат генетические факторы и внешние воздействия во внутриутробном периоде. Определенную роль могут играть и стрессы, пережитые матерью во время беременности, в том числе длительно существующий семейный конфликт. Общая ослабленность и болезненность таких детей наряду с тревожностью матери обычно является причиной воспитания по типу гиперопеки и протекционизма. Дети растут тревожными и ранимыми, неуверенными в своих силах, с повышенной эмоциональностью, которую они прячут.

     К школьному возрасту многие проявления уменьшаются, однако сохраняется выраженная вегетативно-сосудистая нестабильность, усиливающаяся при эмоциональном и физическом напряжении, головные боли к концу занятий, холодные и влажные ладони, пассивность. Интерес к учебе отсутствует, часто развивается навязчивая мастурбация. Такие дети отличаются стеснительностью и самолюбием, повышенным чувством ответственности и упрямством. В неблагоприятных ситуациях они быстро теряются, паникуют, обвиняют себя, ищут защиты и поддержки. У них навсегда сохраняется повышенная психосоматическая готовность.

     Привычное срыгивание наблюдается у ребенка в 4–18 месяцев и проявляется извержением небольшого количества пищи, поступившей во время кормления, сосанием пальцев, беспокойством, плаксивостью, нарушением сна. Расстройство связано с чрезмерным расширением желудка из-за попадания воздуха в процессе жадного заглатывания пищи, быстрого сосания при слишком большом или слишком малом количестве всасываемого молока. Ребенок может отказываться от пищи из протеста против родительской фигуры. Затем негативные чувства смещаются на пищу, и нарушение питания может возникать во время любого конфликта между активностью и пассивностью.

     «Жевание жвачки» возникает после 3-го месяца жизни и состоит в том, что проглоченная пища отрыгивается и вновь пережевывается. Позывов к рвоте не отмечается. Чтобы отрыгнуть пищу, ребенок может засовывать глубоко в рот пальцы или устанавливать язык желобом при широко открытом рте. Значительная часть содержимого желудка при этом выплескивается, что связано с риском недоедания. После бесконечного жевания отрыгнутой пищи, что доставляет ребенку очевидное удовольствие, она проглатывается, а у старших детей может выплевываться. Характерной является поза с выгнутой спиной и откинутой назад головой, ребенок при этом совершает сосательные движения языком. Эти эпизоды происходят обычно в отсутствие опекающих лиц. Между эпизодами ребенок голоден и раздражен.

     Нарушение пищевого поведения может вести к обезвоживанию, снижению иммунитета, задержке физического и психического развития. Ребенок становится раздражительным, апатичным, пассивным, что мешает окружающим заметить угрожающее снижение массы тела. В большинстве случаев проблема исчезает к концу второго года. Однако каждый заболевший четвертый ребенок умирает в связи с недостаточностью питания.

     Мать ребенка обычно молода и неуверенна в своей материнской роли. Она оценивает свою компетентность весом ребенка, придавая сверхценное значение его питанию и не давая ему есть самостоятельно. При этом эмоциональный дискомфорт у ребенка мать принимает за чувство голода и еще усерднее пытается его накормить. Часто мать теряет уверенность в своей возможности нормально накормить ребенка и отчуждается от него. Это отчуждение усиливается, когда в результате срыгивания от ребенка появляется дурной запах, и мать старается избегать ребенка. В ряде случаев параллельно имеется конфликт между родителями, чрезмерная занятость матери, которая отделывается от ребенка, сунув ему бутылочку молока.

     Такие дети плохо сосут грудь и, как правило, подвергаются насильственному кормлению и перекармливанию, которое часто является попыткой матери компенсировать свою неспособность к эмоциональному контакту или избавиться таким путем от чувства вины. Ребенок выражает свой отказ от пассивно-воспринимающей роли активным выплевыванием, срыгиванием, рвотой.

     Конфликт с матерью обычно достигает своего пика в 9 месяцев, когда появляются отказы от еды и повышенная разборчивость в питании, что становится для ребенка средством борьбы за автономию. Не получая достаточно материнского тепла, ребенок пытается компенсировать его, продлевая процесс питания с помощью «жевания жвачки». Поза младенца, сосущего грудь, и сосательные движения во время пережевывания жвачки свидетельствуют о переходе к самоудовлетворению перед лицом подавляющей и отказывающей матери. Чтобы отучить ребенка от «жевания жвачки», ему дают выпить лимонный сок. Важнее все же является отказ родителей от ошибочных представлений о кормлении ребенка и более теплое отношение к нему.

     Задержка психического развития (ЗПР) – это нарушение нормального темпа психического развития, в результате чего ребенок ведет себя в классе так же, как в обстановке игры в группе детского сада или в семье. По сравнению с одноклассниками такие дети отличаются особой замедленностью восприятия нового материала, несформированностью представлений и понятий, связанных с пространственными и количественными отношениями, трудностями установления логических связей и взаимозависимостей.

     В отличие от умственной отсталости, при ЗПР трудности в овладении элементарной грамотой и счетом сочетаются с относительно хорошо развитой речью. Дети с ЗПР используют оказанную им в процессе работы помощь, усваивают принцип решения задания и переносят этот принцип на выполнение других сходных заданий.

     Детский аутизм характеризуется врожденным нарушением социального поведения. Ребенок не откликается на свое имя, не смотрит в глаза, не хочет, чтобы его брали на руки. Он не боится посторонних, одиночества или реальной опасности, проявляя в то же время страх по отношению к безвредному предмету. Высказывания ребенка являются монологом и ограничены рамками собственного интереса к конкретному предмету. Он не просит о помощи, не пользуется мимикой и жестами, выражает лишь крайнюю степень аффекта криком или плачем, а позднее – хватает других за руку и направляет в нужное место, используя человека как инструмент. В ответ на малейшие изменения внешней обстановки и привычного порядка, на попытку вовлечь в какую-либо деятельность у ребенка может возникнуть реакция панического страха и яростного сопротивления.

     Определите факторы, запускающие проблемное поведение и предупреждающие сигналы. Оставайтесь спокойными, мягкими и терпеливыми. Дайте ребенку четкие инструкции на простом, понятном языке, – например, предложите глубже дышать. Обеспечьте ему пространство, отвлеките успокаивающей тихой деятельностью или предметом или уведите в менее стрессовое место. Как только ребенок успокоится, подскажите ему более приемлемую реакцию на будущее.

     Родители аутичных детей часто делают все за них и не обучают их навыкам опрятности и самообслуживания. В развивающих играх с ребенком применяйте постоянное поощрение, но такое, которое хоть немного нравится ему: погладьте по спинке, дайте конфетку или печенье, покачайте или покружите на руках. Каждое поощрение сопровождайте краткой и эмоциональной оценкой: «Молодец!», «Умница!», «Замечательно получается!»

     Важнее не что вы сказали, а как, с каким эмоциональным зарядом. Ребенок должен воспринимать вас как источник приятных впечатлений, хотя бы физических. Постепенно вы и ваши слова станут той основой, на которой можно будет попытаться создать более сложные формы контакта и деятельности, прежде всего навыков самообслуживания.

     Энурез (недержание мочи, обычно ночное) у ребенка из дисфункциональной семьи после периода установления контроля за мочеиспусканием чаще всего бывает психогенного происхождения. Во многих случаях энурез развивается при неблагоприятных бытовых условиях, при воспитании ребенка вне семьи. Частой причиной также являются травмирующие перемены в жизни: первое расставание с родителями (при поступлении в детский сад, школу, отъезде в летний лагерь), разлука с близкими людьми (развод родителей и т. п.). Нередко энурез возобновляется или усиливается при рождении другого ребенка, становясь каналом для отвода уретральной агрессии («писать кипятком») и используя регресс к младенческой стадии с целью вернуть утраченные привилегии младенца.

     
      Будучи родителем, как бы вы ни старались, время от времени вы будете разочаровывать ребенка, и в таких случаях он будет гневно плакать; думаю, у вас в таком случае есть одно утешение: гневный плач означает, что ребенок еще сохраняет веру в вас. Он надеется изменить вас.

      Дональд Винникотт
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      Детские страхи
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У младенцев наблюдается импульсивная тревожность, связанная с невозможностью справиться с переполняющими потребностями и стимулами. В первый год жизни у ребенка наблюдается страх смерти, на втором году жизни – страх утраты матери, в 1,5–3 года – страх утраты родительской любви.

     На 2-м году жизни ребенок часто колеблется между расставанием с матерью и возвращением к ней. В это время на потребность в независимости накладывается страх потерять мать. Игрушки, одеяло и другие предметы олицетворяются и воспринимаются ребенком как комбинации качеств материнского объекта и собственного развивающегося «Я». С помощью этих переходных объектов ребенок приобретает способность спокойно переживать одиночество.

     До 4-летнего возраста дети чаще всего пугаются незнакомых людей, предметов и шума. Ребенок боится оставления родителями за нарушение их правил поведения, у мальчиков 3–4 лет может развиться страх кастрации. Мальчиков 4–6 лет больше всего заботит их личная безопасность, тогда как девочек пугают шум и связанные с ним ситуации. С 8 лет дети начинают испытывать страхи природных катаклизмов, загрязнения воды и атмосферы, отравления наркотиками или смерти от их передозировки. С 11 лет подростков больше всего волнуют политические события.

     
      – Папа, ты темноты боишься?

      – Нет, конечно.

      – А если ночью раскроешься, можешь сам укрыться?

      – Могу.

      – А страшные сны тебе снятся?

      – Да вроде нет…

      – Ну пап, давай теперь подумаем: и кто из нас двоих должен с мамой спать?

     

     Фобическое расстройство детского возраста проявляется чаще всего как страх темноты, одиночества, замкнутого пространства. Реже наблюдается навязчивый страх высоты, крови, покойников, покраснения, зеркал. Ребенок засыпает только с матерью, не дает выключить свет и закрыть дверь. Нарастают заторможенность, неустойчивость настроения, повышенная обидчивость и капризность. Особенностями детских фобий являются: отчетливая связь с пережитым испугом; легкая обратимость при нормализации ситуации и быстрое появление при ее ухудшении, конкретный образный характер представлений и ощущений, выраженное нарушение настроения и общего благополучия.

     Фобии у ребенка нередко сочетаются с ночными страхами и школьной фобией. Позже формируется навязчивый страх тяжелой болезни и смерти с магическими действиями, защищающими от смерти (перечеркивание фотографий умерших, прикосновение к определенным предметам с целью избежать несчастья). В подростковом периоде дополнительно развиваются навязчивые сомнения и действия (закрыта ли дверь, выключены ли электроприборы и т. п.). К юношескому возрасту часто присоединяются агорафобия, страх езды в поезде, особенно в метро, где больной нередко боится пользоваться эскалатором. При остановке поезда в тоннеле метро может впервые развиться паническая атака.

     Если у отца нет эмоционального и в то же время спокойного, уверенного контакта с детьми, то мать чрезмерно тревожно опекает их. Постоянное нахождение рядом матери, предупреждающей каждый самостоятельный шаг ребенка, формирует у него выученную беспомощность. Нерешительные родители, постоянно сомневающиеся в правильности своих действий и непоследовательные в своих решениях и требованиях, заражают ребенка своей тревожной мнительностью и неуверенностью. Он не видит в них надежных защитников и остается со своим страхом один на один. Ребенок чувствует себя слабым и беззащитным перед окружающим миром, полным неизвестности и опасности. Дети, имеющие возможность общаться со сверстниками, более самостоятельны и уверены за счет приобретенных навыков защиты от страха, адекватного восприятия неудачи и гибкости поведения в целом.

     Ночные ужасы также чаще наблюдаются у мальчиков, что нередко сочетается с ночным энурезом. Как и при сомнамбулизме, состояние развивается в первой трети ночного сна, в глубокой его фазе. Ребенок внезапно просыпается с паническим криком, в поту, с сильным сердцебиением, учащенным дыханием, мечется от страха, совершает стереотипные движения, при попытках успокоить его выявляется дезориентировка. Эпизод длится до 10 минут и может завершиться снохождением; он почти полностью амнезируется.

     Ночные кошмары более типичны для второй половины сна, возникают во время фазы сновидений, образы которых всегда четко запоминаются, пробуждение без выраженной тревоги и дезориентировки.

     Снохождение (сомнамбулизм), как правило, наблюдается у мальчиков, обычно проходит с возрастом. Оно провоцируется стрессами, высокой температурой, переутомлением, недосыпанием. Пациент покидает постель в первой трети ночного сна, в период развития глубокого сна, без перехода в бодрствующее состояние, и разбудить его трудно. Он может сесть в постели, пойти в ванную, одеться, выйти из дома, иногда произносит малопонятные слова и фразы. Характерно пустое, застывшее (иногда тревожное) выражение лица. Через несколько минут пациент возвращается к глубокому сну (иногда после кратковременного пробуждения с чувством растерянности); эпизод амнезируется. Повторные эпизоды стереотипно повторяют друг друга, действия могут отражать содержание вытесненной психотравмы. В отличие от эпилептического снохождения за ночь бывает лишь один эпизод. От истерического сумеречного состояния сознания отличается невозможностью вступить с пациентом в контакт.

     Во избежание травм следует установить решетки на окна. Необходимо помочь в отреагировании психотравмы, установить более щадящий режим, обеспечить теплое отношение близких. Рекомендуется незадолго перед временем обычного развития приступа будить ребенка несколько ночей подряд. Нередко выявляется, что ребенок спит с одним из родителей, разделяя их. В этих случаях симптом может выполнять роль семейной защиты от сексофобии, которую необходимо вскрыть и проработать со специалистом.

     Тревога разлуки считается патологической, когда она слишком сильна и длительна или когда она возникает в подростковом возрасте, в котором она уже должна быть преодолена. При оставлении матерью ребенка у него может развиться паническая атака, при угрозе разлуки наблюдаются соматические симптомы. Ребенок растет пугливым, в 5–8 лет он боится расставаться с опекающими лицами, любимыми игрушками и знакомыми местами, испытывает в связи с этим трудности при посещении детского сада и школы. В 9–12 лет ему трудно сосредоточиться из-за вялости и подавленности. В 13–16 лет у него наблюдаются соматические симптомы и прогулы занятий.

     Ребенок с раннего возраста отличается повышенной пугливостью, испытывает из-за этого трудности при посещении детского сада и школы. Он слишком привязан к матери, которая тоже отличается тревожностью и не позволяет ребенку быть самостоятельным. Мать часто испытывает чувство вины, запрещает себе и мужу критиковать ребенка, чрезмерно опекает его. У ребенка формируется патологическая подчиняемость, невыносливость к лишениям и стремление к совершенству. В своем развитии он не проходит Эдипову стадию, поскольку отделение от матери кажется ему слишком сильной угрозой собственной безопасности.

     Для таких детей характерна фобическая триада: страх темноты, замкнутого пространства и одиночества, которую связывают с травмирующим ранне-детским опытом. Эти страхи актуализируются ассоциативно в ситуациях, эмоционально схожих с первичной. Для нейтрализации страхов проведите детско-родительские игровые занятия, направленные на повышение чувства безопасности и оптимизма.

     Школьная фобия представляет собой особую форму страха разлуки, которая проявляется уклонением от посещений школы, обычно под предлогом различных соматических жалоб перед необходимостью идти в школу. У младших детей наблюдаются нарушения со стороны желудочно-кишечного тракта (боли в животе, тошнота, рвота), боли в горле, гриппозное состояние. Для более старших детей характерны дисфункции сердечно-сосудистой и дыхательной систем с головокружением, слабостью, удушьем.

     После отрицательных результатов соматического обследования родители пытаются отправить ребенка в школу насильно, при этом у него могут развиться паническая атака и серьезные конфликты с родителями – обычно с матерью, которую ребенок не отпускает от себя, боясь оставаться дома в одиночестве. У него постепенно нарастает социальная изоляция, возникает отставание в учебе. Он боится, что по возвращении в школу столкнется с насмешками товарищей, которые будут считать его прогульщиком и лентяем или больным. Таким образом возникает порочный круг.

     Логофобия, страх публичной речи – нарушение течения речи, которое особенно сильно проявляется при общении, может проявляться заиканием и сопровождаться разнообразными тиками. Заикание возникает обычно после испуга, под влиянием реакции окружающих дополнительно развивается страх публичной речи, который замыкает порочный круг. Он укрепляется вторичной выгодой, получаемой от заикания: письменные ответы на уроках, освобождение от устных экзаменов, потакание капризам дома и т. п.

     Дисморфофобия проявляется глубокой озабоченностью мнимыми или незначительными недостатками своей внешности или запахами тела, якобы отталкивающих окружающих. Чаще всего пациенты переживают из-за пятен и волос на коже, величины носа, груди или пениса, ширины бедер, размера ступни. Некоторые настаивают на ненужных пластических операциях.

     Социальное тревожное расстройство детского возраста преобладает у девочек; их родители обычно также отличаются повышенной тревожностью. Наблюдаются стойкая боязливость и избегающее поведение в социальных ситуациях, в которых ребенок встречается с незнакомыми людьми, в том числе со сверстниками. Ребенок испытывает смущение, замешательство или преувеличенные опасения относительно приемлемости своего поведения в глазах посторонних. Отчетливо нарушаются и снижаются социальные контакты, в новых или вынужденных социальных ситуациях ребенок испытывает отчетливый дискомфорт, плачет, молчит или уходит. В незнакомой обстановке ребенок краснеет, говорит шепотом или молчит, пытается прятаться. Дома он навязчив и требователен. Расстройство в первую очередь проявляется в сфере активного отдыха и спорта, особенно в подростковом возрасте, когда возрастают требования к навыкам общения.

     Генерализованное тревожное расстройство детского возраста. Ребенок ведет себя в обществе напряженно, робко, он склонен к самоуничижению и в то же время не по годам серьезен. Его чрезвычайно ранит критика, он стремится к совершенству и гордится своим чрезмерным послушанием. Поводом для тревоги служат прежде всего ситуации возможной оценки деятельности ребенка, его социальная компетентность и соответствие ожиданиям окружающих. У больных отмечается повышенная внушаемость к влиянию родственников. Родители ребенка, как правило, отличаются повышенной тревожностью, озабоченностью социальным успехом и завышенными ожиданиями, предъявляемыми детям. В воспитании преобладают тревожная гиперопека, ограничивающий контроль, критика. Расстройство обычно сопровождается обгрызанием ногтей, сосанием большого пальца, вырыванием волос и энурезом. Со временем развиваются тревожные, аффективные и соматоформные расстройства.

     Причины детских страхов

     Реакция на пугающее событие: напугала собака, потерялся, застрял в лифте. Если такие события не повторяются, то страх часто проходит сами собой.

     Тревожная мнительность: пессимизм, неуверенность в себе, чрезмерная зависимость от взрослых людей (родителей, воспитателей, учителей), физическая и психическая незрелость, болезненность.

     Запугивающее воспитание: «Не будешь спать, тебя Баба Яга заберет!» Значит, вы не станете защищать его от Бабы Яги. Как же тут заснуть? Со временем ребенок понимает, что родители его обманывают, а значит, и ему можно.

     Тревожные родители. Единственный, поздний или не слишком здоровый ребенок часто слышит: «Не ходи один во двор – там хулиганы». «Не ходи по лужам – заболеешь и умрешь».

     Детские фантазии: малыш населяет мир созданиями своей фантазии, структурирует его, делая понятным для себя и отчасти управляемым. Отчасти потому, что порождения его фантазии то и дело выходят из-под контроля и пугают его.

     Невротические расстройства: агрессивность, нарушение сна, заторможенность, тики или заикание. В этом случае может помочь психолог. А если страхи ребенка уж очень необычны, если он слышит угрожающие ему голоса или видит что-то, чего не видят другие, тогда надо обращаться к психиатру.

     
К развитию детских страхов ведут следующие ошибки и проблемы родителей:

     ● запугивание ребенка с целью управлять его поведением;

     ● сложность межличностных отношений и интенсивность темпа жизни;

     ● отсутствие постоянного друга у ребенка;

     ● гиперопека с недостаточной самостоятельностью ребенка в организации свободного времени вне дома;

     ● отсутствие условий для совместных игр и двигательной активности;

     ● беспокойство и раздражительность работающей матери, выполняющей еще и отцовские функции;

     ● неразвитость материнских чувств у матери;

     ● слишком требовательное и формальное отношение к ребенку с игнорированием его эмоциональных потребностей;

     ● конфликтные отношения между родителями;

     ● психосоматические расстройства с ипохондрической фиксацией у родителей;

     ● отсутствие возможности для идентификации с родителем другого пола.

     Важную роль в развитии у ребенка тревожных расстройств играет чрезмерная тревожность матери, которая передает ему свой диффузный жизненный страх вместо реалистической оценки риска и опасностей, угрожающих ребенку, что делает его впоследствии зависимым от значимого другого человека. Избегающее поведение позволяет не сталкиваться с пугающими стимулами, а каждый пережитый фобический эпизод действует как впечатляющий урок.

     Инфантильность бывает результатом неправильного воспитания или неблагоприятных условий развития ребенка в период с 8 до 12 лет. Именно в этом возрасте ребенку надо начинать передоверять ответственность за свои поступки. Рождается инфантильность из уроков, которые родители делают за ребенка. Из шнурков, которые быстрее завязать самой, чем дожидаться, пока их завяжет ребенок. Из невымытой посуды, которую проще вымыть самой, чем перемывать за ребенком. Из желания уберечь ребенка от риска и ошибок, чтобы не беспокоиться лишний раз и не расхлебывать последствия. Из незнания возможностей ребенка и недоверия к нему.

     Корни инфантильности – и в неуверенности ребенка в себе: «А вдруг не смогу?»; и в привычном стремлении следовать решениям и советам авторитетов, чтобы самому не отвечать за последствия; и в нежелании обидеть тех, кто предлагает свою заботу.

     Необходимо воспитывать ребенка в духе самостоятельности, самоутверждения. Этому способствуют занятия спортом, танцами, художественной самодеятельностью. Важно осознать выгоды, извлекаемые ребенком из его робости, в том числе – возможность манипулировать таким образом родителями.

     Личность и способности ребенка развиваются только в той деятельности, которой он занимается по собственному желанию и с интересом. Повышенная воспитательная активность родителей угнетает развитие личности ребенка. Позвольте ребенку встретиться с отрицательными последствиями его действий (или его бездействия). Только тогда он будет взрослеть единственно возможным путем – на собственном опыте.

     
      Самые трусливые, неспособные к сопротивлению люди становятся неумолимыми там, где они могут проявить абсолютный родительский авторитет.

      Карл Маркс

     

     Невротические механизмы, которые родители применяют для контроля и использования ребенка:

     ● Любовь как подавляющая и удерживающая сила для удовлетворения личностной потребности того родителя, который разочарован в других человеческих отношениях и выливает все вырвавшиеся эмоции на ребенка, а также питает себя любовью ребенка.

     ● Взваливание на ребенка груза благодарности и чувства долга как поведения, за которое он может получить поощрение.

     ● Обращение с ребенком как с эмоциональной игрушкой. Это не позволяет ребенку достигнуть полной зрелости.

     ● Продление периода своей собственной молодости за ее реальные пределы. Дочери остаются маленькими девочками, сын начинает брать на себя роль юного любовника.

     ● Чрезмерная строгость и авторитарность родителя, которая не позволяет ребенку выйти из роли подчиненного.

     ● Излишняя слабость и готовность уступить со стороны отца, а также неспособность принять отцовскую ответственность. Это вызывает неуважение со стороны сына, которому слишком легко дается свобода, а его пренебрежительная позиция переносится на все трудности жизни. Идентифицирующийся с отцом сын сам становится слабым и уступчивым, ориентируется на неудачу. Этой идентификацией он оправдывает свою неподготовленность для встречи с жизнью.

     ● Если мать выступает как строгий родитель, она олицетворяет собою не только любовь, но и авторитет. Для сына такая ситуация затрудняет процесс отделения от матери и обретения собственной независимости. Теперь он может бояться власти женщины, сдаться и потерять свою мужскую позицию. Или же он будет постоянно недооценивать женщину, пытаясь, таким образом, не допустить власти с ее стороны и может полностью порвать отношения.

     ● Подозрительное и неразумное поведение со стороны матери по отношению к отцу может создать подобное неосознанное отношение к мужчинам со стороны дочери.

     ● Если отец слишком привязан к дочери, ей трудно отделиться от него и выйти замуж. Она пройдет через жизнь, надеясь найти образ своего отца в предполагаемом муже. Если потенциальный муж пытается доминировать, дочь может отвергнуть его настойчивые требования и его самого.

     ● Безразличие и пренебрежение отца унижает дочь и мотивирует ее на поиски мужчины, который даст ей отцовскую привязанность. Некоторые девушки могут чувствовать ненависть и возмущение по отношению к отцу. Их раздирает внутренний конфликт между бунтарской агрессивностью и желанием смирения.
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      Какой ты дерганый!
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Гиперактивное расстройство. Еще во время беременности плод проявляет чрезмерную активность. Младенцы резко реагируют на внешние раздражители и беспокойно спят. Наблюдаются чрезвычайная подвижность, агрессивность, вспыльчивость по малейшему поводу, быстрый переход от смеха к слезам. Ребенок не способен сосредоточить внимание, не слушает, что ему говорят, не может удержать контакт взгляда.

     У младших школьников расстройство больше всего проявляется невнимательностью, неусидчивостью и неуправляемостью. Ребенок выскакивает с ответом, не дослушав вопроса; не может дождаться своей очереди в играх или групповых ситуациях; перебивает или мешает другим; излишне многословен, не реагируя адекватно на социальные ограничения.

     К подростковому возрасту двигательная гиперактивность может пройти, но неуправляемость у многих сохраняется и часто осложняется употреблением ПАВ, соматизацией, асоциальным и суицидальным поведением. Мальчики вспыльчивы, агрессивны, часто импульсивно совершают опасные действия, не учитывая их последствий (например, перебегают улицу, не оглядываясь по сторонам). При этом они не ищут приключений или острых ощущений. У девочек более выражена тревога, колебания настроения, нарушения мышления и речи.

     Больные нередко являются плодом незапланированной или нежелательной беременности, растут в большой конфликтной или неполной малообеспеченной семье. У отцов пациентов обнаруживаются признаки антисоциального расстройства личности и алкоголизм, у матерей нередко выявляются соматоформные расстройства.

     
Роль семейной ситуации

     ● Доминирующая и эмоционально неустойчивая мать недостаточно ласкова с ребенком.

     ● Родители практически не уделяют внимания ребенку.

     ● Родители неадекватно реагируют на проявления гиперактивности у ребенка.

     ● Плохие материально-бытовые условия.

     ● Неполная или многодетная семья.

     ● Постоянные скандалы, жестокое обращение с ребенком.

     ● Различные подходы у лиц, воспитывающих ребенка.

     ● Продолжительная разлука с родителями.

     ● Длительная тяжелая болезнь или смерть одного из родителей.

     ● Повторный брак у родителей.

     ● Родители-алкоголики, наркоманы, правонарушители.

     Источниками беспокойства у детей, впоследствии заболевающих неврозом, могут быть:

     ● индуцирование беспокойства со стороны матери, находящейся в состоянии эмоционального стресса;

     ● эмоциональные потрясения и испуги (опыт ранних разлук и внезапных воздействий, представляющих угрозу для жизни, в том числе аффективные реакции на помещение в ясли, больницу, несчастные случаи, резкие болевые ощущения);

     ● угроза лишения заботы и эмоционального контакта при наличии невротически мотивированной гиперопеки со стороны матери и «привязывания» ребенка к себе. В наибольшей мере это проявляется в раннем анамнезе детей, заболевающих неврозом навязчивых состояний и неврозом страха;

     ● отсутствие безопасности – опоры в ближайшем окружении. Ощущение незащищенности, ненадежности и непонятности окружения. Невозможность предсказать поведение (реакции) близких лиц, особенно при их невротическом состоянии и конфликтах в семье, когда имеет место беспокойство за родителя, к которому привязан ребенок или с которым он себя идентифицирует. В случае нежеланности ребенка или непринятия его индивидуальных особенностей развития беспокойство вызвано ощущением ненужности и никчемности прежде всего у детей, заболевающих неврозом страха и неврастенией;

     ● опасения осуждения, наказания и лишения положительного отношения со стороны значимых для ребенка лиц в том случае, если он связан непомерно большим числом моральных предписаний и обязательств, которые не в силах оправдать (соответствовать им). Это иллюстрируется следующими словами матери: «Дочь постоянно находится в напряженном ожидании, что на нее рассердятся, что она вдруг не так сделает или не так скажет». Подобное состояние характерно при неврозах страха и навязчивых состояний, являясь в последнем случае наряду с инертностью и ригидностью мышления предпосылкой развития мнительности;

     ● невозможность быть понятым и признанным ближайшим окружением;

     ● осознание отличий от сверстников. Чувство личной недостаточности и социально-психологической изоляции.

     Эффект самоусиления нарушений возникает, если в ответ сопротивлению родителей неблагоприятным проявлениям характера подростка последний добивается своих целей усилением этих проявлений (возбудимый – агрессивным взрывом, истероид – усилением демонстрации, неустойчивый – полным уходом из-под контроля). Выделяют и такие невротизирующие роли родителей, как расширение сферы родительских чувств, предпочтение в подростке детских качеств, проекция на подростка собственных нежелательных качеств. У родителей пациентов детского и подросткового возраста часто встречаются неразвитость родительских чувств, сдвиг в установках родителя по отношению к подростку в зависимости от пола подростка.

     Традиционные правила этики не допускают открытого проявления агрессии и получения удовольствия от ее реализации. Подавление агрессии начинается с требования родителей говорить тише, не возражать, не спорить, не кричать и не мешать. Агрессивные чувства, на сознательное выражение которых устанавливается запрет, внезапно проявляются в активной и неконтролируемой форме. В последние десятилетия описанные «домостроевские» принципы воспитания сменяются на призыв поощрять детей, особенно страдающих неврозами, к игровому отреагированию агрессии. Впрочем, некоторые исследователи высказывают убедительные опасения, что поощрение агрессии может привести к ее усилению.

     
      Чаще всего мы больше радуемся детским шалостям, играм и проделкам наших детей, чем их вполне сознательным поступкам в зрелом возрасте, словно бы мы их любили для нашего развлечения, как мартышек, а не как людей.

      Мишель Монтень

     

     Тики – непроизвольные, внезапно возникающие стереотипные и ограниченные мышечные движения. Поражаются преимущественно мимические мышцы. Дети непроизвольно гримасничают, морщат лоб, поднимают брови, моргают, зажмуриваются, морщат нос, сжимают рот, оскаливают зубы, покусывают губы и другие части рта, высовывают язык, вытягивают нижнюю челюсть. У них наблюдаются зевание, принюхивание, дрожание ноздрей, продувание воздуха через ноздри, свистящий вздох, усиленное дыхание, отрыжка, сосательные или чмокающие звуки, прочищение горла. У детей с тиками шеи происходят наклоны, подергивание или покачивание головой, скручивание шеи, смотрение по сторонам, вращение головой. Дети также потирают руки, подергивают пальцами, перекручивают их и сжимают руки в кулак. Они пожимают плечами, дергают ногами, коленями или большим пальцем, покачивают туловищем, подпрыгивают, ходят странной походкой.

     От тиков следует отличать стереотипные действия, связанные с фиксацией на определенном объекте, которые наблюдаются у аутичных детей. Такие дети не страдают от необходимости выполнять подобные действия и испытывают страх, только когда кто-то мешает их ритуалу.

     Тики наблюдаются у четверти детей школьного возраста, в основном – у мальчиков 7–11 лет. Тики впервые появляются и затем возобновляются при переживании страха, психического напряжения, когда двигательные и агрессивные проявления подавляются. К концу пубертатного периода тики обычно затухают.

     С психоаналитической точки зрения тики представляют собой действия, приостановленные в момент совершения. Они помогают разрядить аффект, связанный с запрещенным влечением, наказанием за реализацию этого влечения или попыткой защититься от наказания.

     Важной является реакция родителей на развившееся у ребенка нарушение. При незначительной выраженности расстройства его лучше игнорировать, поскольку усиление внимания к тикам может усилить их. Если тики выражены и сопровождаются эмоциональными расстройствами, предложите ребенку описывать ситуации, в которых тики бывают особенно часто, обсудите с ним тяжесть тиков, указывайте на незамеченные тики.

     
      На прием к врачу приходит женщина с девочкой.

      – Доктор, у моей девочки личико перекосилось. Посмотрите ее, пожалуйста.

      Врач, внимательно осмотрев юную пациентку, задумчиво говорит:

      – А вы не пробовали расслабить косички?
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     Практикум
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Хорошо ли адаптирован ваш ребенок?

    Поставьте по 1 баллу за каждый отрицательный ответ.

    1. Вашего ребенка легко рассмешить.

    2. Он капризничает не чаще чем один-два раза в неделю.

    3. Он ложится спать спокойно, не выводя окружающих из терпения.

    4. Он хорошо ест, не капризничая при этом.

    5. У него есть друзья, с которыми он хорошо играет.

    6. Он редко выходит из себя.

    7. За ним не обязательно всегда нужно присматривать.

    8. Ему удается почти всегда не мочиться в постели.

    9. У него нет привычки сосать большой палец, хныкать или часто фантазировать.

    10. Его можно оставить одного, не опасаясь, что он расплачется, как будто вы оставляете его навсегда.

    11. Общаясь со сверстниками, он не нуждается в присмотре с вашей стороны.

    12. У него нет ночных кошмаров или странных страхов (пойти в другую комнату, потрогать какой-либо предмет и т. п.).

    
Ключ

    Меньше 4 баллов. Ваш ребенок достаточно адаптирован.

    5–8 баллов. У него есть проблемы, по поводу которых можно посоветоваться с психологом.

    9–12 баллов. Состояние ребенка нельзя считать вполне благополучным, и лучше заняться им вплотную.

    
     Не делайте из ребенка кумира – когда он вырастет, то потребует жертв.

     Пьер Буаст

    

    Зависимость родителей от детей

    Поступает ли ваш ребенок следующим образом?

    ● Требует услуги, например: «Мама, дай мне воды (вилку, туфли и т. п.)».

    ● Ждет, когда вы его разбудите.

    ● Нуждается в напоминании о необходимости выполнить домашнюю работу, задание по музыке, написать благодарственную открытку, не опоздать на прием к врачу или к обеду и т. п.

    ● Ожидает, что вы напомните ему о том, чтобы он захватил с собой свой завтрак, библиотечную книгу, домашнюю работу, перчатки, записку учителю.

    ● Отказывается выполнять домашнюю работу, пока вы не сядете рядом с ним.

    ● В любую свободную минуту смотрит телевизор.

    ● Говорит, что ему скучно и что вам надо «как-то его занять» или сказать, что ему делать.

    ● Отказывается самостоятельно пройти даже очень короткое расстояние.

    ● Отказывается играть, пока другие не согласятся на ту игру, в которую хочет играть он.

    ● Плачет, когда проигрывает игру.

    ● Его рвет или проявляются другие симптомы нарушения пищеварения, когда его заставляют съесть то, что ему не хочется.

    ● Он забывает позаботиться о своем домашнем питомце.

    ● Позволяет вам, когда вы идете вместе с ним, нести за него вещи, которые он вполне мог бы нести сам.

    ● Требует, чтобы вы пошли в школу и сказали учителю, что дети его дразнят и плохо с ним обращаются.

    ● Требует, чтобы вы пошли в школу и уладили неприятную ситуацию, которую он сам создал.

    ● Спрашивает вас: «Что мне сказать?», когда ему надо рассказать кому-то о ситуации или проблеме.

    ● Постоянно требует, чтобы вы сказали ему, что вы его любите.

    ● Расстраивается, что вы не сказали ему, что он (она) хороший мальчик (девочка).

    ● Хочет, чтобы вы хвалили его за все, что он делает.

    ● Требует, чтобы вы сказали ему, что ему надеть, и выбрали одежду.

    ● Отказывается идти в школу вместе с другими детьми и требует, чтобы его проводили туда родители.

    ● Отказывается работать в классе до тех пор, пока учитель не сядет рядом с ним.

    ● Когда его просят сделать что-нибудь в первый раз, отвечает: «Я не могу».

    ● Отказывается идти в кабинет к доктору, пока с ним не пойдут родители.

    ● Приходит к вам ночью из-за ночных кошмаров.

    Рекомендации родителям тревожного ребенка

    Посидите с ребенком, который боится засыпать один, почитайте добрую сказку, нежно поговорите, успокойте, погладьте, поцелуйте и уверенным тоном пожелайте спокойной ночи. Не помогает? Постарайтесь выяснить, чего или кого именно боится ваш ребенок. Как ЭТО выглядит, можно ли его нарисовать? Что оно может сделать, какие у него привычки, чего оно хочет? Что можно сделать, чтобы уменьшить его силу? Мама не смеется, мама не боится, мама рядом, и она уверена, что с ЭТИМ можно справиться. А маме можно верить, она никогда не обманывает. Кроме того, проговаривание (а еще лучше – изображение на бумаге) страха сильно уменьшает его силу.

    Не навязывайте ребенку страшных персонажей. Не убеждайте, что Бабайка существует на самом деле. Наоборот – учите ребенка смелости и самостоятельности. Так вы избавитесь от истерик из-за страха перед темнотой или выдуманными вами же монстрами. Сказки о добре и дружбе – лучшее средство уснуть, а хорошие книги – лучше страшных и кровавых мультиков.

    Не привлекайте ребенка к соревновательным играм и подобным видам деятельности, не подгоняйте его, дайте ему возможность действовать в привычном для него темпе. Не заставляйте его заниматься непривычными видами деятельности, вначале дайте ему возможность просто посмотреть, как это делают сверстники. Используйте в работе с ребенком знакомые ему игрушки и материалы. Закрепите за ним постоянное место за столом, кроватку. Если малыш ни на шаг не отходит от вас, поручите ему «важную роль» помощника. Хвалите его за незначительные достижения. Если вы не можете повлиять на ход событий, займитесь собой.

    Постарайтесь позитивнее относиться к жизни. Используйте внутренний диалог, состоящий только из позитивных утверждений. Когда у вас появляются негативные мысли, старайтесь тут же переключиться на хорошее. Ищите в людях не недостатки, а достоинства. Относитесь к себе с уважением. Составьте список своих достоинств и убедите себя в том, что вы действительно ими обладаете. Попытайтесь избавиться от того, что вам не нравится в себе. Чаще смотрите на себя в зеркало с мыслью: стоит ли что-то изменить в себе?

    Начинайте принимать самостоятельные решения. Помните, что не существует правильных и неправильных решений. Любое принятое вами решение вы всегда можете обосновать и оправдать. Постарайтесь окружить себя тем, что оказывает на вас благоприятное влияние. Приобретайте любимые книги, музыкальные записи. Имейте и любите свои «слабости». Начинайте рисковать. Принимайте на себя ответственность, вначале с небольшой степенью риска. Обретите любую веру: в человека, в судьбу, в обстоятельства и пр. Помните, что вера в более значительное, чем вы сами, помогает в решении трудных ситуаций.

    Рекомендации при энурезе

    Маленьким детям с задержкой установления контроля за мочеиспусканием рекомендуется на ужин сухая бессолевая диета, на ночь – соленый продукт (для задержки воды в организме). Полезен тренинг, который заключается в повышенном потреблении жидкости и задержке мочеиспускания на максимально возможный срок. Используется также тренинг прерывания, когда мочеиспускание растягивается на несколько раз. Ход упражнений протоколируется. Этот тренинг удобнее проводить по выходным. Вводится жетонная система: чтобы получить вознаграждение, ребенку нужно набрать определенное число «сухих единиц», независимо от того, мочился ли он в промежутках.

    Ребенку с психогенным энурезом следует доверить контроль мочеиспускания самому. Не надо ограничивать ребенка в питье, упрекать за несобранность и напоминать о необходимости проснуться сухим. Необходимо прекратить побудки по ночам, расспросы и тем более – насмешки и ворчание по поводу энуреза. Сохраняется лишь водонепроницаемая подкладка под простыней. Для повышения самоконтроля поручите ребенку самому заменять мокрую постель (это не должно выглядеть наказанием). Если ребенок уже может самостоятельно помыться и постирать белье, пусть сам делает и это. Желательно, чтобы ребенок старшего возраста принимал решения о проведении свободного времени, ночевке вне дома.

    Рекомендации родителям возбудимого ребенка

    Выкрасите комнату ребенка в спокойные тона, обставьте ее простой и прочной мебелью. Давайте ребенку расходовать избыточную энергию. Полезна ежедневная физическая активность на свежем воздухе – длительные прогулки, бег, спортивные занятия. Оберегайте ребенка от утомления, поскольку оно ведет к снижению самоконтроля и нарастанию гиперактивности. Избегайте большого скопления людей, шумных компаний. Во время игр ограничивайте ребенка лишь одним партнером и небольшим числом используемых одновременно игрушек.

    В своих отношениях с ребенком поддерживайте позитивную установку. Избегайте повторения слова «нет», «нельзя». Не прибегайте к физическому наказанию. Стройте ваши отношения на доверии, а не на страхе. Совместно решайте возникшие трудности. Хвалите ребенка в каждом случае, когда он этого заслужил, подчеркивайте успехи. Особенно поощряйте ребенка за все виды деятельности, требующие концентрации внимания, терпения и точных движений. Можно каждое достижение отмечать звездочкой, а определенное их количество вознаграждать сладостями, игрушкой и пр.

    Определите вместе с ребенком рамки поведения – что можно и чего нельзя. Добивайтесь соблюдения четкого распорядка дня. Избегайте повышенных или пониженных требований. Ставьте перед ребенком задачи, соответствующие его способностям. Давайте ему только одно задание на короткий промежуток времени, чтобы он мог его завершить. Для подкрепления устных инструкций используйте зрительную стимуляцию. Приучите ребенка самому убирать на место свои игрушки. Поручите ему часть домашних дел, которые необходимо выполнять ежедневно, и ни в коем случае не выполняйте их за него.

    Слушайте своего ребенка, проводите вместе с ним как можно больше времени, рассказывайте ему о своем детстве, детских поступках, победах и неудачах. Если в семье несколько детей, постарайтесь общаться не только со всеми вместе, но уделяйте свое «безраздельное» внимание и каждому из них. Следите за собой, особенно в те минуты, когда вы находитесь под действием стресса и вас легко вывести из равновесия. Если вы раздражены, по возможности отложите все совместные с ребенком дела, пока не успокоитесь. Если какая-то ситуация требует вашего вмешательства, обращайтесь с ребенком спокойно, не выражайте свои отрицательные эмоции. Старайтесь не прикасаться к ребенку в минуты раздражения.

    Если вы расстроены, ребенок должен знать о вашем состоянии. Прямо говорите ему о своих чувствах, желаниях и потребностях: «Я очень расстроена, хочу немножко побыть одна. Поиграй, пожалуйста, в соседней комнате» или: «Меня обидели на работе. Через несколько минут я успокоюсь, а сейчас, пожалуйста, не трогай меня». В те минуты, когда вы расстроены или разгневаны, сделайте для себя что-нибудь приятное, что могло бы вас успокоить. Примите теплую ванну, душ; выпейте чаю; позвоните друзьям. Сделайте «успокаивающую» маску для лица; просто расслабьтесь, лежа на диване, послушайте любимую музыку.

    Старайтесь предвидеть и предотвратить возможные неприятности, которые могут вызвать ваш гнев. Не давайте ребенку играть с теми вещами и предметами, которыми вы очень дорожите. Не позволяйте выводить себя из равновесия, умейте предчувствовать наступление эмоционального срыва и не допускайте этого, управляя ситуацией и собой (подумайте, например, о чем-нибудь приятном).

    К некоторым особо важным событиям следует готовиться заранее. Постарайтесь предусмотреть возможные нюансы и подготовить ребенка. Изучайте силы и возможности вашего ребенка. Если вам предстоит сделать первый визит (к врачу, в детский сад и т. д.), отрепетируйте все заранее. Если ребенок капризничает в тот момент, когда он голоден, продумайте, как накормить его во время длительной поездки.

    Отучите ребенка от физического проявления гнева. Остановите его руку, занесенную для удара, удержите за плечи и твердо скажите: «Нельзя». Переключите его внимание на интересную игрушку или какое-либо занятие. Спокойно возьмите ребенка на руки и унесите с места конфликта. Удалите раздражающий объект. Научите ребенка приемлемым способам снятия эмоционального напряжения: переносу гнева на безопасный объект (резиновую игрушку, бумажный шарик); словесному выражению гнева в вежливой форме («Я злюсь», «Я сердит»); конструктивным навыкам взаимодействия со сверстниками и взрослыми в конфликтных ситуациях. Обучайте детей на собственных примерах приемам саморегуляции, умению владеть собой в различных ситуациях. Формируйте у них такие качества, как доверие к людям, сочувствие и т. п.

    Когда ребенок использует ругательства, вначале выясните, понимает ли он их смысл. Если да, то спросите его, почему он употребляет именно эти слова, чем они ему нравятся и что для него значат. Объясните ребенку, что чувствуют люди, в адрес которых он произносит ругательства. Предложите ему пойти вместе туда (например, в лес), где он безбоязненно сможет говорить эти слова сколько угодно. Когда вы с ребенком придете в такое место, пусть он говорит все известные ему ругательства все громче, пока не устанет. Похвалите его за то, что он так громко умеет кричать, и пообещайте прийти с ним сюда снова, когда у него вновь возникнет желание покричать эти слова. Сохраните все произошедшее в тайне.

    Не следует ребенку говорить о том, что он взрослый и не должен плакать, – ведь мама или папа не плачут. Мальчика не стоит убеждать, что мужчинам никогда нельзя проявлять свои эмоции. А девочкам говорить – что леди ведут себя прилично. Рано или поздно ребенок выплеснет накопившиеся эмоции, или наоборот – замкнется в себе, станет непреклонным и твердым в старшем возрасте. Если ребенок не очень хорошо ладит с детьми и боится остаться на целый день без мамы, нужно оставлять его на полчаса, а потом на час-два, с бабушкой или няней, или в подготовительной группе перед детским садом.

    Дайте ребенку, который с трудом сдерживает свою обиду, старые газеты. Предложите их рвать, комкать шары и бросать в стену. Каждый бросок он может сопровождать словами, адресованными обидчику. Пусть бросает, пока не устанет и не успокоится. Потом соберите вместе с ним бумажные комки в картонку, чтобы при необходимости он мог повторять этот опыт самостоятельно в своей комнате. Не оставляйте ребенка одного. Но если вы чувствуете, что находитесь «на грани», выйдите из комнаты, чтобы прийти в себя.

    Если ребенок впадает в истерику, не кричите на него: истерика лишь усилится и затянется, переключите его внимание. Не отменяйте немедленно своих решений. Не старайтесь поднять ребенка с пола. Не берите ребенка на руки насильно. Если просится сам – обязательно возьмите. Таким образом малыш хочет найти поддержку, извиниться, и для вас это шанс наладить эмоциональный контакт с разбушевавшимся малышом. Сохраняйте спокойствие и выдержку. Чтобы сохранять эмоциональный контакт, повторяйте последнюю фразу ребенка, например: «Не хочу спать». – «Я тоже не хочу спать, но нужно спать». Значит, плакать сильнее – ничего не даст, ребенок заражается вашим спокойствием, и истерика начинает утихать.

    Надо дать ребенку понимание того, что свои эмоции и чувства можно показать и по-другому, не только воплями и паданием на пол. Что свои негативные мысли и эмоции следует высказывать словами – как это делают родители. От родителей требуется не просто постоянное внимание, а воспитание добрых чувств: пожалеть больного плюшевого зайку и вместе пришить ему хвост или лапу. Бывайте с ребенком в парках и зоосадах, приобретите домашнего питомца, которого можно погладить, покормить, погулять с ним. Лучше предотвратить истерику, чем бороться с ней, когда слезы и крики разыграются не на шутку. Укладывайте малыша спать. Гуляйте с ребенком, играйте с ним, читайте, иногда звоните с работы просто поболтать

    
     Не заставляй детей ронять слезы слишком часто, иначе им будет нечего уронить над твоей могилой.

     Пифагор

    

    Для предотвращения капризов в магазине можно устроить дома игру «Балдежный денек», покричать, подраться подушками, побить кулаками по матрасу. И когда в магазине ребенок устроит истерику, сказать: «Ты что-то перепутал, солнышко, „Балдежный денек“ у нас завтра». Попробуйте отвлечь малыша и предложить взамен другую игрушку, которую вы можете приобрести. Если ребенок постарше, можете объяснить причину вашего отказа, показать, например, список вещей, за которыми вы пришли в магазин, и попросить ребенка помочь вам купить все, что нужно.

    Принятие чувств. Переформулируйте неэффективные родительские ответы так, чтобы были приняты чувства ребенка.

    Образцы:

    «Не бойся. Собака тебя не тронет». («Симпатичный пес… Но если боишься – давай, перейдем на другую сторону».)

    «Улыбнись. Все не так плохо, как тебе кажется». («Я бы тоже расстроился. Но, может, мы вместе найдем выход?»)

    «Подумаешь – укол! Даже малыш не боится, а ты…» («Да, укол – это больно. Если ты боишься, можешь взять меня за руку».)

    «Не смей его бить! Это же твой брат!» («Ты можешь злиться на брата, но бить его нельзя».)

    Ощущение другого. Сядьте с ребенком рядом и положите руки на животы друг друга в области солнечного сплетения. Прислушивайтесь к биению сердца друг друга и дышите в унисон.

    Доверительное падение. Ребенок падает назад, не сгибаясь, родитель подхватывает его у пола. Затем они делятся впечатлениями.

    Всё выше! Сядьте с ребенком на полу друг перед другом, так чтобы пальцы ваших ног соприкасались. Затем оба вытяните руки, захватите кисти друг друга и начинайте одновременно сильно тянуть друг друга, поднимаясь при этом вверх, пока не встанете на ноги.

    Упражнения для расслабления мышц

    Стряхни! Как отряхивается промокшая собака? Она трясет спиной и головой так сильно, что вся вода брызгами разлетается в стороны. Ты можешь сделать примерно то же самое. Встань так, чтобы вокруг тебя было достаточно места, и начни отряхивать ладони, локти, плечи. При этом представь, как все неприятное слетает с тебя, как вода с собаки. Теперь отряхни свои ноги от носков до бедер. А сейчас потряси головой. Можешь издавать при этом какие-нибудь звуки. Теперь отряхни лицо и прислушайся, как смешно меняется твой голос, когда трясется рот. Представь, что весь неприятный груз с тебя спадает, и ты становишься все бодрее и веселее.

    Челюсти. Представь, что ты пытаешься жевать очень тягучую большую жвачку. Тебе очень трудно ее жевать, челюсти движутся с трудом, но ты пытаешься ее прокусить. Надавливай сильнее. Ты так стараешься сжать ее зубами, что напряглась даже шея. А теперь остановись, расслабься. Почувствуй, как свободно отвисает твоя нижняя челюсть, как это приятно – расслабиться. Но давай опять примемся за эту жвачку. Двигай челюстями, пытайся ее прожевать. Сильнее сжимай ее, так чтобы она выдавливалась сквозь зубы. Хорошо! Тебе удалось продавить ее сквозь зубы. А теперь расслабься, приоткрой рот, пусть твои челюсти отдохнут. Как хорошо вот так отдохнуть и не бороться с этой жвачкой. Но все же пора с ней покончить. На этот раз мы ее разжуем. Двигай челюстями, сдавливай ее как можно сильнее. Ты стараешься изо всех сил. Ну, все, наконец-то она разжевалась! Можно отдохнуть. Расслабься, пусть отдохнет все твое тело. Почувствуй, как расслабились все твои мускулы.

    Лицо. Прилетела надоедливая муха. Она опускается прямо тебе на нос. Попробуй прогнать ее без помощи рук. Правильно, сморщивай нос, сделай столько морщин на носу, сколько сможешь. Покрути носом – вверх, в стороны. Щеки, и рот, и даже глаза помогают тебе, и они тоже напрягаются. Хорошо! Прогнали муху! Теперь можно расслабить лицо. Все лицо расслабилось – это такое приятное ощущение. О-о, опять эта назойливая муха возвращается, но теперь она садится на лоб. Наморщи его хорошенько, попытайся просто сдавить эту муху между морщинками. Еще сильнее сморщи лоб. Наконец-то! Муха вылетела из комнаты совсем. Теперь можно успокоиться и расслабиться. Лицо расслабляется, становится гладким, исчезают все морщинки до одной. Ты ощущаешь, какое гладкое, спокойное, расслабленное у тебя лицо. Какое это приятное чувство!

    Руки. Представь, что в твоей левой руке находится целый лимон. Как можно сильнее сожми его. Постарайся выдавить из него весь сок. Чувствуешь, как напряглись твои рука и ладонь, когда ты его сжимаешь? А теперь вырони его. Обрати внимание на свои ощущения, когда рука расслаблена. Теперь возьми другой лимон и сожми его. Постарайся сжать его еще сильнее, чем первый. Прекрасно. Ты прилагаешь все силы. Теперь вырони этот лимон и расслабься. Не правда ли, насколько лучше чувствуют себя твои рука и ладонь, когда они расслаблены? И снова возьми лимон левой рукой и постарайся выжать из него весь сок до капельки. Не оставляй ни единой капельки. Сжимай все сильнее. Отлично! Теперь расслабься, пусть лимон сам выпадет из твоей руки. (Повторить весь процесс для правой руки.)

    Плечи и шея. Представь, что ты – маленькая черепашка. Ты сидишь на камушке, на берегу симпатичного мирного пруда и греешься, расслабившись, на солнышке. Тебе так приятно, так тепло, так спокойно. Но что это? Ты чувствуешь опасность. Черепашка быстро прячет голову под панцирь. Постарайся поднять свои плечи вверх до ушей, а голову втянуть в плечи. Втягивай сильнее. Не очень легко быть черепашкой и втягивать голову под панцирь. Но наконец опасность миновала. Ты можешь вытащить голову, снова расслабиться и блаженствовать на теплом солнышке. Но берегись, приближается еще большая опасность. Торопись, быстрее прячься в своем домике, сильнее втягивай головку. Старайся как можно сильнее ее втянуть, а то тебя могут съесть… Но вот опасность миновала, и опять можно расслабиться. Вытяни свою шею, опусти плечи, расслабься. Почувствуй, насколько приятно это прекрасное ощущение расслабленности. Но – опять опасность! Втяни голову, подними плечи прямо к ушам и крепко держи их. Ни один миллиметр твоей головы не должен показаться из-под панциря. Втягивай голову сильнее. Прочувствуй, как напряглись твои плечи и шея. Хорошо. Опасность опять миновала, и ты можешь опять высунуть свою голову. Расслабься, ты теперь в полной безопасности. Больше никто не появится, не о чем беспокоиться и некого теперь бояться. Ты чувствуешь себя хорошо и спокойно.

    Ноги. Представь, что ты стоишь босиком в большой луже с илистым дном. Постарайся вдавить пальцы своих ног глубоко в ил. Постарайся достать до самого дна, где ил кончается. Напряги ноги, чтобы получше вдавить ступни в ил. Растопырь пальцы ног, почувствуй, как ил продавливается вверх между ними. А теперь выйди из лужи. Дай своим ногам отдохнуть и согреться на солнышке. Пусть пальцы ног расслабятся… Не правда ли, какое это приятное чувство?.. Опять шагни в лужу. Вдавливай пальцы ног в ил. Напряги мышцы ног, чтобы усилить это движение. Все сильнее вдавливай ноги в ил, постарайся выдавить весь ил наружу. Хорошо! Теперь выходи из лужи. Расслабь ноги, ступни и пальцы ног. Как приятно ощущать солнечное тепло и сухость. Все, напряжение ушло. Ты чувствуешь в ногах легкое приятное покалывание. Чувствуешь, как по ним разливается тепло.

    «Воздушный шарик». Лежа на полу, ребенок кладет руки на живот. Делая медленный глубокий вдох, надувает живот, одновременно представляя, что в животе надувается воздушный шарик. Задерживает дыхание на 5 секунд. Делает медленный выдох, живот сдувается. Задерживает дыхание на 5 секунд. Выполняется 5–6 раз подряд.

    «Будильник». Присядьте на постель к засыпающему ребенку и проведите с ним сеанс аутогенной тренировки. В формулах самовнушения замените слова на более интимные и употребляемые ребенком. В качестве сигналов «будильника» используйте ощущения, которые ваш ребенок испытывает при пробуждении.

    «Сейчас ты засыпаешь и слушаешь мои слова. Тебе легко повторять их про себя и представлять все это. Повторяй и представляй. „Я спокойно засыпаю. Во время сна моча находится в мочевом пузыре. Мой мочевой пузырь крепкий. Когда я сплю, мочевой пузырь закрыт. Мне легко удержать мочу. Я сразу почувствую позыв на мочу. Мой будильник разбудит меня автоматически. Когда я захочу помочиться, сразу проснусь, встану с постели и пойду в туалет. Потом я быстро и легко засну. Утром я проснусь в сухой кровати“».

    «Свободная речь». Предложите ребенку лечь, закрыть глаза и расслабиться. Попросите повторять про себя каждую вашу фразу и представлять все как можно живей.

    «В груди тепло и спокойно. Приятно прохладный воздух входит и выходит во время дыхания. Вдох успокаивает, выдох спокойный. Дыхание спокойное, ровное. При любом разговоре дышится спокойно и легко. Выдох долгий, непрерывный. Слова льются на выдохе сразу, без задержек. Сливаются в одно большое слитное слово. Гласные тянутся достаточно долго, создавая как бы смазку для согласных. Вовремя начинается новый вдох – спокойный, беззвучный. На вдохе молчу, успокаиваюсь. Говорю только на выдохе – плавно, слитно, неторопливо. Волнения перестают мешать дыханию и речи. При волнении легко остановиться, успокоить дыхание, дать расслабиться голосовым связкам. Это происходит само собой, совсем легко.

    При любых обстоятельствах дыхание спокойное, ровное, глубокое. Речь начинается на выдохе сразу, льется легко, неторопливо, плавно. В груди и горле легко и свободно. На душе спокойно и легко, тепло и уютно. Случайные запинки легко оставлять без внимания. Как ни в чем не бывало, продолжаю говорить – смело и уверенно до конца. И тогда окружающие не замечают этих запинок. Случайные запинки перестают мешать моей речи, перестают вызывать опасение новых запинок. При трудностях автоматически включается запас силы, смелости и бодрости.

    Представляю, что стою в классе у доски. Все смотрят на меня. И я смотрю на всех спокойно и внимательно. Нахожу поддерживающие и ободряющие глаза. Чувствую, что освобождаюсь от скованности и страха. Держусь спокойно и уверенно. Говорю, отвечаю на вопросы легко и громко. Случайные запинки безразличны, они бывают у всех людей. Говорю смело и уверенно до конца.

    Стою на высокой скале над морем. Волны бьются под ногами. Ветер усиливается, рвет одежду. Чувствую прилив сил и энергии. Врастаю в скалу, как могучее дерево. Стальная пружина разворачивается во мне. Я спокоен! Стою в переполненном зале. Все смотрят на меня. И я смотрю на всех спокойно и внимательно. Держусь с уважением и достоинством. Я такой же, как все. Я свободен от скованности и страха. Говорю, отвечаю легко и громко. Случайные запинки безразличны. Чувствую в себе силу, смелость и бодрость. Говорю смело и уверенно до конца.

    (Вслух). Я говорю легко и свободно! Я говорю плавно и слитно! Речь льется свободно, без задержек! Мне приятно так говорить! Я везде могу так говорить! Я легко владею своей речью! Мне легко и свободно с людьми! И людям приятно со мной! Я спокоен! Я уверен! Я легко владею собой! Я спокоен!!!

    Сейчас я чувствую себя хорошо отдохнувшим, спокойным. Мое тело, мой мозг, моя речь хорошо отдохнули. Надолго сохраняется спокойное, ровное настроение, спокойная, плавная речь».
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     Трудные дети
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     Разрешать ребенку все – значит относиться к нему как к взрослому; и это вернейший способ добиться того, чтобы он никогда не стал взрослым.

     Томас Сас
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У отца в квартире старая бедная мебель, но все чисто. Это типичная холостяцкая квартира, женщины здесь долго не задерживаются. Отец увеличил фотографию, где они на серфинге с Аней, вставил ее в рамку и повесил на стену. Когда она пожаловалась отцу, что очень скучает без него, он с такой кислой миной предложил переехать к нему, что она испугалась, что ей это выйдет боком, и отказалась. Отец предложил приходить к нему домой убираться и готовить и дал ей ключи от своей квартиры. Но она хочет делать это вместе с ним, а он уклоняется, не пускает дочь в свою жизнь.

     Аня хотела, чтобы мать организовала ей день рождения в семейном кругу, чтобы родители сидели, как раньше, за одним столом. Но сама отказалась: ей не нужен этот вымученный спектакль. Она не чувствует, что у нее есть отец. Мать купила Ане подарок «от родителей», хотела пригласить отца для вручения его, но Аня со слезами заявила, что ей не нужна семья на час. Даша передала мужу подарок через дочь, считая, что торжественнее будет, если от родителей подарит отец, чем она прозаично достанет подарок из тумбочки.

     Даша опасается, что стресс развода может помешать дочери поступить в вуз. Аня после ухода отца спит, не раздеваясь, на прожженном сигаретами матраце среди объедков и недопитых бутылок вина, ее подушка утопает в окурках, весь пол завален дорогими вещами вперемешку с грязным бельем. Утром в ее комнате горит свет, балконная дверь открыта, и обогреватель включен, температура 50 градусов, вонь… У Даши пропадают деньги, которые, как она думает, дочь выбрасывает во время «уборки»: дочь, не глядя, набивает мешок, чтобы освободить место для новых шмоток. Она не пускает мать ходить через нее на балкон, который заполнила мешками с мусором. В этих мешках Даша находит свои привезенные из-за границы дорогие вещи. В свет Аня выходит гламурной. Аня расширяет свою помойку в квартире, ничего не может с собой поделать. Даша тоже не может прекратить бороться с ней, что вызывает только обратный эффект. Это созависимость.

     Аня поступила в финансово-экономический институт и переехала к отцу. Там она развела жуткий бардак, он ругается, но готов терпеть ее у себя вечно. Даша разобрала грязь в комнате дочери и переселилась туда. Она скучает по дочери, та вслед за отцом теперь понимает, как обижала мать. Даша с дочкой дружат против Саши, дочь все больше убеждается в его инфантильности и ненадежности. Аня помогает матери искать мужчину через Интернет, попадаются интересные, но Даше надо, чтобы он был молодым душой и по-отечески надежно любил ее, а такие пока что не встречаются.
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      Обуза или помощник?
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Что может ваш ребенок?

     В 3 года. Собрать и положить игрушки в соответствующее место. Положить книги и журналы на полку. Отнести салфетки, тарелки и столовые приборы на стол. Убрать за собой оставшиеся после еды крошки. Очистить свое место за столом. Почистить зубы, помыть и вытереть руки и лицо, причесаться. Самому раздеться и с некоторой помощью одеться. Вытереть за собой следы «детской неожиданности». Перенести упаковку с продуктами или баночку с консервами из пакета до нужной полочки. Убрать вещи на нижнюю полку.

     В 4 года. Сервировать стол, в том числе хорошими тарелками (с некоторой помощью). Помочь убрать бакалейные товары. Под тщательным наблюдением помогать с покупками бакалейных товаров. По расписанию кормить домашних животных. Помогать прибирать во дворе и в саду. Помогать расстилать и убирать постель. Помогать мыть посуду (с некоторой помощью). Протирать пыль с мебели. Намазывать масло на хлеб. Готовить холодный завтрак (хлопья и т. п.). Помогать накладывать еду в тарелки на семейных обедах. Помогать приготавливать простой десерт (например, полить мороженое джемом). Делиться с друзьями игрушками. Доставать из почтового ящика почту. Сообщать родителям, когда выходит из дома поиграть, где будет находиться. Играть в доме без постоянного наблюдения взрослых. Развешивать носки, носовые платки на невысоко подвешенной бельевой веревке. Помогать складывать полотенца.

     В 5–6 лет. Помогать планировать приготовление пищи и закупку бакалейных товаров. Самому приготовить бутерброд или простой завтрак и убрать за собой. Самостоятельно наливать себе питье. Сервировать обеденный стол. Добавлять согласно рецепту некоторые ингредиенты. Нарвать зелень с грядки. Расстилать и убирать постель и убирать комнату. Самостоятельно одеваться и прибирать одежду. Чистить раковину, туалет и ванную. Чистить низко расположенные зеркала. Сортировать белье для стирки: складывать в одну кучу белое белье, в другую – цветное. Складывать чистое белье и убирать его. Отвечать на телефонные звонки. Помогать по уходу за двором. Оплачивать мелкие покупки. Помогать мыть машину. Помогать выносить мусор. Самому решать, как потратить свою часть семейных денег, предназначенных для развлечений. Кормить своего домашнего питомца и убирать за ним. Самостоятельно завязывать шнурки на своей обуви.

     1-й класс. Самостоятельно подбирать себе одежду по погоде или одежду, соответствующую конкретному случаю. Пылесосить коврики. Поливать цветы и растения. Чистить овощи. Готовить простую в приготовлении пищу (тосты, вареные яйца и т. п.). Собирать свой школьный завтрак. Помогать развешивать белье на бельевую веревку. Вешать свою одежду в платяной шкаф. Собирать дрова для костра. Собирать граблями листья и полоть сорняки. Прогуливать домашних животных. Нести ответственность за свои мелкие раны. Содержать в чистоте мусорное ведро. Помогать чистить салон автомашины. Приводить в порядок или чистить ящик для столовых приборов. Накрывать стол.

     2-й класс. Смазывать велосипед и ухаживать за ним. Запирать его в соответствующее место, когда он не используется. Следить за велосипедом и другими игрушками или снаряжением, находящимся во дворе. Поливать газон. Мыть собаку или кошку. Тренировать домашних животных. Принимать телефонные сообщения и записывать их. Быть на посылках у родителей. Нести пакеты с продуктами. Без напоминания вставать по утрам и ложиться спать вечером. Быть вежливым, учтивым и уважительным с другими. Самостоятельно носить в школу деньги на завтрак. Оставлять после себя ванную в надлежащем виде, вешать чистые полотенца. Гладить простые вещи.

     3-й класс. Правильно складывать салфетки и раскладывать столовые приборы. Мыть или натирать пол. Помогать переставлять мебель, помогать планировать перестановку мебели. Самостоятельно наполнять себе ванну. По просьбе других помогать им в работе. Наводить порядок в своих шкафах и ящиках. Выбирать себе одежду и обувь и покупать их с помощью родителей. Менять без напоминания грязную школьную одежду на чистую. Складывать одеяла. Пришивать пуговицы. Зашивать распоровшиеся швы. Чистить кладовку. Убирать за животными во дворе и в доме. Начинать знакомиться с рецептами по приготовлению простых блюд и учиться их готовить. Срезать цветы и готовить вазу для цветов. Собирать фрукты с деревьев. Разжигать костер; готовить все необходимое для приготовления пищи на костре. Красить забор или полки. Писать простые письма и благодарственные открытки. Помогать размораживать и мыть холодильник. Кормить и купать младшего брата или сестру. Полировать столовое серебро, медь или бронзу.

     4-й класс. Менять постельное белье и складывать грязное белье в корзину. Уметь обращаться со стиральной машиной и сушилкой. Отмерять стиральный порошок и отбеливатель. Покупать продукты по списку. Самостоятельно переходить улицу. Самостоятельно приходить на назначенные встречи (например, к врачу), если это находится на расстоянии поездки велосипедом. Печь печенье из полуфабриката в коробках. Готовить еду на семью. Готовить чай, кофе или сок, разливать по чашкам. Получать свою почту и отвечать на нее. Ходить в гости. Планировать свой день рождения и другие вечеринки. Быть в состоянии оказать простую первую помощь. Мыть семейный автомобиль. Учиться бережливости и экономии.

     5-й класс. Не бояться одному оставаться дома. Самостоятельно ездить на общественном транспорте. Уметь самостоятельно заработать небольшие деньги. Ответственно распоряжаться определенным количеством денег. Ответственно относиться к личному хобби.

     6-й класс. Самостоятельно распределять время для учебных занятий и выполнять свои дела. Помогать матери уложить спать младшего брата или сестру. Чистить плиту и духовку. Отвечать за доставку прессы. Помогать отцу в выполнении домашних дел, поделках и строительстве. На даче убирать территорию, поливать огород, полоть сорняки. Быть в состоянии взять на себя обязанности лидера вне дома.

     В 13–15 лет созревает гипотетически-дедуктивное суждение, основанное не только на видимости объектов, но и на гипотезах или предположениях. Появляется способность размышлять над мыслями других людей, пользоваться двумя справочными системами одновременно и схватывать суть того, что может произойти. Формируются жизненные цели и личная система ценностей. Определяется референтная группа, возникает групповая идентичность со сверстниками. Устанавливается взаимосвязь между моралью, усвоенной ребенком, и групповыми нормами. Адекватная позиция родителей: «Наша любовь всегда с тобой; мы верим, что ты попросишь нас о поддержке».

     
Старшеклассник должен:

     ● В школьные дни отходить ко сну в определенное время по согласованию с родителями.

     ● Принимать на себя ответственность за приготовление пищи для семьи.

     ● Иметь представление о здоровом образе жизни: есть здоровую пищу, поддерживать правильный вес, регулярно проходить медосмотр.

     ● Предвидеть потребности других и предпринимать соответствующие действия.

     ● Иметь реалистические представления о возможностях и их пределах.

     ● Последовательно выполнять принятые решения.

     ● Проявлять взаимное уважение, преданность и честность во всех отношениях.

     ● Зарабатывать деньги на личные расходы.

     
Невротические механизмы, которые родители применяют для контроля и использования подростка:

     ● Родитель разочарован в других человеческих отношениях и изливает все накопившиеся эмоции на ребенка, а также питает себя любовью ребенка.

     ● Родитель требует от ребенка чувства долга и благодарности как поведения, за которое тот может получить поощрение.

     ● Родитель обращается с ребенком как с эмоциональной игрушкой.

     ● Родитель продлевает собственную молодость за счет того, что делает из дочери маленькую обожательницу, или сын берет на себя роль юного любовника.

     ● Чрезмерная строгость и авторитарность родителя не позволяет ребенку выйти из роли подчиненного.

     ● Отцовская безответственность и потакание вызывают неуважение со стороны сына. Он сам становится слабым и уступчивым, настроенным на неудачу.

     ● Властная мать затрудняет процесс сепарации. Ее сын будет бояться женщин или бороться с ними за власть.

     ● Подозрительное и неразумное поведение со стороны матери по отношению к отцу может создать подобное неосознанное отношение к мужчинам со стороны дочери.

     ● Если отец слишком привязан к дочери, ей трудно отделиться от него и выйти замуж. Она будет искать «папика» и вести себя с ним инфантильно, иждивенчески.

     ● Безразличие и пренебрежение отца делает дочь неуверенной в своей привлекательности. Они пытаются заслужить любовь мужчины материнской заботой, находя себе маминого сыночка.
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      Подростковый криз
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Подростковый криз включает перепады настроения без достаточных причин и другие попеременные полярные проявления: повышенная ранимость и бравада, застенчивость и развязность, сентиментальность и черствость, жажда признания и подчеркнутая независимость, антиавторитарность и обожание случайных кумиров, чувственное фантазирование и сухое мудрствование. В это время наблюдаются следующие характерные реакции.

     Реакция эмансипации заключается в стремлении высвободиться из-под чрезмерной опеки старших. Истероидные и шизоидные подростки критикуют порядок, гипертимные нарушают его. Крайняя форма реакции – побеги из дому и бродяжничество. Вариантом этой реакции является реакция оппозиции, при которой выражен агрессивный, антисоциальный компонент поведения, возможны жестокие поступки и демонстративные попытки самоубийства.

     Реакция группирования со сверстниками проявляется в потребности подростка быть членом группы сверстников, чаще однополой. При семейно-педагогической запущенности, а также в закрытых заведениях для подростков (интернаты, спортивные лагеря, отделения больниц) реакция группирования может стать главным регулятором поведения подростка. В рамках этой реакции может развиться болтоголизм – аддикция отношений, начинающаяся с многочасовых пустых разговоров у подъезда, бесцельного времяпровождения в компании приятелей и т. п.

     Хобби-реакции проявляются в виде очень важных для подростка увлечениях, которые делятся на интеллектуально-эстетические, телесно-мануальные, лидерские, накопительские, эгоцентрические, азартные, информативно-коммуникативные. Ради хобби подросток может жертвовать остальными занятиями, в том числе учебой. Азартные увлечения этого времени могут перейти, например, в спортивный и музыкальный фанатизм.

     Реакция имитации обнаруживается в подражании кумиру, причем это может быть как поп-звезда, так и преступный авторитет, окруженный романтическим ореолом. Вариантом является реакция отрицательного подражания, при которой поведение подростка прямо противоположно навязываемому образцу. Иногда сын алкоголика за счет отрицательной имитации становится трезвенником. К сожалению, чаще эта реакция лежит в основе необъяснимого появления хулигана и наркомана в семье с завышенными моральными требованиями.

     Реакция компенсации заключается в восполнении неудач в одной сфере (например, в учебе) в другой (например, в «смелом» поведении). О реакции гиперкомпенсации говорят и в тех случаях, когда подросток пытается самоутвердиться именно в трудной для него области: например, застенчивый мальчик пытается стать своим в дурной компании, начинает курить, пить, принимать наркотики, оставляет учебу.

     В это время происходит кризис идентификации. Он включает преемственность с индивидуальным прошлым, чувство постоянства, а также целостное ощущение «Я», включающее цели, задачи и стиль жизни наряду с сексуальной идентификацией. Наблюдаются озабоченность своей внешностью, почитание кумиров, охваченность идеологией. Подросток старается укрепить и сделать более явной свою эгоидентичность в отношениях с родителями, сверстниками и лицами противоположного пола.

     На пути к достижению идентичности подросток проходит ряд этапов:

     1) регрессию к инфантильному уровню со стремлением отстрочить обретение взрослого статуса;

     2) смутное, но устойчивое состояние тревоги, связанное с социальной незрелостью;

     3) чувство изоляции и опустошенности из-за страха утратить собственную идентичность в интимно-личностных отношениях;

     4) ожидание чуда, которое может внезапно изменить жизнь;

     5) страх перед общением, особенно с противоположным полом;

     6) враждебность и презрение к существующим общественным ролям;

     7) презрение к отечественному и переоценка всего иностранного;

     8) стремление стать «ничем» в качестве единственного способа самоутверждения.

     На этом фоне легко возникают суицидоопасные депрессивные реакции. Основные внутренние конфликты в это время:

     ● бунт против контроля со стороны взрослых/потребность в руководстве;

     ● желание близости/страх интимности;

     ● испытание и проверка на прочность внешних границ/поддержка и забота со стороны взрослых;

     ● мысли о будущем/ориентация на настоящее;

     ● сексуальное созревание/психическая неподготовленность к сексуальному опыту.

     
      Быть нормальным в период отрочества – само по себе ненормально.

      Анна Фрейд

     

     16–19 лет – кризисный период между юностью и взрослостью. Завершается половое созревание у женщин. Достигается генитальная зрелость, предполагающая превращение эгоцентрических сексуальных интересов в стремление к гармонии с партнером. Происходит временное отстранение от семьи, после которого эмоциональный контакт восстанавливается на основе равноправных взаимоотношений и взаимопомощи. Обретаются взрослая идентичность и новое отношение к миру. Осознается неизбежность смерти, приоритет обязанностей перед правами, берется на себя ответственность за себя и за другого человека. В результате человек начинает чувствовать себя хозяином собственной судьбы. За нее отвечают не другие люди или обстоятельства, а он сам. Остановка на данной стадии влечет изоляцию – неспособность к любви как разделению идентичности.

     В это время решаются следующие задачи.

     ● Найти свое место в семье, формальных и неформальных коллективах, определить свои отношения с родителями и другими взрослыми, со сверстниками, уметь решать проблемы без конфликтов.

     ● Вести здоровый образ жизни, уметь отказаться от вредных привычек или вовремя остановиться, если не удалось избежать соблазна.

     ● Полноценно проводить свободное время, самостоятельно устраивать интересные мероприятия. Выбрать партнера для любви, установить и сохранить интимные отношения в форме, соответствующей культурным, этническим и другим социальным нормам.

     ● Выбрать будущую профессию, ответственно относиться к приобретению необходимых для нее знаний и навыков.

     ● Уметь оценивать других людей, устанавливать с ними контакты, выражать свои чувства, заботиться о других, проявлять постоянство чувств.

     ● Сознательно подчиняться требованиям законов и принятым в обществе, семье, учебном заведении нормам.

     ● Уметь самостоятельно строить взаимоотношения с теми, с кем живешь.

     Основные задачи взросления: увязать мечты с реальностью, найти наставника, обеспечить себе карьеру и наладить интимные отношения. Характеристики зрелого человека: широкие границы «Я», способность к теплым межличностным отношениям, самопринятие, реалистичное восприятие опыта, способность к самопознанию, чувство юмора, мягкость и снисходительность, наличие определенной жизненной философии, мудрость.

     Молодой человек устраивает и организует жизнь в новой семье в физиологическом, психологическом и социальном плане. Осваиваются родительские роли: мать находит свое «Я» в пространстве семьи и общества, отец – обеспечивает благосостояние семьи на основе рациональной оценки своих возможностей и воплощения их в жизнь. Вырабатывается собственный семейный стиль с взятием взаимных обязательств и сохранением личной независимости.

     Человек не взрослеет сразу по всем направлениям. Социально зрелые люди, добивающиеся успеха в бизнесе или науке, могут быть совершенно незрелыми в личной жизни. Существует тип «вечных юношей» и «нестареющих девушек», которые не хотят, а точнее, не могут повзрослеть. Маска юности, которую они носят, на самом деле обнаруживает их остановку в личностном росте. Причина этой остановки чаще всего кроется в страхе перед взрослой ответственностью за себя и за близких людей.

     Однако оставаться молодым можно, только продолжая взрослеть, оставаясь гармоничным и сильным в решении все более сложных жизненных проблем. Семья и карьера – это внешние признаки взросления. Внутренние критерии определяют не кто я, а – какой я. Психологическая зрелость измеряется не возрастом и положением, а мудрыми решениями и достойными поступками.

     Тех, кто не сумел вовремя стать гармоничной зрелой личностью, в 28–30 лет ждет кризис «перевыбора». Многие именно в это время меняют профессию, заводят детей или разводятся. Но если за этими решениями вновь нет серьезных размышлений и осознаний, то кризис 35 лет опять переворачивает все в такой жизни. Кто-то наконец задает себе вопрос: «Зачем я живу?» Так пробуждается осознание своего уникального жизненного призвания.

     
      Когда юноша впервые в жизни говорит: «Я должен», он становится мужчиной.

      Бауржан Тойшибеков
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Домашние кражи могут быть средством получить недостающее внимание, компенсировать его недостаток, наказать родителей. Мать пациента часто высокоморальная, строгая и неласковая. Усвоенные ригидные нормы строгой матери вступают во внутриличностный конфликт с сильными импульсами, которые пациент во время кражи переносит на похищаемые предметы. Таким образом, он избегает конфликта с матерью и обретает способность управлять своими любовными импульсами.

     Первое воровство из кошелька матери указывает на степень, до которой эта тенденция укоренилась на начальной стадии единения матери и ребенка. Кражи у детей рассматриваются как примитивный любовный импульс, слишком мощный, безудержный и таинственный для того, чтобы ребенок мог его отрицать и вытеснять. Он крадет у матери вещи, приобретая таким образом ее соблазнительную сущность.

     У многих пациентов в роду можно выявить азартных игроков, а в детстве – безуспешные попытки умилостивить суровую маму. Часто азартным игроком был родитель больного того же пола. У него, как впоследствии и у больного, можно обнаружить алкоголизм или проявления какой-либо другой аддикции. В родительской семье возможна фетишизация денег или небрежное отношение к ним. В детстве больному не хватало чуткого отношения родителей или он рано потерял одного из них.

     Пациенты с детства отличаются экстравертированностью, фантазиями о своем превосходстве и везении, неспособностью к стойкому волевому усилию. Их не интересует учеба, выполнять какие-либо обязанности по дому для них унизительно. Для подростков характерен выраженный эмансипационный конфликт с родителями, а в дальнейшем – оппозиционный настрой по отношению к авторитетным фигурам. Потенциальных сексуальных партнеров пациенты отвергают как недостойных. Им скучно и в школе, и вузе, и на работе, и в компании, – если только это не компания «товарищей по несчастью», «убивающая время» за какой-нибудь азартной игрой.

     
      Если вы хотите научить своих детей воровать, заставьте их подольше выпрашивать все, что вы им даете.

      Генри Уиллер Шоу

     

     Клептомания (греч. klepto – красть). Клептоман испытывает непреодолимый соблазн украсть, несмотря на наличие денег, не очень нужный ему предмет и испытывает облегчение лишь после кражи. Затем он чувствует тревогу, вину, нередко тайно или с извинениями возвращает похищенное. Клептоман может усиливать ощущение волнующего страха, повторно похищая те же самые вещи в том же магазине.

     Им руководят жажда острых ощущений, азарт рискованной игры с опасностью, стремление почувствовать себя хитрее, ловчее, смелее противника. Обычно кража совершается импульсивно, без подготовки и не всегда с учетом ситуации и последствий. Сообщники никогда не задействуются. Субъективное страдание по поводу расстройства обычно отсутствует, больные крайне редко обращаются за помощью. Расстройство начинается в детстве после тяжелой семейной ситуации. Обострения связаны с ситуационно обусловленной депрессией, переутомлением, обидой на сексуального партнера.

     Расстройство распространено в основном среди женщин, часто сочетается с пищевой зависимостью, пироманией, неврозами и депрессией. В наш век сплошной компьютеризации и Интернета появились хакеры – электронные взломщики, среди которых немало клептоманов.

     Патологическое накопительство, хординг (англ. hoarding – накопительство, запасливость) характеризуется чрезмерным накоплением вещей и привязанностью к ним независимо от их реальной стоимости. К патологическому накопительству склонны люди не слишком эмоциональные, замкнутые, скуповатые, расчетливые. Они могут копить вещи из-за их эмоциональной значимости, представляемой потенциальной полезности или самоценности. Чрезмерное приобретение вещей и неспособность избавиться от них приводит к хаотическому использованию жилых помещений и нарушениям безопасности. Сложность их удаления связана с предполагаемой необходимостью сохранения предметов и страданиями по поводу их удаления. Расстройство может привести к значительному стрессу или значительному ухудшению функционирования в личной, семейной, социальной, образовательной, профессиональной или других важных областях.

     Маленького Плюшкина нужно попытаться склонить к тому, чтобы он собирал не все подряд, а только что-то конкретное. В этом случае появляется возможность интересоваться, как пополняется «собрание», и предлагать свою помощь по наведению порядка и уборке.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Злой мальчик
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Подросток проявляет не по возрасту частые и тяжелые изъявления гнева, ярости, часто недоволен, рассержен, испытывает ненависть, желание отомстить. Постоянно спорит с взрослыми, старается рассердить их, отвергает их пожелания и предписания. Считает, что окружающие ему досаждают, перекладывает на других ответственность за свои ошибки и неправильное поведение. Лжет или не выполняет обещаний для получения материальной выгоды, поблажек или освобождения от ответственности. Вопреки запретам родителей находится вне дома в темное время суток, прогуливает школу, совершает побеги из дома.

     Подросток мучает животных, издевается над другими (запугивает, бьет, связывает, наносит порезы, причиняет ожоги). Затевает драки, использует холодное или огнестрельное оружие и потенциально опасные предметы. Совершает прямые нападения на окружающих (вымогает, вырывает из рук сумочки на улице). Принуждает к сексуальному контакту. Умышленно портит чужую собственность, совершает поджоги с целью причинить серьезный ущерб. Подделывает подписи, крадет ценности дома, в магазине, в чужой квартире, совершает взлом помещений, автомобилей.

     У таких подростков повышена чувствительность к скуке и имеется потребность в стимуляции извне. Они эпизодически устанавливают поверхностные отношения с теми, кто намного младше или старше их, играя роль «крутого парня», чтобы компенсировать свою низкую самооценку. Как правило, попадают под влияние уличной асоциальной субкультуры, плохо успевают в школе, рано начинают курить и употреблять наркотики. С возрастом учащаются конфликты с законом, правонарушения становятся все тяжелее. В юношеском возрасте часто формируется антисоциальное расстройство личности с последующим снижением социальной адаптации.

     У родителей агрессивных подростков часто обнаруживается антисоциальное расстройство личности и алкоголизмом, у матерей, кроме того, нередко выявляется психосоматическая патология. Больные обычно являются плодом незапланированной или нежелательной беременности, растут в большой конфликтной или неполной малообеспеченной семье, где безосновательно или жестоко наказывают ребенка и хвалят его, когда он бьет другого ребенка. Зачастую они воспитываются родственниками или в детских интернатах, в обстановке педагогической запущенности, где нередко происходит злоупотребление детьми. Воспитатели и их требования хаотично меняются, игнорирование антисоциального поведения сменяется жестокими наказаниями.

     На попытки коррекции их поведения подростки реагируют отрицанием фактов, бурным раздражением или бегством. Наказания лишь усиливают их враждебность к окружающему миру, которую они направляют не только на авторитарные фигуры, но и на тех, кто младше и слабее. Уголовная ответственность за ряд преступлений наступает с 14 лет. В зависимости от тяжести преступления суд избирает меру наказания вплоть до лишения несовершеннолетнего свободы на срок до 6 лет с отбыванием наказания в воспитательной колонии. Кратковременное пребывание в исправительном заведении вызывает страх наказания, который впоследствии способствует компенсации расстройства, особенно при поддержке семьи или браке со стабильным партнером.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Папа, вернись!
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Развод – всегда катастрофа для ребенка. Споры и напряженность между родителями могут привести к тому, что дети будут чувствовать себя виновными в том, что произошло. Попытка вовлечь детей во взрослый конфликт может привести к отторжению их от обоих родителей и к возникновению чувства одиночества.

     Во время развода родителей дети боятся, что не смогут больше общаться с отцом или матерью, с некоторыми друзьями и членами семьи (бабушкой, дедушкой, двоюродными сестрами и братьями). Детям, вероятно, придется приспосабливаться к новой домашней работе, другому режиму дня. Если же при разводе ребенок меняет место жительства – это тоже может стать для него дополнительным стрессом. Тяжело переживается и расставание с любимым животным.

     Дети боятся, что, потеряв одного родителя, они могут потерять и другого. Возникают опасения, что их могут отдать в детский дом. Они перестают чувствовать себя в безопасности, волнуются относительно того, кто будет заботиться о них, и даже о том, кто будет забирать их после школы. Ребенку зачастую кажется, что папа бросил его, потому что разлюбил. Он изо всех сил старается заслужить папину любовь во время редких встреч, отец тоже стремится искупить свою вину. Их отношения с ребенком не портят, как с мамой, требования делать уроки и соблюдать порядок в доме. А все прошлые неприятности короткая детская память легко вычеркивает.

     Постепенно мать начинает раздражать внешнее сходство сына с ненавистным бывшим мужем или схожие черты характера у дочери: «Вся в отца!» Ухудшающиеся взаимоотношения с матерью делают ребенка еще более зависимым от воскресного папы. Тем более когда мать пытается ограничить общение с ним – запретный плод слаще.

     Если же дочка дружит с матерью против отца, у нее неминуемо вырабатывается негативное отношение к мужчинам. Повзрослев, она начинает испытывать трудности в личной жизни и обвиняет в этом прежде всего мать. Если та не вышла замуж – негодный образец женщины, а вышла – живет только для себя.

     Последствиями развода могут стать неврозы, депрессивные состояния и различные нарушения в поведении: озлобленность, агрессивность, совершение неадекватных поступков. Эти отклонения могут носить как временный, так и постоянный характер, проявляясь на протяжении даже нескольких лет после расторжения брака.

     Почти половина детей из разведенных семей в период взросления проявляют обеспокоенность, подавленность, неуверенность в своих способностях, а иногда и озлобленность. В своей самостоятельной жизни они обостренно боятся провала в личных отношениях, чаще опасаются супружеской неверности, тяжелее переживают разрыв отношений. Если им приходится переживать развод в своей новой семье, то он становится именно тем ужасом, которого они так страшатся и избегают. Они страстно желают любви, но боятся никогда не обрести ее. Подобное самоощущение и такие сложные переживания приводят к тому, что дети из разведенных семей, повзрослев, чаще испытывают трудности в браке.

     Грудной ребенок, конечно, не понимает сути происходящего, но интуитивно улавливает настроение родителей. Ребенок не может высказать того, что он чувствует, поэтому ответом на происходящее становятся его частые заболевания. Возможные детские реакции: потеря аппетита, расстройства желудка, беспокойное поведение, диатез.

     Дети от 2 до 4 лет уже понимают, что один из родителей не будет находиться с ними все время, но не могут понять, почему. Возможные детские реакции:

     ● проблемы со сном;

     ● внезапные приступы крика, плача и гнева без видимых на то причин;

     ● возврат к младенческому поведению (регрессия развития);

     ● проявление агрессивности (ребенок может кусаться, драться);

     ● возникновение панического страха, если родителя нет рядом.

     
Дошкольники 5–7 лет понимают, что одного из родителей не будет рядом, и начинают догадываться, почему. Возможные детские реакции:

     ● приятные и неприятные фантазии;

     ● появление неуверенности относительно будущего;

     ● ощущение ответственности за произошедшее;

     ● желание наказания;

     ● повышенный травматизм;

     ● появление агрессивности, направленной против родителя, с которым он живет;

     ● во сне часто мучают кошмары.

     Дети младшего школьного возраста понимают, что такое развод, и знают, что родители не будут жить больше вместе, потому что они не любят друг друга. Возможные реакции:

     ● ребенок чувствует себя обманутым;

     ● надеется, что родители еще будут вместе;

     ● чувствует себя брошенным тем родителем, который уехал;

     ● игнорирует школу и избегает дружбы;

     ● жалуется на головные боли или боли в желудке;

     ● у него появляются тревожные сны;

     ● могут появиться: потеря аппетита, проблемы со сном, понос, частое мочеиспускание.

     
Дети от 10 лет и подростки понимают, но не принимают развод. Возможные реакции:

     ● ребенок чувствует разочарование, обиду;

     ● чувствует себя брошенным тем родителем, который не живет с ним рядом;

     ● пробует манипулировать родителями, используя сложившуюся ситуацию;

     ● становится «идеальным», или, наоборот, ведет себя вызывающе, прогуливает школу и занимается тем, что связано с риском (наркотики, кражи в магазинах и т. д.);

     ● игнорирует одного или обоих родителей;

     ● у ребенка возникает чувство неспособности иметь долгосрочные отношения.
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Семейные принципы

    Ответьте с супругом на следующие вопросы.

    – Следует ли платить детям моложе 16 лет за их работу в своей семье?

    – Стоит ли поддерживать намерение ребенка пойти по профессиональным стопам родителей?

    – Стоит ли устраивать выросшего ребенка на работу родителей?

    – Можно ли вступать в брак с человеком другой религиозной веры?

    – Можно ли заключать брак с человеком другой национальности?

    – Может ли дочь отказаться выйти замуж за человека, которого выбрали родители?

    – Следует ли детям, создавшим собственную семью, жить вместе с их родителями?

    – Должны ли работающие дети моложе 21 года и живущие в семье отдавать всю зарплату родителям?

    – Следует ли советоваться по важным семейным вопросам с близкими родственниками?

    – Кому следует ухаживать за престарелыми родителями – их детям или правительству?

    Провоцировали ли вы проступки ребенка

    – Употребляя слова «ты», «твой», «твоя»?

    – Задавая вопросы?

    – Отдавая распоряжения?

    – Выражая недовольство?

    – Делая пренебрежительные замечания?

    – Делая первым то же самое, чем вы недовольны в вашем ребенке?

    
Подкрепляли ли вы проступки ребенка после их совершения, фиксируя на них отрицательное внимание:

    – Ругая?

    – Наказывая?

    – Отчитывая?

    – Плача?

    – Расстраиваясь?

    – Тревожась?

    Признаки того, что ваш ребенок может быть хулиганом

    ● Часто проявляет жестокость по отношению к другим.

    ● Участвует в словесных перебранках или в драках.

    ● Оказывается в кабинете директора или имеет приводы в полицию.

    ● Имеет дополнительные деньги или новые вещи, появление которых не может объяснить.

    ● Легко вовлекается в порицание других.

    ● Не принимает ответственности за свои поступки.

    ● Имеет друзей, которые издеваются над другими.

    ● Имеет потребность побеждать или быть лучшим во всем.

    Антисоциальное расстройство

    Наличие трех и более признаков свидетельствует об антисоциальном расстройстве.

    1. Ребенок часто уходит из дома и не возвращается на ночь. В ответ на угрозу наказания ребенок дает невыполняемые обещания не повторять такого поведения.

    2. Проявляет склонность к физическому насилию, жестокость, бьет более слабых сверстников.

    3. Издевается над животными.

    4. Сознательно повреждает собственность, принадлежащую другим.

    5. Устраивает целенаправленные поджоги.

    6. Часто врет по самым разным поводам.

    7. Проявляет склонность к кражам и грабежам.

    8. Проявляет насильственную сексуальную активность к лицам противоположного пола.

    Кто за что отвечает

    Перестаньте контролировать общение подростка с друзьями и его расходы, подслушивать его телефонные разговоры, диагностировать его состояние по глазам или венам, требовать от него учиться или работать, снабжать его деньгами, если он тратит их на наркотики, оплачивать его долги. Передайте максимально возможную ответственность за подростка ему самому. Четко, по пунктам определите его обязанности в семье, поручите ему заботу о младшем ребенке или домашнем животном, не подстраховывайте его в этом.

    Займитесь собственной жизнью и жизнью своей семьи. Создайте в семье атмосферу открытых и теплых отношений, без упреков и навязывания своих оценок и мнений, интересно проводите вместе время, чтобы ребенку хотелось бы больше времени быть с вами. В моменты разногласий постарайтесь понять и по возможности разделить точку зрения подростка. Выражая собственные негативные чувства, начинайте с признания положительного в подростке, обсуждайте лишь конкретный случай, говорите корректно и закончите разговор дружелюбным конструктивным предложением.

    
     Первые три класса в школе у вашего ребенка – это состязание между родителями: кто лучше рисует, лепит, клеит…

    

    Утверждение справедливости

    Ваш ребенок не убирает за собой, оставляет грязную посуду в комнате, в любое время слушает громкую музыку, прогуливает занятия и т. п. Ваши права не уважаются, и пора целенаправленно постоять за себя.

    Первый шаг. Выберите время, когда вы и ваш ребенок достаточно спокойны, и дружелюбным голосом объявите, что вы недовольны ситуацией, что вы хотите видеть ее иной и очень хотели бы, чтобы ребенок помог вам в этом.

    Последовательность предложений, с которыми вы будете работать:

    1. «Настя, я недовольна тем, как у нас распределяется работа по дому».

    2. «Я хочу, чтобы эта ситуация изменилась и стала более справедливой».

    3. «Я хотела бы, чтобы ты подсказала мне, как это сделать».

    Если ребенок готов к разговору, предложите ему заключить с вами договор. Если он будет увиливать, продолжайте настоятельно добиваться соглашения, повторяя на разные лады предложение 3. Например: «Я хотела бы получить от тебя какие-нибудь предложения, как мне решить эту проблему».

    Если после 3 или 4 повторений все еще не получается ничего похожего на сотрудничество, продолжайте повторять варианты предложения 3, добавляя к ним условия договора: «Я соглашусь с этим, если ты позаботишься об уборке в комнате»; «Я ничего не имею против двух часов музыки вечером, если в другое время смогу отдохнуть от нее».

    Делайте паузу между своими предложениями не менее 15 секунд, чтобы не дать сбить себя с толку. Сделайте 3 таких попытки, прежде чем решить, что ребенок не собирается помогать справляться с этой проблемой. На этом пока остановитесь.

    Если все же удалось добиться какого-либо устного соглашения, сформулируйте высказывание об ожидаемом поведении в будущем: «Я буду ходить за продуктами, и я буду рассчитывать на то, что кухня будет убираться».

    Помните о сигналах внутреннего «Я», которые продолжают играть важную роль в ваших взаимоотношениях с ребенком. После сказанного не проверяйте, сделана ли работа, и не напоминайте о ней ребенку, а прислушивайтесь к своему эмоциональному состоянию. Если вы поймете, что он, так и не сделав свою работу, исчез из дома на целый день, то вы почувствуете эмоциональный сигнал. Если вы предупредили, что не хотите в доме других подростков, когда вас нет, и обнаруживаете, что они там были, то почувствуете эмоциональный сигнал и т. д. Если вы не ощущаете сигнала, когда видите работу несделанной, то тогда происходящее не доставляет вам неудобств, и у вас просто нет проблемы. Если же эмоциональный сигнал есть, необходимо перейти ко второму шагу,

    Второй шаг – тренировка настойчивости. Составьте заранее короткое, ясное Я-высказывание, убедившись, что в нем нет слова «ты». Например: «Я хотела бы, чтобы кухня была убрана»; «Я желаю твердо знать, что ни один человек не придет к нам в дом без моего разрешения». Держите это высказывание наготове. И как только появится эмоциональный сигнал, подойдите к ребенку и выскажите вежливое требование в форме вопроса: «Настя, не будешь ли ты так добра убрать кухню?»

    Если ответ ослабляет эмоциональный сигнал, опишите ребенку свое ощущение в форме Я-высказывания: «Я рада слышать это». Но можно услышать: «Ладно, я сделаю это потом»; «Я не буду» и так далее. Все это уловки, предназначенные для того, чтобы вы начали ругаться, грубить в ответ и так далее. Вместо этого необходимо ответить ребенку предложением из трех частей.

    1. Первая часть предложения дает понять ребенку, что его слышат: «Я понимаю, что ты хочешь сделать это потом…»

    2. Вторая часть предложения представляет собой союз «и».

    3. Третья часть – это подготовленное Я-высказывание.

    – Я понимаю, что ты хочешь сделать это потом, и я хочу, чтобы кухня была убрана.

    – Ты говоришь, что сейчас не твоя очередь, и я хочу, чтобы сегодня мне помогли.

    
При этом поддерживайте вежливый тон, сохраняя спокойствие, потому что у вас есть схема предложения и Я-высказывания. Рассчитывайте на то, что всем людям неловко, когда они говорят «нет» в ответ на дружелюбное заявление, поэтому оставайтесь вежливыми и спокойными. Но будьте готовы к множеству разных уловок ребенка. Например:

    Он: «Ты любишь его больше, чем меня!»

    Вы: «Я ПОНЯЛА, ты думаешь, что я люблю его больше. И я ХОЧУ, чтобы кухня была убрана».

    Продолжайте действовать подобным образом до тех пор, пока не получите от ребенка ответ, ослабляющий эмоциональный сигнал. Применяя эти приемы, вам не нужно отвечать на вопросы и не нужно оправдывать свое желание. Если же вы повторили предложение 20 раз, а ребенок все равно отказывается делать то, на чем настаивают, – прекратите пользоваться этим предложением. Возможно, вы еще сохраняете неразделенность ответственности между вами и ребенком. Поэтому ребенок может не верить тому, что вы действительно будете отстаивать свои права.

    Третий шаг. Пришло время упрочить доверие к вашему слову и доказать ребенку, что если вы обещаете что-то сделать, то сделаете это непременно.

    Выберите ситуацию, доставляющую вам некоторое беспокойство. Например: ребенок постоянно оставляет тюбик зубной пасты на раковине. Затем, используя свое воображение, придумайте, что можно сделать, если подобное повторится. При этом помните, что поступки должны: улучшать ваше самочувствие; не приносить ребенку вреда; быть достаточно эффектными, чтобы ребенок обратил на них внимание.

    Как только ситуация повторится в очередной раз, примените Я-высказывание: «Я хочу, чтобы зубная паста лежала на полочке».

    Подождите, пока ситуация не повторится вновь, повторите все снова, добавив, что будет, если пожелание не исполнится: «Я хочу, чтобы зубная паста лежала на полочке, если нет – я напишу об этом пастой на зеркале». Затем подождите, пока ситуация не возникнет вновь, и сделайте с удовольствием для себя то, что обещали. Выберите именно то, что вы хотите сделать для получения удовольствия. Ни в коем случае не используйте свои поступки для сведения счетов или шантажа.

    Совершайте поступок уверенно, твердо, обдуманно, с ощущением морального удовлетворения, не посягая на права или собственность другого человека. Не проявляйте беспокойства из-за тех поступков, которые были выбраны вами. Вы все делали правильно. Теперь начинайте распространять данный подход на другие проступки ребенка, досаждающие вам.

    Семейный распорядок. Согласуйте на семейном совете время для следующих дел. Утренний подъем и отход ко сну, совместное принятие пищи, выполнение повседневных обязанностей и работы по дому. Просмотр телепередач, прием душа и ванны, пребывание детей дома после школы. Упражнения на музыкальных инструментах и занятия спортом. Время и место складывания вещей, предназначенных для стирки. Время для ухода за домашними животными и их кормления. Время для совместного отдыха и развлечений родителей и детей. Время и длительность телефонных разговоров с друзьями и знакомыми. День и время, когда можно приводить домой друзей для игры или совместной трапезы.

    Вместе и сам. Перечислите в двух колонках те дела, которые ваш ребенок делает сам, и те, в которых вы обычно участвуете. Затем посмотрите, что из колонки «Вместе» можно сейчас или в ближайшем будущем передвинуть в колонку «Сам». Поделитесь своими мыслями с ребенком.

    Передача ответственности ребенку. Передайте ребенку ответственность за решение проблем, непосредственно затрагивающих его жизнь, соблюдая следующие условия:

    ● Спокойная обстановка. Готовность к диалогу с обеих сторон.

    ● Не заниматься попутно каким-либо делом, не говорить вполоборота.

    ● Заранее подготовить высказывание.

    ● Исключить из него оценки («плохо ведешь себя», «лентяй») и обобщения («никогда», «всегда», «вечно»).

    ● Говорить о конкретных действиях.

    ● Говорить о своих чувствах, мыслях, желаниях, чаще используя «я», чем «ты».

    ● Заверить ребенка в своем дружеском участии в его делах.

    ● Не превращать все в нудную, долгую нотацию.

    ● Следить за реакцией ребенка.

    ● Завершить дружеским физическим контактом (обнять, поцеловать, похлопать по плечу и т. п.).

    
     Если ребенок не будет чувствовать, что ваш дом принадлежит и ему тоже, он сделает своим домом улицу.

     Надин де Ротшильд

    

    Злоупотребление вашей добротой

    Например, ребенок:

    ● пользуется вашей косметичкой и оставляет ее в беспорядке;

    ● не убирает взятые у вас инструменты;

    ● требует, чтобы вы заботились о нем (подавали обед, стирали его вещи и т. д.), и не просит это вежливо и т. п.

    Вы позволяете ребенку так обращаться с вами? Если ребенок плохо обращается с вашим имуществом, даете ли вы ему это вновь? Ничего не предприняв, чтобы изменить отношение ребенка, вы провоцируете его на подобные проявления неблагодарности.

    Типичная схема такова:

    1. Ребенок добивается какого-либо одолжения.

    2. Вы делаете это одолжение, либо разрешая, либо не говоря ребенку «нет».

    3. Он злоупотребляет этим одолжением.

    4. Вы понимаете, что вашим хорошим отношением злоупотребили, сердитесь, но снова делаете то же одолжение.

    Это происходит из-за установок: а) родитель принадлежит своему ребенку; б) родитель не должен претендовать на что-то для себя; в) хороший родитель должен всего себя отдать ребенку.

    Обратите внимание, чувствуете ли вы, что хотите сказать «да», или вашим первым побуждением оказывается озабоченность тем, как выполнить просьбу ребенка. Вы, скорее всего, захотите сказать «да», если ваши отношения с ним складываются хорошо. Если же ребенок постоянно злоупотребляет вашим отношением, то вы обязательно почувствуете, что хотите отказать. Поэтому снова обратитесь к голосу своего внутреннего «Я» и затем поступайте согласно его желаниям: если чувствуете расположение в отношениях с ребенком, скажите «да», если нет – откажите.

    Один раз скажите ему в форме Я-высказывания, что вы планируете делать, произнеся это в ненапряженной, дружеской форме примерно так: «Я буду делать одолжение тебе только тогда, когда это будет по душе мне самой, и когда я действительно захочу выполнить твои просьбы».

    Как только появится следующий запрос – остановитесь. Обратитесь к вашему внутреннему «Я» и, если ответом будет «нет», скажите ребенку спокойным тоном «нет». Например: «Мама, можно я съем твои конфеты?» – «Нет. Я хочу съесть их сама». Важно избегать искушения давать объяснения, не основанные на собственных желаниях.

    Пугающие заявления

    ● Говорит, что вы не любите его.

    ● Говорит, что убежит из дома.

    ● Говорит, что покончит с собой.

    ● Нецензурно выражается.

    ● Оскорбляет вас.

    ● Говорит, что расправится с вами во время сна.

    Дополните список сами.

    Дети говорят все это по двум причинам:

    1) в силу какой-то действительно существующей проблемы;

    2) потому, что это выводит родителя из себя. Если это обусловлено первой причиной – надо разобраться в проблеме. Если же действует вторая, то самое лучшее – проигнорировать сказанное.

    Если вы сделали все, чтобы помочь ребенку, а он и не пытается измениться, то, возможно, он занимается вымогательством, провоцируя отрицательное внимание или вынуждая таким образом отступиться от занятой вами позиции.

    В таком случае:

    ● Постарайтесь не заводиться. Если он не сможет заставить вас дать реакцию – проблема появится у него.

    ● Убедитесь, что вы не провоцируете данные действия, совершая их первыми.

    ● Может быть, вы отдавали приказания? Задали вопрос? Выразили недовольство?

    ● Содержала ли сказанная вами фраза «ты»?

    Все это – провоцирующие стимулы.

    Родителям эмоциональных, склонных к злости и ярости детей очень важно научиться принимать их в состоянии агрессии, злости, ярости. Важно признать, что это чувство существует. «Ты злишься. Что вызывает у тебя нетерпение и злость? Как я могу тебе помочь?» – называя чувства своими именами, вы поможете подростку понять, что с ним происходит, что он переживает.

    Проступки

    Не провоцируете ли вы грубость, когда резко говорите с ребенком? Не забывайте о законе: «Действие равно противодействию». Враждебность ребенка может быть также реакцией на то, что вы расцениваете как недружелюбие его мрачность и отгороженность, а он просто занят своими переживаниями. Или молчаливость, склонность к уединению, скрытность являются качествами его личности, и тогда это нужно принять как норму. Ведь на самом деле подобное поведение не угрожает вашему благополучию.

    Напишите сочинение: «Как я представляю себе свои права и возможности наказать другого человека за его неправильные действия и поступки». Оглянитесь на свое прошлое и вспомните проступки, совершенные вами в возрасте, в котором находится ребенок. Подумайте, чем они были обусловлены. Обратите внимание на наивность и непоследовательность своего поведения в прошлом. А сейчас составьте список из 10 поступков ребенка, с которыми вы не согласны. Попробуйте найти в каждом из этих поступков такие стороны, которые могут вызвать у вас ощущение радости, удовольствия. Определите в каждом конкретном случае, что напоминает ваши поступки в прошлом или кажется наивным, а также насколько они выявляют его индивидуальность. Подумайте о том, к чему стремится ваш ребенок.

    В течение дня отмечайте мысли о ситуациях, в которых возникла проблема с ребенком. Старайтесь не нервничать и не мучиться по этому поводу; просто отметьте первую пришедшую в голову мысль (например: «Он у меня дождется»). Запишите эти мысли в блокнот. После этого запишите предложение, начинающееся с имени ребенка и завершающееся «… достаточно большой для того, чтобы принимать самостоятельные решения и распоряжаться своей собственной жизнью». После каждой мысли из первого пункта мысленно проговорите записанную фразу. Делайте это до тех пор, пока данное сочетание мыслей не войдет в привычку. При этом продолжайте заботиться о ребенке, интересоваться им, но откажитесь от того, чтобы контролировать и наставлять в каждом из его решений.

    Затем в течение следующих трех дней записывайте проявления привычки принимать решения за ребенка. Продолжайте избавляться от нее, используя Я-высказывания и представления (на фоне расслабления) о принятии ребенком собственных решений. Если вам трудно сразу уйти от контроля за всевозможными сторонами жизни ребенка, откажитесь только от того, что почти не нарушает вашей невозмутимости и не связано с самопринуждением. Остальное перенесите на будущее.

    
     Если вы бьете ребенка, постарайтесь бить его в гневе, даже если это угрожает его жизни. Хладнокровный удар не может и не должен быть прощен.

     Бернард Шоу

    

    Ложь

    Дети часто говорят неправду, когда им приходится спрашивать вашего разрешения что-то сделать. При этом они готовы к тому, что вы можете сказать «нет». Если вы откажетесь от контроля за поведением ребенка в ситуациях, в которых он вам лжет, ему будет уже непросто оправдать свою ложь. Если же вы передали ребенку ответственность за его поступки, и, тем не менее, его ложь продолжается, посмотрите: не провоцируете ли вы ее, задавая ребенку вопросы, и не подкрепляете ли вы ее, концентрируя на нем, когда он лжет, отрицательное внимание.

    Не задавая вопросов, заменяя их Я-высказыванием или просто молчанием, вы прекращаете провоцировать ложь. Если ребенок по инерции продолжает врать, примените следующие приемы:

    ● Просто скажите «гм» и уйдите.

    ● Ведите себя так, как будто слушаете не своего, а соседского ребенка, рассказывающего что-то, и даже если вам кажется, что он лжет, то не выясняйте ничего, а постарайтесь просто вежливо его выслушать.

    ● Скажите: «Мне неприятно, когда мне кажется, что меня обманывают, поэтому я хочу прекратить этот разговор».

    ● Ребенок может отреагировать на это любым способом. Но если сказано «нет» – как бы он не настаивал, держите слово.

    Домашние кражи

    Провоцировать воровство могут, как правило, две причины (причем как при первой краже, так и при последующих): 1) концентрация отрицательного внимания (задавая вопросы, ругая и наказывая); 2) небрежное хранение ценных вещей, которые могут украсть в следующий раз. Для пресечения повторных случаев исключите, по возможности, обе причины.

    Уберите из взаимоотношений с ребенком проявления отрицательного внимания. Используйте каждый случай воровства для того, чтобы начать заниматься своим любимым делом, объявив всем, что делаете это для того, чтобы облегчить ту боль, которую доставила вам кража. Здесь у вас открывается много возможностей для творчества.

    Убедитесь, что не провоцируете кражи, оставляя без присмотра вещи, которые заманчиво украсть. Скажите ребенку в форме Я-высказывания: «Я заметила, что пропала часть моих денег, поэтому теперь я буду убирать их». И не забывайте, что очень важно говорить о том, что вас волнует, а не предоставлять ребенку догадываться об этом!

    В случае воровства у братьев или сестер не играйте роль домашнего судьи, отругав или наказав злодея, а разъясните пострадавшему изложенную выше стратегию. Это поможет ребенку справиться с ситуацией гораздо лучше. Но в этом случае нужно подходить индивидуально, учитывая возраст и личностные особенности пострадавшего.

    Реакция ребенка на коррекцию и тактика родителей

    Симуляция неспособности. Ребенок не реагирует. Он настаивает, что не в состоянии выполнить то, что требуют родители. Еще больше уходит в себя.

    Тактика родителей. Помогите ребенку осознать то, что он, может быть, ошибается, и если продолжить попытки, сможет понять, что поставленная задача выполнима. Дайте ребенку легкую задачу, с которой он обязательно успешно справится. Не говорите и не делайте ничего, что может усилить уверенность ребенка в своей глупости или неспособности. Не сравнивайте ребенка с другими детьми.

    Борьба за внимание. Ребенок на время прекращает неправильное поведение, но затем начинает все снова. Может почувствовать удовлетворение и прекратить неправильное поведение. Может почувствовать абсурдность своего поведения и отказаться от него.

    Тактика родителей. Перестаньте выполнять то, что хочет от вас ребенок. Если вы чувствуете, что он хочет, чтобы вы постоянно занимались им, то не следуйте вашей первой реакции, а делайте нечто противоположное. Уйдите, сказав ребенку доброжелательным тоном, что он должен будет справиться с этим самостоятельно. Отследите момент времени, когда ребенок ведет себя хорошо, не требуя от вас дополнительного, негативного внимания, и выскажите ему свою признательность. Всегда уделяйте ребенку только положительное внимание. Когда ребенок хочет поговорить с вами, слушайте и обдумывайте то, что он вам говорит. Высказывайте свою точку зрения, но воздерживайтесь от борьбы за власть.

    Борьба за власть. Ребенок может этим возмущаться и ухудшить свое поведение. Он полон решимости показать, что он здесь главный и что он будет поступать так, как ему хочется. Может в явной или неявной форме требовать от родителей ответа: «Что вы можете с этим поделать?»

    Тактика родителей. Не вступайте в борьбу за власть. Соглашайтесь с ребенком в том, что вы не можете «заставить» его поступать определенным образом, но вы были бы признательны ему за помощь в этой ситуации. Найдите момент, когда ребенок не противодействует вам, и выразите ему свою признательность. Найдите способы, как дать почувствовать ребенку его значимость. Вы можете попросить у ребенка совета в той области, в которой он компетентен, а затем последовать ему.

    
     Шестилетний малыш, сурово наказанный отцом за непослушание, спрашивает:

     – Папа, а когда ты был маленьким, дедушка тебя бил?

     – Да.

     – А когда дедушка был маленьким, ему тоже попадало от отца?

     – Конечно.

     – А его дедушке?

     – Разумеется. А что?

     – Хотел бы я знать, какой идиот начал первым!

    

    Месть. Ребенок хочет отомстить за страдания, полученные им от других. Может начать хуже себя вести. Может заявить родителям, что он их не любит. Может пугать тем, что сделает что-то ужасное. Может убежать из комнаты и исчезнуть на время. Может сквернословить и оскорбительно себя вести.

    Тактика родителей. Избегать ответных действий. Помочь ребенку осознать, что он проверяет людей на то, сколько они могут его терпеть. Помочь ребенку почувствовать, что в нем нуждаются и его любят любого. Не позволять ребенку доводить вас до того состояния, когда вы «должны ему ответить». Удалитесь из этой ситуации и остыньте. Не поддавайтесь ребенку.

    Родительская забастовка

    Вы делали все возможное, чтобы решить проблему, а она так и не разрешилась. Проведите некоторое время без ребенка.

    Здесь уместны и пикник, и встреча с друзьями, и краткосрочный отпуск за пределами дома.

    Измените привычные стереотипы:

    ● Когда ребенок совершает неконтролируемые вами поступки, вы автоматически начинаете играть роль обеспокоенного человека.

    ● Вы беспокоитесь о том, что собирается делать ребенок, а он не беспокоится о ваших действиях, так как знает заранее, что вы будете делать.

    ● В разговоре с ребенком вы делаете акцент на том, что хочет и что делает ребенок, а не на том, что переживаете вы сами.

    Если ребенок совершенно отбился от рук, примите решение: с данного момента делать только то, что хочется лично для себя. Например: «Я не собираюсь готовить ужин сегодня вечером. Мне не хочется снова чувствовать, что я что-то даю, но ничего не получаю взамен». Затем займитесь своими делами. Составьте список, что делается ради ребенка и что, по необходимости, для себя:

    ● приготовление ужина каждый вечер;

    ● покупка отдельно продуктов для детей и себя;

    ● стирка белья;

    ● возвращение домой каждый вечер, хочется вам этого или нет.

    Объявите о своем намерении сократить свои обязанности до тех пор, пока не улучшится отношение к вам. Если вы не получили положительного ответа на это заявление, то пришло время для общей забастовки, которая предполагает определенный разрыв отношений с ребенком. Самое трудное здесь – это решить, какую разновидность разрыва вы сможете использовать.

    Вот перечисление некоторых разновидностей.

    ● Можно сделать так, чтобы ребенок жил с родственниками.

    ● Можно отправить ребенка в деревню к бабушке.

    ● Можно жить отдельно, но оказывать ему определенную материальную помощь.

    ● Можно просто выставить его из дома, если он совершеннолетний.

    
После того как вы решили, что именно вы хотите сделать, сначала скажите ребенку, чего вы хотите, а затем – что сделаете, если не получите желаемого к определенному сроку. После того как установленный срок подошел, сделайте все, что обещали, без спектаклей, чувства вины и сомнений.

    
     Нельзя угрожать ребенку наказанием, а если наказывать, то сразу, – или молчать и не говорить ничего.

     Талмуд

    

    Сохраняйте уверенность в своей правоте и, несмотря на давление детей и общественного мнения, держитесь твердо, но без напряжения. В любом случае – доволен ли ребенок тем, что вырвался на свободу, или он не так уж доволен разрывом отношений и просит о примирении, – посоветуйтесь со своим внутренним «Я». Вы имеете полное право как оставаться врозь, так и сойтись вновь, и в зависимости от внутреннего ответа примите подходящее для вас решение.

    Рекомендации матери при разводе

    Что делать матери грудного ребенка, особенно кормящей:

    ● придерживайтесь установленного режима дня;

    ● оставайтесь спокойной в общении с младенцем;

    ● поддерживайте близкий контакт с ребенком;

    ● отдыхайте сами в те часы, когда ребенок спит;

    ● при возможности пользуйтесь помощью родственников и друзей;

    ● не лишайте ребенка любимых игрушек.

    
Что делать матери ребенка 2–4 лет:

    ● выделите специальное время для общения с ребенком (совместные игры, чтение);

    ● не наказывайте за возврат к младенческому поведению;

    ● делайте все спокойно, размеренно;

    ● привлекайте к общению с ребенком других близких родственников;

    ● расскажите ребенку в доступной для него форме, почему папа больше не будет постоянно с вами проживать.

    Не стоит затягивать с откровенным разговором о том, что мама и папа не могут больше жить вместе, не вдаваясь при этом в подробности. Заверьте ребенка, что и папа, и мама любят его и, конечно, папа будет навещать его так часто, как только сможет. Разумеется, вначале о таких встречах надо договориться с бывшим мужем.

    
Что делать матери дошкольника:

    ● поощряйте ребенка говорить о том, что его беспокоит, что он чувствует;

    ● убеждайте ребенка, что он не ответствен за развод, что о нем будут заботиться вне зависимости от сложившихся обстоятельств;

    ● заверьте ребенка, что он находится в безопасности;

    ● организуйте общение ребенка с бывшим мужем, хотя бы по телефону;

    ● каждый день уделяйте ребенку время для бесед и общих занятий;

    ● не разлучайте ребенка с любимым животным.

    
Что делать матери младшего школьника:

    ● отвечайте на все вопросы относительно изменений, произошедших в семье;

    ● внимательно относитесь к признакам проявления депрессии, и если есть опасения, что она затянулась или стала интенсивней, обратитесь за профессиональной помощью;

    ● планируйте специальное время, которое вы будете проводить вместе с ребенком;

    ● уважайте личные тайны ребенка, но в то же время интересуйтесь его внутренним миром;

    ● не вовлекайте ребенка во взрослые проблемы;

    ● поощряйте ребенка говорить, что он чувствует.

    Если вы не планируете восстанавливать семью, лучше честно сказать ребенку об этом. Неискренность может привести к тому, что он перестанет доверять взрослым и в дальнейшем может быть глубоко разочарован, если после долгого ожидания его желанию не суждено сбыться. Не стоит в свое оправдание всю ответственность сваливать на «плохого папу».

    
Что делать матери подростка:

    ● поддерживайте двухстороннюю связь;

    ● продолжайте контролировать действия своего ребенка – при относительной его свободе;

    ● не вовлекайте ребенка в споры между родителями;

    ● не обсуждайте с ним взрослые проблемы.

    Для ребенка лучше жить с одним из родителей, но в спокойной доброжелательной атмосфере. Не надо скрывать от ребенка происходящее – он все равно чувствует трагедию семьи, обычно через призму восприятия матери, с которой ему предстоит остаться. Она может сказать ребенку следующее: «Нам с папой стало трудно жить вместе, и мы решили жить отдельно друг от друга. Мы надеемся, что это не слишком отразится на тебе и на твоих отношениях с каждым из нас. Мы оба тебя очень любим и будем любить так же сильно, как раньше». Далее нужно помочь ребенку приспособиться к ситуации «двух отцов» и «двух мам».

    
     Лучшее, что отец может сделать для своих детей, – это любить их мать.

     Теодор Хесбург

    

    Как облегчить детям развод родителей

    Дети, даже очень маленькие, должны знать все, что произошло. Не рекомендуется ложь во спасение вроде: «Папе нужно уехать в командировку на несколько месяцев». Не внушайте детям веру в то, что отец вернется домой, если только вы сами не видите такой возможности, потому что это может вселить в детях ложную надежду, а впоследствии обернуться тяжелым разочарованием. Будьте откровенны с детьми относительно обстоятельств, приведших к разводу.

    Относитесь с пониманием к переживаемым детьми чувствам злости, тревоги и растерянности. Убедите детей, что в распаде семьи нет их вины. Успокойте детей, что их будут любить и заботиться о них так же, как и раньше. Будьте откровенны, когда вы обсуждаете свое отношение ко второму родителю, но при этом проявляйте чуткость к тому, что и как вы говорите, чтобы не оскорбить чувства детей, поливая грязью их отца. Не позволяйте себе высказываться против семьи бывшего супруга.

    По возможности сохраните уклад вашей жизни. Пусть дети останутся жить на прежнем месте, с теми же соседями и посещают ту же школу. Это позволит уменьшить число обрушившихся на детей радикальных изменений. Не пытайтесь компенсировать детям потерю отца путем взваливания на себя большого числа обязанностей. Постарайтесь по возможности разделить обязанности. Не используйте ваших детей в качестве разменной фигуры или как объект сделки между вами и вашим бывшим мужем. Не поощряйте сплетни, не требуйте от детей сообщать обо всем, что было сказано отцом при их встрече.

    Два отца лучше

    Вы с новым мужем, но вашему ребенку нет места рядом с вами? Присмотритесь к мужчине, чтобы понять, а так ли уж глубоки его чувства к вам, если он отвергает ваше продолжение. Хотя и дети бывают не подарок. Особенно если ребенок все еще надеется на возвращение отца. Проявите мудрость и терпение. Не вставайте ни на чью сторону в спорах и конфликтах, а выбирайте золотую середину.

    Побольше общайтесь с ребенком, ведь его поведение может быть всего лишь проявлением ревности. Помните, что на вашей стороне время – дети быстро взрослеют, и то, что не принимал ваш малыш еще вчера, сегодня может стать для него вполне приемлемым. И ни в коем случае не отдавайте ребенка бабушке, чтобы устроить свою личную жизнь. Ребенок скорее простит вам долгое отсутствие на работе, чем пренебрежение им ради мужчины.

    
     Бабушка: «Что будешь на ужин – макароны или суп?»

     Внук: «Макароны».

     Бабушка: «Сколько можно макароны есть?! Я тебе суп подогрела».

    

    Я свободна! Посмотрите на свою жизнь как на жизнь свободного человека. Обратитесь к себе со словами: «Я могу поступать, как хочу; что же я хочу сделать в течение следующих пяти минут?» – Например: «Прилечь отдохнуть»; «Немного потанцевать».

    «Я могу поступать, как хочу; что же я хочу сделать в течение следующего месяца?» – Например: «Похудеть на пять килограмм»; «Говорить дома по-английски».

    «Я могу поступать, как хочу, а если бы я захотела подурачиться?» – Например: «Побегала бы на четвереньках»; «Нырнула бы в сугроб в купальнике!»

    Отберите несколько поступков и совершите их! И, по крайней мере, часть времени не испытывайте беспокойства. Пусть ребенок поволнуется: что же вы можете выкинуть в следующий раз?

    Упражнения

    Наказание. Вспомните ситуацию, когда вы были наказаны своими родителями. Что вы чувствовали тогда? Каковы были ваши телесные ощущения? О чем вы тогда думали? Что вам хотелось сделать?

    Прятки. Прислонитесь с ребенком друг к другу спинами. Каждый старается увидеть лицо другого, пряча свое и не теряя контакт спины со спиной.

    Себе – тебе – нам. Сядьте с ребенком на корточки спиной друг к другу. В первый раз – как удобно себе, во второй – как удобно другому, в третий – как удобно обоим. Обменяйтесь впечатлениями.

    Буратино. Папа Карло проверяет суставы у Буратино: насколько далеко разводятся руки, насколько поворачивается голова и т. д. Буратино имеет право сказать «стоп». Обсуждение нацелено на то, насколько был осторожен Папа Карло, боясь повредить суставы, насколько тревожен был Буратино, говоря «стоп» раньше времени, или слишком терпелив. Поменяйтесь ролями и затем поделитесь впечатлениями.

    Сохранить равновесие. Вытяните с ребенком руки перед собой ладонями вперед, пальцами вверх и прикоснитесь кончиками пальцев. Другими частями тела соприкасаться нельзя. Можно наклоняться вперед или назад, но нельзя сходить с места. Можно отталкивать друг друга или убирать свои руки, главное – удержать свое равновесие.

    Балансирование. Встаньте с ребенком друг напротив друга, так чтобы вы могли дотронуться кончиками пальцев до плеч друг друга. Затем возьмитесь за руки и подойдите друг к другу, пока не соприкоснетесь пальцами ног. Зафиксируйте ноги в таком положении. Вытяните обе руки, отклонившись назад, и, держась за руки, пытайтесь найти равновесие. Если это удается, то руки оказываются полностью вытянутыми, тела отклоняются назад, и оба могут расслабиться, почувствовав состояние баланса, как на качелях. Затем пытайтесь снова найти баланс, одновременно меняя положение и занимая различные позиции – покачиваясь из стороны в сторону, перемещая центр тяжести вверх и вниз. Если это получается, попробуйте проделать то же самое, закрыв глаза.

    Пробы контакта. Станьте с ребенком напротив друг друга. Соприкоснитесь ладонями. Не разводя их, сделайте несколько проб контакта. Первая проба контакта: ребенок активен, вы совершенно пассивны, не уклоняетесь от контакта, не проявляете инициативы, не делаете самостоятельных движений (как воск). Вторая проба контакта – оба активны, но ребенок не проявляет инициативы и делает только движения, следующие за вашими движениями. Третья проба контакта: оба активны, ребенок делает движения, противоборствуя любому вашему движению. Четвертая проба: ребенок активен, вы противодействуете любому его движению. Пятая проба: вы активны, ребенок пассивен. В заключение обсудите с ребенком, какая из ролей была более сложная, какая роль показалась привычной.

    Ненасилие. На полу обозначается линия (мелом, веревкой и т. п.), которую нельзя пересекать. Встаньте с ребенком по обе стороны линии на полу. Смотрите друг на друга, взявшись за руки. Затем каждый начинает тянуть другого к себе. Если кто-то чувствует, что его «противник» слабее, он несколько уменьшает свои усилия, чтобы не перетянуть другого за черту, не выиграть. Если один наращивает усилия, другой может сделать то же самое, но не перетягивая партнера за черту.

    Семейный совет

    1. Закажите еду (например, обед), используя какой-то ограниченный набор блюд, например, одно блюдо из мяса, два овощных салата, один напиток и один десерт. Семья обсуждает меню и договаривается о выборе, который устроил бы всех.

    2. Обсудите и решите, кто в вашей семье: Самый Главный Начальник, Самый Большой Нарушитель Спокойствия, Самая Большая Плакса, Самый Большой Бездельник.

    3. В вашем распоряжении есть 5 тысяч рублей, как вы ими распорядитесь?

    4. Вспомните последнюю ссору, кто ее начал, кто в ней участвовал, кто нет, что на самом деле происходило и чем все закончилось.

    5. Обсудите, что каждый из членов семьи может сделать, чтобы доставить другим удовольствие.

    6. Выберите игрушку и поиграйте вместе, постройте что-нибудь вместе из кубиков или детского конструктора.

    7. Выберите один из трех подарков для всей семьи, для ребенка и для кого-то из пожилых членов семьи.

    Мозговой штурм. Родители и 14-летняя дочь приехали с дачи за полчаса до назначенного приема гостей. Что выбрать из массы дел: разобрать сумки, прибраться, помыть грязную посуду, привести себя в порядок, накрыть стол? Как распределить роли во время подготовки к встрече и при ее проведении? При обсуждении нельзя перебивать говорящего, критиковать его предложение, отвлекаться от темы, переходить на личности. В заключение оцените, сколько времени занял мозговой штурм, сколько осталось на намеченные дела. Поделитесь своими впечатлениями от поведения партнеров и оставшимися чувствами.

    Семейное путешествие. Каждый член семьи пишет на отдельных листочках, как каждый из них в идеале провел бы выходные по принципу: «За все уплачено!» Однако этот принцип осуществим, только если семья проведет выходные вместе, о чем участники и пытаются договориться.

    Вариант: семья может взять с собой для 10-дневного отдыха на необитаемом острове 10 предметов. Каждый может взять 3 предмета для себя и 7 – для других. На поиск согласия дается 10 минут. Меняйтесь ролями и затем обсудите выбор предметов, готовность к компромиссам, а главное – осталось ли желание поехать вместе.

    Дочки-матери. Мать против того, что 15-летняя дочь начала курить. Дочь, прежде чем отстаивать свое решение, должна в точности повторить то, что сказала мать. Затем снова идет очередь матери: она также должна повторить утверждения дочери, прежде чем представить свои собственные аргументы. Диалог продолжается таким образом в течение 5 минут. Тема второго раунда диалога: «за» и «против» косметики. Тема третьего раунда диалога: «за» и «против» дискотеки.

    Борьба противоположностей. Выберите с ребенком тему дискуссии и распределите роли. Родитель должен критиковать партнера, ругать его, поучать, говорить твердым авторитарным голосом. Ребенок – извиняться, оправдываться, объяснять, почему у него не получается все то, что требует от него родитель. Дискуссия длится 10 минут. Каждому участнику диалога нужно как можно полнее и глубже осознать чувство власти, агрессии родителя и чувство робости, унижения, незащищенности ребенка. Поменяйтесь ролями и затем обсудите впечатления.

    
     Родители меньше всего прощают своим детям те пороки, которые они сами им привили.

     Фридрих Шиллер
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     Дети Зазеркалья

    

    [image: after_title]


     Начинают играть для развлечения, продолжают от скупости, а заканчивают тем, что игра становится страстью.

     Франсуа Поль де Брюэс
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Аня опоздала на сессию и входит с наигранно кающейся улыбкой. Я замечаю, что это выражение лица напоминает мне ее отца. И пахнет от нее табаком и перегаром, как от ее отца. Аня довольно улыбается: «Значит, я на него похожа!» Но жена запретила ему курить, он теперь не пьет дома, пишет музыку, выпускает альбомы. Сблизился с другом, у которого крепкая семья. А мать, наоборот, осталась только с одинокими подругами. Она общается с Аней, только когда нуждается в ее поддержке, а в хорошем настроении уходит к подругам.

     У Ани вчера был день рождения, она встречалась с отцом на зависть маме, которую та и не пытается скрывать. Отец подарил ей последний айфон, у нее уже целая коллекция самых крутых гаджетов. Лучшим подарком для Ани было бы, если бы отец вернулся, но она не верит в такую возможность. И она понимает отца, почему он не хочет возвращаться к такой скучной и правильной матери. Его молодая жена больше ему подходит, и ее он, по крайней мере, не боится. У Ани тоже вкусы и интересы отца, а с матерью они антиподы.

     Мать достает ее своей слежкой. Еще хуже, чем с ее долбаной диетой. То отбирает спиртное, то истерит по поводу безобидных клубных таблеток и травки, то ругается, что Аня таскает вещи и деньги в «свой притон». Мать индивидуалистка, а там общак, все, как сестры, а гуру – ласковый, как ее покойный дедушка. И потом, там всегда можно переночевать, когда домой ноги не несут.

     И все же мать стала честнее и искреннее, хотя она теперь часто плачет. Но настоящую мать легче любить. Аня отмечает, что стала спокойнее реагировать на своих родителей и на семейную ситуацию в целом, приняла ее такой, какая она есть, хотя было горько и страшно лишаться иллюзий. Она благодарна мне за то, что после каждой встречи пересматривает привычные вещи, это бывает больно, зато потом понятнее, проще и честнее. Она хотела бы жить в более привлекательном мире. С другой стороны, она не может доверять людям, часто предполагает, что они хуже, чем оказываются.

     Аня решила на следующем курсе пойти работать, чтобы не напрягать отца своими просьбами. Он так кривится, когда дает ей денег, что она договорилась с ним переводить ей деньги на счет, чтобы не видеть этой гримасы. В то же время он просаживает на рестораны и прочие развлечения в два раза больше, чем мамина зарплата и ее алименты вместе взятые. Однако у них с матерью всегда остается немного денег, мать еще и занимает другим, а у отца – никогда нет запаса. Аня, как и мама, очень боится остаться без денег. Их в раннем детстве воспитывала одна и та же бабушка мамы, познавшая голод. Когда Аня хотела поступать в театральный, отец отнесся к этому нейтрально, а мать была категорически против: «Будешь голодать!»

     Отец впервые пригласил ее к себе с ночевкой. Предупредил, что, наверное, приедет позже ее, но управился вовремя и ждал дочь целый час. Отец в порыве нежности обнял ее, долго слушал ее излияния, задумчиво сказал: «Видно, тебе не хватает моей заботы…» Аня в состоянии заботиться о себе, но подыгрывает ему, как и мать, поскольку он проявляет свою любовь или физически, или по-деловому. Она сама не умеет по-другому. Ей хочется сильного мужчину, который был бы мягким и чутким с ней. Она не хочет встречаться, как ее сверстницы, с временными партнерами.
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      Виртуальная зависимость
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Гаджет-аддикция – стремление покупать самые модные технически новинки. Они становятся главным признаком социального статуса и источником радости. Ради новой игрушки человек готов отказаться от жизненно важных вещей, скачивает все новые рингтоны и игры, считает мобильник частью себя, а без него чувствует себя неполноценным. Некоторые дети, имеющие сотовый телефон, не дружат с ровесниками, не имеющими этой игрушки. При неисправности или отсутствии под рукой телефона подростки нервничают, чувствуя, что отрезаны от мира, иногда слышат звонки и оклики.

     Компьютерный аддикт находится в трансе. Застывшее лицо, уставленное на экран монитора, замедленная реакция (или ее отсутствие) на внешние раздражители – вот его характерный вид. Во время беседы аддикты оживляются лишь при затрагивании тем, связанных с компьютером, при этом становятся экзальтированными, подолгу и со многими подробностями описывают какую-нибудь видеоигру, как бы играя в нее в этот момент. Его пальцы постоянно как бы печатают что-то на клавиатуре.

     С течением времени суживается круг интересов, снижается успеваемость, еще в большей степени затрудняется общение, аддикты снижаются этически, перестают следить за собой. Потребность в занятиях на компьютере или игровых приставках становится все сильнее, вступая в конкуренцию с голодом, жаждой, отдыхе и потребностью в живом общении.

     Многие дети посвящают компьютеру все свободное время, тратят карманные деньги на его модернизацию. У них развивается феномен «воображаемого друга» (сверстников, животных, неживых существ), при этом реальное общение сводится к минимуму. Большую роль играет «мода» на компьютеры, которые становятся все более доступными. Некоторые родители видят в компьютере спасение от дурного влияния улицы: «Лучше компьютер, чем наркотики».

     Попытки взрослых ограничить время, проводимое ребенком за компьютером, вызывают у него бурный протест; вынужденный простой сопровождается чувством скуки и опустошенности. Ребенок запускает учебу, начинает пропадать у знакомых, имеющих компьютер, невзирая на растущее недовольство хозяев и запрет собственных родителей.
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      Детское казино на дому
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Приобщение к азартным играм сейчас начинается с детского возраста путем видеоигр. Постепенно у ребенка развивается компьютерная игровая зависимость с ощущением перехода в другое измерение, нарушением чувства времени, снижением интереса к окружающей реальности. У ребенка развивается феномен «воображаемого друга» (сверстника, животного, неживого существа), при этом реальное общение сводится к минимуму. Он пропускает обычное время приема пищи, мало спит, уделяет недостаточное внимание своему внешнему виду и личной гигиене. Его пальцы постоянно совершают движения, как будто печатают на клавиатуре. У него появляются головные боли и боли в спине, сухость глаз, изменяется характер сновидений.

     Ребенок запускает учебу, начинает пропадать у знакомых, имеющих компьютер, невзирая на растущее недовольство хозяев и запрет собственных родителей.

     Игрок воспринимает компьютерную игру как вызов своим способностям, она требует от него высокого уровня умений, большой мобилизации, концентрации внимания, скорости реакции. Игры вызывают состояние, которое наркоманы называют «приходом». В стратегиях типа «Цивилизация» игрок чувствует себя Всемогущим божеством. В военных стратегиях всемогущество обретает зловещий характер. На откуп игроку отданы тысячи виртуальных жизней. Выигрышем является каждый бонус, дающий «дополнительную жизнь». Успешное прохождение одного уровня дает игроку пропуск на следующий уровень, а удачное завершение всей игры – звание победителя. Деньги при этом не нужны, риск лишь виртуальный, за счет идентификации с героем. Таким образом, игровая реальность якобы компенсирует комплекс неполноценности.

     
      Когда мое дитятко, уткнув свой нос в нетбук и скрючившись, передвигается по квартире, возникает непреодолимое желание натянуть поперек коридора веревку и прекратить мучения несчастного создания.
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      Болтоголики и фанатики
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Болтоголизм проявляется в сверхобщительности с повышенной вербальной активностью. Аддикты стремятся создавать группы «по интересам», где проводят много времени в разговорах. Нередко это однополая компания, члены которой часто ходят друг к другу в гости, подолгу разговаривают по телефону – «не могут жить друг без друга». Жизнь аддикта между встречами с друзьями сопровождается постоянными мыслями о предстоящем свидании с ними. Такие же группы создаются в рабочих коллективах, и тогда на работу ходят ради этого общения, часто собирают застолья по различным поводам, что приводит к постепенному развитию алкогольной зависимости.

     У большинства детей, выросших у компьютера, развивается феномен «воображаемого друга» (сверстников, животных, неживых существ), при этом реальное общение сводится к минимуму. У многих отмечается интимофобия, из-за которой они предпочитают общаться заочно, используя современные средства связи. При неисправности или отсутствии под рукой необходимой техники аддикты нервничают, чувствуя, что отрезаны от мира, иногда слышат звонки и оклики.

     Аддиктивная лживость, мифомания характеризуется активным и частым использованием неправдивых высказываний. Мотивацией является изменение своего психологического состояния: получение удовлетворения от признания и привлечения внимания, радость от мистификации окружающих, торжество от причинения вреда противнику. Лживость характерна и для химически зависимых наряду с чрезмерным стремлением к немедленному выполнению желаний и самоутверждению при сниженной способностью к длительной, целенаправленной деятельности, склонности к бесконтрольному фантазированию и демонстративности в проявлении чувств.

     Нигилизм отличается активной, всепроникающей склонностью обесценивать деятельность, имеющую смысл для других. Для нигилиста характерна «идеологическая пассивность», маскирующаяся под глубинный анализ сути происходящего. Нигилист часто отказывается от любой деятельности, предлагаемой другими, высмеивая их стремление достичь в ней успехов. Энергия и поведение нигилиста порождены отчаянием, он ищет злобного удовольствия, присущего бессмысленному разрушению.

     Идейный авантюризм, или крусадерство (лат. сrusader – крестоносец), заключается в том, что аддикт хватается за любой повод, чтобы «выйти на улицу». Крусадеры с головой погружаются в общественную деятельность, которая кажется им социально значимой, и, как только кампания закончена, сразу же стремятся занять себя чем-то новым, чтобы остаться на шаг впереди преследующей их бессмысленности. Крусадерство распознается по тяге человека к авантюрам и приключениям, немотивированному риску, злоупотреблению разного рода психотропными веществами, беспорядочной активности, суете повседневных и случайных малозначительных дел. Избыточная, бестолковая и непрекращающаяся активность выполняет функцию защитного отвлечения от накатывающего чувства бессмысленности и бесполезности. Паузы в сумбурной активности вызывают состояние тоскливой раздражительности (невроз выходного дня).

     Оценочная зависимость проявляется как «погоня за знаниями», когда коллекционируются все новые «корочки», без планов всерьез заняться профессиональной работой. Похвала или ее предвкушение вызывает у человека выброс «вещества объятий» – гормона окситоцина. Попадая в зависимость от этого наркотика, ребенок становится зубрилой, взрослый человек целиком посвящает себя работе, довольствуясь похвалой шефа или чувством «морального удовлетворения» от хорошего результата: «Мама могла бы мной гордиться!» Чтобы испытать эйфорию, выработку окситоцина приходится стимулировать все сильнее, все чаще.

     Аддиктивный фанатизм – это крайняя степень увлечения какой-либо деятельностью с созданием из нее культа и поклонением кумиру. Воодушевление и экстаз фанатика во время спортивного матча, политического митинга или молитвенного ритуала вызывают у него выброс эндорфинов. Во время рок-концертов происходит навязывание альфа-ритма, при этом электроэнцефалограмма неотличима от гипнотической. У участников возникают общие для толпы эмоции, индивидуальность растворяется, растормаживаются стадные инстинкты. Резко повышается внушаемость по отношению к идолу, кумиру. Через какое-то время человек уже не может жить без этих состояний.

     Членами фанатических групп становятся зависимые личности, неспособные брать на себя ответственность за свою жизнь и чувствующие себя уверенно лишь в группе, ведомой сильным лидером. Чем больше они теряют свою индивидуальность, тем сильнее нуждаются в идентификации с лидером и группой, чтобы получить нарциссическое ощущение всемогущества.

     Аддиктивный фанатизм часто сочетается с аддикцией к власти, а также с влечением к смерти, которое проявляется в мазохистском принесении себя в жертву ради торжества сверхценной идеи. Этим можно объяснить садомазохистское поведение современных террористов-смертников. Идеологический и социальный кризис в нашей стране привел к появлению большого количества молодых людей, которые явились легкой добычей не только наркомафии, но и зарубежных религиозных сект и террористических организаций, обещающих духовную поддержку в обмен на отказ от своего Я.

     Сектантство. Многие сатанинские секты практикуют садистические ритуалы, в которые входит питье крови в смеси с мочой и вином, употребление наркотиков, истязание или убийство животных и людей. Жертвы этих ритуалов, оставшиеся в живых, обнаруживают посттравматическое стрессовое расстройство. Дети обычно подвергаются инцестуозному и групповому сексуальному насилию в особо извращенной форме и получают тяжкие телесные повреждения. Их запугивают тем, что теперь они прокляты, находятся во власти Сатаны, и он всегда будет знать, где они находятся и что они делают.

     Дети редко рассказывают о случившемся по нескольким причинам. Перед ритуалом их подвергают действию наркотиков и гипноза с внушением забыть произошедшее, а если эпизод вспомнится – покончить с собой. Кроме того, сам эпизод настолько мучителен, что вытесняется из сознания в силу диссоциации. Чтобы ребенка можно было использовать в ритуальных целях и в дальнейшем, эта диссоциация усиливается искусственно.

     Для этого ребенка жестокими пытками доводят до состояния разъединения чувств и мыслей, в это время в расщепленное сознание внедряется культовая программа, эффективно закрывающая образовавшееся окно. Теперь она будет функционировать постоянно, оставаясь неосознанной для жертвы. Программа включает:

     а) самостоятельное возобновление контакта с сектой или позволение его члену секты;

     б) сообщение секте нужной информации устами измененной части личности;

     в) автоматическое нанесение себе телесных повреждений или самоубийство в случае невыполнения предписаний секты;

     г) саботирование лечения, направленного на освобождение от влияния секты.

     Прежние интересы и увлечения исчезают, изменяются представления о честности. Меняются политические и религиозные убеждения, студенты переходят на вечернюю форму обучения, меняют специализацию или прекращают учебу. Сектант фанатично стремится обратить других в свою веру, использует жаргон «для посвященных», механически монотонно повторяет заученные постулаты. Семья и друзья становятся объектами проповеди, как будто нуждаются в спасении. Он оказывает давление с целью получить деньги для личных нужд и для группы. Утрачиваются связи с семьей и друзьями, он не участвует в семейных событиях, уклоняется от объятий и поцелуев, большую часть времени проводит с группой, переселяется жить к другим членам группы.

     Последствия вовлечения в тоталитарные культы опаснее, чем при других поведенческих аддикциях. Психические последствия заключаются в неспособности самостоятельно принимать решения, невротических расстройствах, изменении личности, психозах и суицидах. Соматические последствия проявляются в ухудшении физического состояния, сексуальных проблемах, снижении иммунитета, преждевременной смерти из-за отказа от квалифицированной помощи. Социальные проблемы возникают как следствие прекращения семейных, дружеских и профессиональных связей, нарушения отношений с обществом, финансовых трудностей, криминальных действий.
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      Есть или не есть
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Сахарная игла

     У детей алкоголиков (особенно если пьет отец) чаще возникает сильное пристрастие к сладкому. Когда ребенок съест много сладкого, первые несколько часов он излишне активен, потом становится нервным и, наконец, вялым. Эйфория соответствует начальному скачку уровня сахара в крови, раздражительность и затем усталость – его падению и низкому уровню сахара. Низкий уровень сахара в крови порождает выброс адреналина. За ним следует новая волна возбуждения со стремлением найти сладкое. Если ребенок съест очередную порцию сладкого, все повторится, но виражи эмоций будут все круче. Подростки, которые ежедневно пьют по банке газировки, ведут себя агрессивнее, чем их сверстники. Симптомы отмены сахара могут быть следующими: перепады настроения, тревожность, вспышки гнева, нытье, головные боли, дрожь, сильное чувство голода и тяга к определенным продуктам.

     Навязчивое переедание

     Навязчивое переедание характеризуется повторяющимися приступами «обжорства». Он начинается с чувства невыносимого напряжения и заканчивается сонливостью с последующим засыпанием, или резкими болями в животе, или самопроизвольной рвотой. Стереотип «переедание – рвота» может приобрести характер навязчивости, при этом сам процесс жадной, неразборчивой еды доставляет чувственное удовольствие, а рвота становится непроизвольной, условно-рефлекторной.

     Наиболее частые вызывающие события – экзаменационная лихорадка, разлука с сексуальным партнером, уход из родительского дома. На этом фоне возникают переживания покинутости, одиночества, пустоты и разочарования в других людях, скуки, печали и подавленности. Больные по детской привычке пытаются утешить себя процедурой еды и питья, однако переходят границы, набирают лишний вес и после этого пытаются контролировать его: соблюдают диету, периодически голодают, курят, принимают средства, понижающие аппетит.

     Пациенты тяжело страдают из-за приступов обжорства, у них наблюдается навязчивый страх ожирения. Каждый приступ усиливает страх прибавления в весе, подавленность, острое недовольство собой и самообвинения, чувство стыда, неполноценности и потребность в самонаказании. Таким извращенным карающим наслаждением становится следующий приступ.

     В системе ценностей начинает доминировать питание. День планируется с учетом того, где и что можно съесть. При этом молоко ассоциируется с чувством защищенности, сладости – награды, мясо – силы, кофе и спиртное – взрослости, икра – престижа. Остальные интересы блекнут, из-за чего жизнь кажется больным все более пресной. Личностная самооценка все больше снижается, и человек пытается повысить ее за счет достижений в других сферах. В ряде случаев развивается повышенная сексуальная активность с тенденцией к многочисленным безличным связям.

     Процесс еды уменьшает ситуационную тревогу и обиду за счет смещения внимания на тело, вес которого легче контролировать, чем ситуацию и свое эмоциональное состояние. Поглощение пищи призвано заменить акт сосания груди, который уже стал неосуществимым. За маской любви к еде (груди, матери) в хищном рте и ненасытном желудке прячутся жадность, зависть и ревность. Агрессивное поедание пищи демонстрирует всепоглощающий контроль.

     В рамках азартного поведения обильная и необычная еда вызывает «острые ощущения» и отражает уход от реальности (бегство в пиршество, оргию). Непременным условием приступа обжорства с рвотой является изоляция, как при мастурбации, суррогатом которой можно считать оральный оргазм. Однако нарастающая изоляция и отказ от контактов приводят к заместительному удовлетворению на оральном уровне – таким образом, возникает порочный круг. Неприемлемость сексуальных фантазий и агрессивных побуждений проявляется символически, на языке тела и пищевого поведения. Ожирение служит «поясом целомудрия», демонстрируя отказ от сексуальной привлекательности и половой роли.

     При переедании чаще, чем при нервной анорексии, отмечаются семейные конфликты, нечуткое отношение родителей к ребенку или пренебрежение его личностью. В семье обычно доминирует мать, которая устанавливает с ребенком симбиотические отношения, задерживает его двигательное развитие и готовность к социальным контактам, удерживает его в пассивно-поглощающей позиции. Для робкого ребенка физический объем тела представляет безопасность и силу, защиту от внешнего мира и связанной с ним ответственности.

     
Борьба за психологическую независимость своей личности от матери выражается в двойственном отношении к еде.

     1. В основе экзистенциальной мотивации лежит чувство внутренней пустоты и скуки. Пища заполняет рот и живот, вызывая эйфорию, которая не может заменить наполненной внутренней жизни.

     2. Символически реализуются фантазии о беременности и кастрационные желания (откусывание батона, колбасы).

     В родительской семье обжоры ожирение понимается как положительное отношение к себе, как способность наслаждаться вкусом пищи и эстетикой блюд, как щедрость и широта натуры в отношении питания, как приверженность устоявшимся традициям в питании. Как правило, в детстве мать или бабушка будущего обжоры закармливали его вместо удовлетворения его эмоциональных потребностей и хорошо относились к нему лишь тогда, когда он хорошо ел. В результате ребенок не может чувствовать себя хозяином собственного тела. Он не знает, когда он голоден, а когда сыт, не осознает и не контролирует собственные потребности и импульсы.

     В результате у будущего пациента развиваются настороженность, апатически-мрачное отчаяние; стремление к бегству в одиночество, притязательно-агрессивное чувство вины. Переедание и избыточный вес являются вызовом родительскому и общественному мнению о правильном питании и идеальной фигуре: таким образом девушка или юноша пытаются преодолеть инфантильную зависимость.

     Нервная булимия

     Нервная булимия (греч. bus – бык, limos – голод) отличается тем, что больные после приступа переедания, боясь ожирения и разоблачения, взывают рвоту искусственно. Для пациента важно не только съесть продукт, но и испортить его и затем выбросить как обесцененный и побежденный. «Промыть желудок» и «очистить кишечник» после еды – это все равно что «умыть руки» для «очистки совести». За маской любви к еде (к груди, матери) в хищном рте и ненасытном желудке прячутся жадность, зависть и ревность. Переедание может быть бессознательной попыткой пациентки изолироваться от властной и манипулирующей матери, которая пугала дочь, что она не сможет выйти замуж, если располнеет.

     Не в состоянии выразить свой протест открыто, больная поглощает большое количество неудобоваримой пищи, словно хороня под ней проглоченную мать, и одновременно испытывает страх погибнуть без матери от голодной смерти. Последней попыткой восстановить контроль над проглоченной пищей становится рвота или испражнение, символизирующие выкидыш, отказ от беременности.

     Для определения степени ожирения используется индекс Брока: масса тела в килограммах равна росту в сантиметрах минус 100. Сегодняшние идеалы требуют отнять от полученной цифры 10 % для мужчин и 5 % для женщин. Начальную стадию ожирения определяют при увеличении массы тела на 15–20 % от нормального показателя с учетом роста и возраста. При увеличении массы тела на 30 % ожирение становится очевидным.

     Течение обычно многолетнее, хроническое, со спонтанными улучшениями. Болезнь нередко умело скрывается даже от членов семьи. Этому способствует то, что больные отрицают факт своего повышенного аппетита и объективную тяжесть своего ожирения и полноты. В то же время сверхценное желание снизить вес при отсутствии контроля над своим пищевым поведением заставляет пациентов сравнительно легко соглашаться на лечение.

     Избегающе-ограничительное расстройство приема пищи

     Это расстройство приема пищи проявляется чаще у девочек-подростков. Больные старательны и успешны в учебе, их интеллект развит выше среднего. При этом их мышление работает по типу «все или ничего». Больные избирательно общительны или замкнуты, ранимы, излишне требовательны к себе, до изнурения занимаются физическими упражнениями, сохраняют повышенную активность даже при долгом голодании. Эти особенности личности затрудняют адаптацию к половому созреванию и жизненным переменам, характерным для юношеского возраста.

     Психосексуальное развитие девушек, склонных к голоданию, заторможено, в то же время месячные у них начинаются раньше, чем у сверстниц. У пациентки может быть противоречивое отношение к родителям после пережитого в раннем детстве и не переработанного физического насилия с их стороны. Бессознательная тревога может затем актуализироваться во время первого эротического опыта со сверстником.

     После преодоления трудностей, связанных с необходимостью подавлять аппетит, он исчезает, повышается настроение, усиливается двигательная активность. Некоторым нравится это состояние, и они стремятся его продлить. Повторное голодание становится уже самоцелью. Достигнутая голоданием эйфория снижает критику к состоянию, происходит потеря контроля, и девочка продолжает голодать даже тогда, когда это становится небезопасным. В некоторых случаях расстройство может предшествовать началу анорексии.

     
      
       
        Ты лучше голодай, чем что попало есть,

        И лучше будь один, чем вместе с кем попало.

       

       Омар Хайям

      

     

     Нервная анорексия

     Нервная анорексия (греч. an – нет, orexis – аппетит) названа так неточно, поскольку аппетит исчезает только на поздней стадии расстройства. Вызывающим событием могут стать, например, обидные замечания сверстников или отказ в приеме в хореографическую группу. Больные специфически реагируют на появление признаков полового созревания: они перемещают свои сексуальные страхи на свое тело в целом и фиксируются на его общих очертаниях и соответственно – массе тела, которая представляется избыточной.

     Сексуально провоцирующая ситуация вызывает бессознательный страх полового акта как разрушительного проникновения, страх беременности, отождествляющейся с полнотой, детскими фантазиями об оральном зачатии и пожирании плодом изнутри. Появляется страх наказания за соперничество с матерью, страх расставания как необходимого условия освобождения от ее влияния, девушка переживает неспособность психологически отделить свою личность от материнской и в соответствии с мазохистской установкой избирает роль жертвы.

     Нервная анорексия у юношей рассматривается как проявление Эдипова и кастрационного комплекса. Расстройство отражает конфликт между инфантильным, бесплодным «Я» и прогрессирующим половым развитием на фоне сильной привязанности к матери и женской идентификации. С развитием расстройства актуализируется эротическая направленность на мать и происходит уход в болезнь как самонаказание за скрытую агрессию к отцу. У половины больных обнаруживаются гомосексуальность, бисексуальность либо асексуальность.

     Первая стадия – дисморфофобическая, начинается с появления навязчивого страха чрезмерной полноты и опасения насмешек по этому поводу. Понижается настроение, у больных возникают представления, что окружающие критически рассматривают их, обмениваются насмешливыми взглядами и репликами. Больные регулярно взвешиваются, избегают высококалорийной пищи. Аппетит сохранен, а после периодов голодания даже повышен. Не в силах справиться с голодом, некоторые больные, особенно истероидные, едят по ночам. Характерно разрезание еды на мелкие куски и другие долгие манипуляции с ней. Эта стадия болезни длится в среднем 2–3 года.

     Вторая стадия – дисморфоманическая, проявляется в бредовой убежденности в «излишней полноте» своей фигуры или ее частей (особенно живота, ягодиц, верхней части бедер). Больные скрывают от окружающих свой отказ от еды: незаметно перекладывают ее на другие тарелки, втайне прячут или выплевывают пищу. Они много пьют вместо еды, после еды вызывают рвоту, делают клизмы. Часто рвота после еды становится рефлекторной. Больные принимают средства, понижающие аппетит, мочегонные и слабительные. Обычно больная одна готовит для всей семьи, перекармливает мать или младшую сестру, так что они набирают вес, как бы компенсируя снижение веса больной.

     Третья стадия – кахектическая, может наступить через 1,5–2 года после начала болезни. Аппетит исчезает, возникает отвращение к еде, теряется до половины веса тела. Кожа становится сухой, шелушится, выпадают волосы, поражаются кариесом и выпадают зубы, ломаются ногти. Исчезает подкожно-жировая клетчатка, истончаются мышцы, исчезают месячные, понижаются давление и температура. Наблюдаются дистрофия миокарда и замедление пульса, гастрит, атония кишечника, опускание внутренних органов, обратное развитие матки и гениталий. Несмотря на прогрессирующее истощение, больные нервной анорексией кажутся яркими, веселыми, энергичными и неутомимыми. Кроме того, большинство не осознает угрожающий жизни характер их пищевого поведения.

     Повышенная двигательная активность больных обусловлена не только беспокойством, вызванным голодом, но и иллюзией всемогущества и независимости от внешних ресурсов. Кроме того, физическое изнурение играет роль искупления вины и очищения, а также способствует борьбе с «избыточным» весом. Настойчивое отрицание самопроизвольной рвоты объясняется не столько сокрытием болезни, сколько типичной аддиктивной защитой в форме отрицания. Отрицаются также признаки пола, игнорируется их исчезновение и похудание тела. Наконец, отрицается возможность смерти.

     В развитии расстройства участвуют четыре порочных круга: два – на уровне семейных взаимоотношений и два – внутриличностных.

     1. Голодание является эффективным средством борьбы с родителями. Не добившись внимания в роли примерного ребенка, девочка заставляет родителей тревожиться и умолять ее есть.

     2. Чрезмерное внимание родителей к питанию, особенно если применяются наказания и насильственное кормление, провоцирует у девочки рвоту и снижение аппетита.

     3. Аппетит снижается под влиянием тревоги больной по поводу реальной или мнимой чрезмерной полноты, а также в связи с реакцией окружающих на чересчур большую потерю массы тела. Источником тревоги может стать половое созревание и психосексуальное развитие, которые удается затормозить с помощью потери веса.

     4. Голод вызывает тревогу на биологическом уровне, а поскольку больная не осознает чувство голода, то безуспешно пытается справиться с этой тревогой, отказываясь от еды.

     Девочка добивается повышенного внимания семьи и отвергает мать как не отпускающую Снежную королеву. Стремление к самодостаточности и абсолютной независимости становится жизненно важной целью. В соответствии с мазохистской установкой избирается роль жертвы. Признаки пола отрицаются, их исчезновение и похудание тела игнорируются. Психологическая защита использует соматизацию и регресс к оральной фазе развития. В результате достигается образ половой нейтральности, сексуальные проблемы отходят на второй план по сравнению с идеей уменьшения массы тела. Ослабевают симбиотически-нарциссические отношения с матерью и враждебные чувства к отцу. Пища ассоциируется с отвергаемыми родителями и обесценивается.

     Некоторые девушки упорно верят в девственное размножение. Идеализируется нарциссически самодостаточное тело, обходящееся без пищи и других плотских потребностей. Настойчиво отрицаются самопроизвольная рвота и признаки пола, игнорируются их исчезновение и похудание тела, наконец, отрицается возможность смерти. Повышенная двигательная активность больных обусловлена не только чувством голода, но и иллюзией всемогущества и независимости от внешних ресурсов. Кроме того, физическое изнурение играет роль искупления вины и очищения, а также способствует борьбе с «избыточным» весом.

     Пища ассоциируется с отвергаемыми родителями и обесценивается, таким образом происходит канализация агрессии. С появлением совести орально-агрессивные («кусательные») тенденции вызывают чувство вины и потребность в самонаказании. Таким самонаказанием может стать отказ от пищи. Используется рационализация в форме мифов о примате духа над телом, аскетизме и пуританстве, альтруистичной хлопотунье (вспомните «Белоснежку и семь гномов», «Машу и три медведя»). Психогенная рвота может быть символическим очищением нечистой совести, отверганием неприемлемых сексуальных влечений и желаний беременности, проявлением тенденции к самонаказанию за поедание запретного плода, а также отреагированием подавленной враждебности.

     В аноректической семье, в которой так велика вероятность отвергания коммуникации, отказ от еды находится в полном созвучии со стилем взаимодействия семьи. В особенности оно согласуется с мазохистской установкой членов семейной группы, в соответствии с которой наилучшим ходом в борьбе за превосходство является страдание.

     Дочь находится под заботливым и «самоотверженным» контролем семьи. Возражения и собственная инициатива расцениваются как предательство, поощряются самоотверженность и верность семье. Девочка делает все возможное, чтобы вызвать любовь и внимание, и, в конечном итоге, занимает перфекционистскую позицию.

     Не стимулируются, не одобряются, контролируются взаимоотношения вне семьи. Граница между семьей и внешним миром четко обозначена, хотя границы внутри семьи неясны. То же относится и к границам с семьями, из которых вышли родители. Часто формируется коалиция со старшим поколением, ребенок оказывается вовлеченным в эти взаимоотношения и используется как средство избегания конфликтов.

     Большое внимание в семье уделяется питанию и соматическим функциям. Голодание становится эффективным средством в борьбе с родителями. Не добившись внимания в роли примерного ребенка, дочь заставляет родителей тревожиться и умолять ее есть. Чрезмерное внимание родителей к ее питанию, особенно если применяются наказания и насильственное кормление, вызывает у девочки рвоту и снижение аппетита.

     Больная часто является единственной дочерью в семье. Она страдает от чувства неполноценности по отношению к братьям и соперничает с ними. Испытывает страх расставания с близкими, который может актуализироваться вследствие смерти бабушки или дедушки, развода родителей, ухода брата или сестры из родительского гнезда.

     Истероидная доминирующая мать требует от дочери лидерства во всем, болезнь дочери вызывает у нее реактивное расстройство с заострением характерологических черт. Скрытые семейные конфликты актуализируются и становятся все более деструктивными. В итоге дочь утрачивает контакт с родителями, что усугубляет течение заболевания и затрудняет проведение лечения.

     Паранойяльная доминирующая мать культивирует семейный миф о благополучной семье, воспитывая у девочки повышенную моральную ответственность. Больную долго ограждают от контакта с психиатрами, создавая собственные псевдонаучные объяснения болезни и концепции лечения. Убедившись в тяжести и неблагоприятном течении заболевания, мать отвергает «не оправдавшую надежд» дочь, особенно при наличии других детей, на которых и переключается все внимание семьи. В результате больная остается без медицинской помощи.

     Симбиотическая мать обычно воспитывает дочь без мужа, убеждена в правильности всех высказываний и поступков девочки, во всем поддерживает ее. Робкая мать в конфликтной семье во всем потворствует дочери, а агрессивный пьющий отец воспитывает ее с применением силы. Неправильное пищевое поведение дочери он воспринимает как каприз и пытается прекратить это «хулиганство». Иногда заболевание девочки способствует смягчению обстановки в семье и объединению родителей, но чаще они остаются безразличны к ее судьбе, и за помощью обращаются родственники.

     Амбулаторное лечение анорексии может помочь лишь высоко мотивированным подросткам с давностью заболевания до 6 месяцев, имеющих родителей, готовых сотрудничать с терапевтом. Однако обычно больные и их родители некритичны к заболеванию, склонны к диссимуляции, не признают психосоматической природы расстройства. Необходимо длительное (не менее 9 месяцев) стационарное лечение, целью которого является постепенное переключение внимания больного с физиологических моментов на его трудности в общении с другими больными, персоналом и родственниками.

     
      Одесса. На балкон выходит мама и кричит:

      – Аркаша! Домой!

      Мальчик поднимает голову и кричит в ответ:

      – Я замерз?

      – Нет! Ты хочешь кушать!
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      Юные наркоманы
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Большинство российских наркоманов – несовершеннолетние и молодежь. 84 % наркоманов попробовали первый раз наркотик, когда им еще не было и 15 лет. 96 % родителей узнают, что их дети наркоманы, через два года, когда сделать что-то уже практически невозможно. Основные причинами наркотизации подростков следующие.

     ● Традиции употребления легальных наркотиков: кофе, табак, пиво и другие алкогольные напитки.

     ● Подражание взрослым, специфика социализации, нарушения в эмоциональной сфере и поиск новых впечатлений.

     ● Наследственность, неполная или деструктивная семья, детская психопатология.

     ● Педагогическая запущенность, последствия психических травм, стресс, поиск покровителя.

     ● Потребность в признании, любопытство, подавленность душевных и сексуальных переживаний, склонность к уходу от проблем.

     ● Невыносливость плохого настроения, уступчивость, внушаемость, нерешительность, чувство вины, тревожность.

     
Подросток часто вовлекается в аддиктивный процесс из-за стремления к бунту. Его отношения с окружающими становятся все более болезненными, сопровождаясь учащением случаев спровоцированного, условного (в наказание) или абсолютного отвержения.

     Цепочку наркотического поведения могут запускать:

     ● недоверие и подозрительность, тотальный контроль;

     ● конфликтность и агрессивность со стороны родителей;

     ● упреки подростка в неблагодарности и слабоволии;

     ● вербальные и невербальные сообщения, подчеркивающие вину подростка за происходящее;

     ● приписывание ответственности и вины за наркоманию исключительно подростку или другому родителю;

     ● чувство вины родителей перед подростком и друг перед другом;

     ● патологическая лживость, манипулирование самыми святыми чувствами, обидчивость со стороны подростка;

     ● непоследовательность в ожиданиях, выражающаяся то в уверенности в успехе терапии и реабилитации, то в высказываниях о бесперспективности и бесполезности терапии, фатальной обреченности подростка.
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      Что у вас, ребята, в рюкзаках?
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Никотин, содержащийся в табаке, используется как эйфоризирующий стимулятор и противотревожное средство. Никотин повышает скорость реакции, обостряет пассивное (неизбирательное) внимание. Повышается уровень сахара в крови и давление крови, усиливается кровообращение. Никотин снижает активность мозговых клеток и усиливает выработку серотонина, что ослабляет тягостные проявления стресса и ведет к возникновению чувства умиротворения. Через некоторое время происходит увеличение количества норадреналина, которое сопровождается приятным повышением активности мозга. Однако оно длится лишь несколько десятков минут, и курильщику хочется взять новую сигарету. Заметное успокаивающее действие курение оказывает лишь на страстных курильщиков за счет ликвидации похмельных симптомов.

     Курение делает подростка раздражительным, вспыльчивым, у него ослабляются внимание и память, снижается умственная работоспособность, падает успеваемость. Вред табака для подростка усугубляется необходимостью курить тайком, торопливо затягиваясь, что повышает содержание никотина и других вредных веществ в табачном дыме. Особенно много ядов попадает в легкие при докуривании сигареты до конца.

     Большинство курящих подростков к совершеннолетию уже страдает хроническими заболеваниями. Их беспокоят кашель по утрам, ощущение тяжести в голове, раздражительность. У них ухудшается работоспособность, днем отмечается сонливость, вечером трудно заснуть. Ночью приходится просыпаться, чтобы выкурить сигарету, курение облегчает кашель при пробуждении. Повышается раздражительность, ухудшаются память, слух и зрение, снижается работоспособность. Разрушаются зубы, развиваются воспалительные заболевания полости рта, снижается иммунитет.

     
      Начинаешь курить, чтобы доказать, что ты мужчина. Потом пытаешься бросить курить, чтобы доказать, что ты мужчина.

      Жорж Сименон

     

     Амфетамины (фенамин и его производные фенатин и первитин, эфедрин и добываемый из него эфедрон) устраняют чувство пустоты и отсутствия радости жизни, снимая внутреннее напряжение и создавая ощущение активного и агрессивного овладения миром. Легкость изготовления и дешевизна сделали первитин и эфедрон популярными у подростков из бедных слоев населения.

     Главная опасность этих мощных и плохо очищенных наркотиков – передозировка, чреватая психозом и отеком мозга. Полная зависимость от них начинается уже через месяц. Деградация личности наступает уже через полгода наркотизации и сопровождается резким снижением интеллектуального и морального уровня. Полностью утрачиваются прежние интересы и трудоспособность. Больные ведут паразитический образ жизни, воруют, побираются, становятся неряшливыми. Амфетамины со временем исчерпывают собственные ресурсы организма, в результате развивается физическое истощение, нарастают мышечная слабость, дистрофия миокарда, появляются обмороки, а сочетание перегрева и физической нагрузки может вызвать коллапс и смерть.

     Экстази – общее название группы синтетических наркотиков, производных амфетамина (MDMA – «Адам», MEDA – «Ева» и др.). Некоторые из них оказывают галлюциногенный эффект. Продаются в ночных клубах, на дискотеках в виде цветных капсул, часто с рисунком. Экстази возбуждает, а со временем разрушает клетки мозга, вырабатывающие серотонин, ускоряет реакции, обостряет ощущения, повышает сексуальную активность, дает возможность долго обходиться без еды, сна и отдыха. Во время длительного напряженного танца температура тела может подняться до 40 градусов, что чревато внутрисосудистым свертыванием крови. Психическая зависимость возникает очень быстро, вскоре препарат приходится принимать, чтобы выполнять обычную работу. При этом прежней эйфории уже не возникает, вместо нее наблюдаются страхи, тревожное напряжение, тоскливое отчаяние, возможна суицидоопасная депрессия. Длительный прием наркотика приводит к истощению нервной системы и дистрофии внутренних органов, значительным неврологическим нарушениям, вплоть до кровоизлияний в мозг. Препарат пагубно влияет на геном человека и, соответственно, на его будущее потомство.

     В группу каннабиоидов входят препараты, изготавливаемые из конопли (Cannabis): гашиш, анаша («план»), марихуана («травка») и прочие. Как и другие эйфоризирующие ПАВ, эти препараты облегчают переживания скуки и подавленности. Для хронических гашишистов характерна темная желтизна кожи, напоминающая старческую пигментацию, у них происходит сужение легочных путей и возникает эмфизема (расширение грудной клетки), повышен риск туберкулеза и рака легких. У многолетних курильщиков анаши на первый план выступает астеноипохондрическая симптоматика, развивается амотивационный синдром: пассивность, отсутствие интересов и побуждений, «выпадение» в процессе беседы и трудности сосредоточения. Встречаются хронические психозы, напоминающие параноидную шизофрению и приводящие к инвалидизации.

     Марихуана хотя и не вызывает физическую зависимость, но синдром отмены и повышение толерантности к ней способствуют возникновению психической зависимости. Для большинства хронических потребителей марихуаны характерны вялость, ухудшение мышления и самоконтроля. Любители марихуаны в два раза больше подвержены риску развития психозов по сравнению с теми, кто наркотик не пробовал.

     К галлюциногенам относятся также ЛСД (синтетический наркотик диэтиламид лизергиновой кислоты), мескалин, мускатный орех, псилобицин, эрготамин, циклодол, астматол. Они вызывают не столько эйфорию, сколько расстройство сознания, восприятия и мышления с явлениями психического автоматизма и наплывом галлюцинаций. Галлюциногены приводят к разрушению высших психических функций, избавляя наркомана от ощущений пустоты, отсутствия смысла и неудовольствия, связанных с наличием этих функций. На смену приходят архаические фантазии с иллюзией примитивной грандиозной Самости и слияния с Великой Матерью.

     Эпизодическое потребление галлюциногенов быстро сменяется регулярным, через несколько месяцев развивается психическая зависимость, через год – физическая. Толерантность доходит до 30 таблеток циклодола за один прием. Тошнота, расстройство пищеварения, потливость, слабость сохраняются и вне интоксикации. Отмечаются суетливость с непроизвольными движениями, тремор, судороги мышц, боли в мышцах и суставах. Память ухудшается, вплоть до невозможности запоминать простые тексты, мышление становится конкретным, снижаются критические способности, развивается органическое слабоумие. Нарастают возбудимость, вспыльчивость, тревожность, подозрительность, идеи о плохом отношении окружающих, периоды страха, подавленности с суицидными тенденциями.

     Токсикомания – зависимость от ПАВ, официально не отнесенных к наркотикам. В качестве ингалянтов (летучих растворителей) используют бензин, ацетон, хозяйственный клей, краски, лаки, аэрозоли, полироли. Используют ингалянты в основном дети и подростки из малообеспеченных слоев общества. «Аппликаторщики» накладывают смоченную ацетоном тряпку на выбритый затылок. «Нюхачи» вдыхают ингалянты с помощью заложенной в нос ваты, пропитанной токсичной жидкостью, или непосредственно из упаковки, при этом на голову часто надевается пластиковый пакет. Вдыхание этилированного бензина и сжиженного нефтяного газа из баллончиков для заправки зажигалок чревато пожаром или взрывом. Бывают случаи, когда опьяневший из-за потери сознания не может снять с головы пакет и умирает от асфиксии.

     Симптомы легкой интоксикации подобны интоксикации алкоголем, транквилизаторами и снотворными. После 4–5 эпизодов вдыхания ингалянта происходит переход к систематическому употреблению, при этом развивается непереносимость алкоголя. Пары вдыхают в группе из 2–3 человек или в одиночку, несколько раз в день, не таясь от окружающих. Учеба, семья отходят на второй план.

     Эйфория, психосенсорные расстройства и галлюцинации возникают уже при первых вдохах ингалянта, появляется способность контролировать вдыхания, поддерживать определенную глубину опьянения и управлять галлюцинациями. Галлюцинирующий подросток внешне упорядочен, прогуливается с компанией, посещает дискотеки и т. д. Наблюдаются резкое снижение иммунитета, токсический гепатит, нефрит и энцефалопатия с психоорганическим синдромом, который за 1,5–2 года делает больного инвалидом.

     
      – Как нам вызвать на дом нарколога? Наш сын чего-то нанюхался и теперь видит чертиков…

      – Вам надо вызвать психиатрическую бригаду скорой помощи, они отвезут вашего сына в больницу.

      – Ну почему сразу в больницу?! Он же не очень больших чертиков видит – сантиметров 15 и всего 2 штуки…

     

     Психология юного наркомана

     Употребление наркотиков помогает юношам и девушкам временно «выходить из себя», ослабляя кризис идентичности с его болезненными конфликтами с родителями и сверстниками. Наркотики выполняют для подростка следующие важные функции: поддерживают чувство взрослости и освобождения от родителей; формируют ощущение принадлежности к группе, а также среду неформального общения; дают возможность отыгрывать сексуальные и агрессивные побуждения, не направляя их на людей; помогают регулировать эмоциональное состояние; реализуют творческий потенциал подростков через экспериментирование с различными веществами.

     ПАВ дают подростку чувство взрослости и освобождения от родителей; формируют ощущение принадлежности к группе, а также среду неформального общения; дают возможность отыгрывать сексуальные и агрессивные побуждения, не направляя их на людей; помогают регулировать эмоциональное состояние; реализуют творческий потенциал подростков через экспериментирование с различными веществами.

     Подросток, не знающий, что он из себя представляет, нередко начинает принимать алкоголь и наркотики из стремления к самопознанию, с целью нащупать внешние границы своего «Я», ускользающие от него, когда он послушно функционирует в трезвом упорядоченном мире. Употребление ПАВ также помогает юношам и девушкам временно «выходить из себя», ослабляя кризис идентичности с его болезненными конфликтами с родителями и сверстниками и мучительными колебаниями в выборе профессии.

     У химически зависимых подростков выявляются следующие иррациональные убеждения.

     ● Все надоело.

     ● В жизни нужно попробовать все.

     ● Наркотики делают жизнь интереснее.

     ● От травки зависимости не бывает.

     ● Один раз не опасно.

     ● Если не колоть в вену, зависимости не будет.

     ● Если колоться редко, то зависимость не возникнет.

     ● Если я почувствую, что «сажусь», я сумею остановиться.

     ● Наркоманами становятся слабые.

     ● Все зависит от меня.

     ● Я постепенно буду снижать дозу и брошу.

     ● Чтобы избавиться от героина, можно курить анашу.

     ● Все сидят на наркотиках.

     ● Мне никто не поможет.

     ● Я никому не нужен.

     ● Мне все равно.

     ● По кайфу даже умирать не страшно.

     Аддиктивное поведение может стать формой псевдолидерства вследствие сильной потребности подростка в лидерстве среди сверстников, когда он не в состоянии приобрести статус лидера иным путем. Из-за особенностей воспитания подросток не может реализовать в поведении модели сексуального поведения, принятые обществом. Поэтому он втягивается в аддиктивную практику в тайном сговоре со сверстниками, чтобы справиться с чувствами стыда, тревоги или вины.

     Участие в группе наркоманов облегчает обретение статуса, который зависит здесь не столько от личных качеств, сколько от возможностей добывания наркотика, предоставления места для сбора компании и т. п. В группе молодых наркоманов нередко нет лидера, ее стабильность построена на слепом выполнении каждым членом группы своей функции, а попытка оставить группу грозит издевательствами и побоями.

     Обычно наркоманы объединяются в группы под влиянием следующих факторов:

     ● страх передозировки наркотика и надежда, что группа спасет;

     ● совместный криминальный поиск средств и добычи наркотиков;

     ● наркопритоны специально снабжаются наркодельцами;

     ● взаимовыручка перед лицом внешней угрозы со стороны семьи, правоохранительных органов, врачей, граждан;

     ● наличие сильного лидера или лица, способного удовлетворить потребность в наркотиках;

     ● совместные действия и яркие, эмоционально насыщенные переживания;

     ● отсутствие обычных обязанностей, независимость от общества и семьи.

     Портрет аддиктивной семьи

     Большинство наркоманов происходит из неполных или распавшихся семей, в которых родители страдали алкоголизмом, психопатиями, депрессией. Родственникам наркомана часто свойственно зависимое поведение, которое проявляется в форме трудоголизма, аддикции оздоровления, алкогольной зависимости, гемблинга, религиозного фанатизма и т. п. Это позволяет говорить о семейном аддиктивном сценарии, в котором наркотизация подростка служит связующим звеном для разобщенной семьи.

     В аддиктивной семье говорят, думают, рассуждают на одном уровне, а взаимодействуют, чувствуют, переживают – на другом, что образует скрытый подтекст семейных отношений, провоцирующий и фиксирующий наркотизацию подростка.

     Характерны:

     ● невовлеченность членов семьи в жизнь и дела друг друга, когда семейная жизнь низводится до совместного быта;

     ● директивный стиль отношений и эмоциональное отвержение;

     ● поведение подростка контролируют чрезмерно или недостаточно;

     ● избегание эмоционально близких отношений с подростком: «Я сделаю, как ты хочешь, только отстань!» или: «Что еще тебе нужно? У тебя же все есть!»;

     ● готовность родителей идти на поводу у подростка;

     ● непоследовательность в отношениях с подростком: его то приближают к себе, то отвергают, независимо от особенностей его поведения;

     ● манипулирование чувствами подростка со стороны родителей и взаимный обман;

     ● использование подростка как средства давления и манипуляции супругами друг другом («Не кричи на меня: видишь, ребенок от этого страдает!»);

     ● чувство вины родителей друг перед другом и перед подростком;

     ● явные и скрытые сообщения, подчеркивающие вину подростка за происходящее, упреки в неблагодарности и слабоволии;

     ● непоследовательность в ожиданиях, выражающаяся то в уверенности в успехе терапии и реабилитации, то в высказываниях о бесперспективности и бесполезности терапии, фатальной обреченности подростка;

     ● острые, болезненные реакции наркотизирующегося подростка на семейную ситуацию, особенно на холодную и строгую мать;

     ● преимущественная активность матерей и растерянность и пассивность отцов.

     Описаны три типа матерей химически зависимых детей:

     1) «мама-девочка» сохраняет дозамужние интересы и безразлична к ребенку;

     2) «мать-героиня» организует лечение членов семьи, страдающих алкоголизмом, и нередко сама начинает лечиться от наркомании вместо своего ребенка;

     3) «мать-страдалица» самоотверженно борется с неисчислимыми проблемами семьи, одновременно усугубляя их (например, «из жалости» дает сыну деньги на героин).

     Отцы этих детей также представлены тремя типами:

     1) «отец-герой», лишающий ребенка ответственности за его аддиктивное поведение;

     2) агрессор, жестоко наказывающий ребенка за аддиктивное поведение, нередко сам страдает алкоголизмом;

     3) «отсутствующий отец» – разведенный, двоеженец, тихий алкоголик, работоголик.

     В семье наблюдается слишком серьезная и тяжелая атмосфера, в которой каждый ведет себя как жертва, и единственное допустимое проявление юмора – высмеивать других и превращать детей или посторонних в мишени для насмешек. Личные границы полностью отсутствуют, уединение невозможно. Основные правила в таких семьях: «Не смей говорить о реальных проблемах! Не смей чувствовать! Не верь!» Дети не имеют права на тайну, зато имеется масса семейных секретов. Самые частые семейные секреты – алкоголизм в родительской или прародительской семье, супружеские измены и сексуальные дисфункции, психические заболевания.

     Часто возникновению аддикции способствуют отсутствие других детей в семье, конфликты между родителями, излишне заботливая или, наоборот, властная мать. При полном отсутствии подлинного единства в семье конфликты между членами семьи игнорируются или отрицаются. Некоторые члены семьи объединяются в подгруппы, чтобы защититься от других и манипулировать ими. Никому не разрешается говорить с посторонними о семье; другие люди воспринимаются как враждебные.

     Раннее выявление подростковой наркомании

     В доме появляются бумажные пакетики с порошком, целлофановые упаковки с темно-коричневыми кусочками пластичной массы, спичечные коробки с зеленовато-травянистым порошком, разноцветные таблетки с выдавленными на поверхности картинками и символами, марки, не очень похожие на почтовые. Родители могут находить в доме упаковки от таблеток и шприцов, ампулы, трубочки из фольги, мелкие квадратики вощеной бумажки, пустые гильзы от папирос, неиспользованный табак или кусочки каких-то растений, закопченные ложки. На коже подростка обнаруживаются следы инъекций, он может носить с собой различные пузырьки и целлофановые пакеты, предметы, которые можно использовать в качестве жгута: резинку, провод, шнур и т. п.

     Подросток часто ходит на рынок, проявляет повышенный интерес к справочникам лекарств и химическим реактивам (особенно к кристаллическому йоду, белому фосфору, ацетону). В доме пропадают медикаменты из аптечки, деньги, вещи, или, наоборот, у подростка откуда-то появляются деньги, он что-то скрывает от родителей, часто врет. Подросток часто проветривает комнату, окуривает ее благовониями, использует освежители воздуха и дыхания, одеколон и дезодоранты.

     Учащаются необъяснимые отлучки из дома, при этом подросток не способен даже приблизительно сказать, сколько он будет отсутствовать. Он необычно долго разговаривает по телефону, уносит его в свою комнату, вместо старых друзей у него появляются таинственные новые знакомые, которые «забегают на минутку» (передают наркотики?). Обычно они старше его, странно себя ведут, знакомить с ними родителей подросток не хочет. Он постоянно опаздывает в школу, уходит с последних уроков (уменьшается способность к концентрации внимания из-за абстиненции, как у алкоголика, которому необходимо похмелиться), часто прогуливает занятия, на уроках сонлив, не выполняет домашних заданий, у него ухудшается успеваемость. Отрицает, что наркотики могут приносить вред. У него появляется равнодушие к учебе, спорту и прежним увлечениям, нарастает чувство ущербности и неполноценности.

     Подросток отказывается обсуждать с родителями свои проблемы, игнорирует семейные праздники, уменьшает контакты, изолируется. У него появляются немотивированные резкие перепады настроения, он то ведет себя по-детски сумасбродно, то угрюм и демонстрирует негативное отношение ко всему, залеживается в постели. Появляется потребность в немедленном удовлетворении своих желаний, нетерпеливость и импульсивность.

     Подросток начинает часто употреблять жаргонные выражения, непонятные взрослым термины. В разговоре он повторяется, выразительность речи снижается, она становится торопливой, невнятной и иногда бессвязной, понижается тембр голоса, растягиваются окончания слов. У подростка ухудшается аппетит, он худеет, а иногда вдруг выказывает необычный аппетит и страстную потребность в сладком. Повышается утомляемость, возникают частые простуды, желудочные боли и судороги в мышцах, головокружение, обмороки, потери сознания. Утренняя вялость контрастирует с повышенной активностью по вечерам. Нередко подросток спит днем и бодрствует ночью. Появляется сексуальное безразличие, у девушек нарушается менструальный цикл.

     Подросток выглядит усталым, неряшливым, у него красные, опухшие, малоподвижные глаза, они могут блестеть или быть тусклыми, зрачки часто сужены и слабо реагируют на изменение освещенности. Повышается потливость, кожа становится холодной и липкой, пальцы – бледными. При использовании инъекций подросток постоянно носит одежду с длинными рукавами. После курения гашиша от одежды долго исходит своеобразный сладковатый запах. От кожи лица, пальцев рук, волос может пахнуть жженой листвой, ацетоном, уксусом, бензином. Следы летучих растворителей можно обнаружить на лице, руках и одежде; заметен специфический запах изо рта. Характерны покраснение и сыпь вокруг рта и носа, раздражение век и глаз, сухость и воспалительные явления слизистых верхних дыхательных путей, постоянный кашель и чихание. У «аппликаторщиков» бывает выбрит затылок, кожа которого становится покрасневшей и раздраженной. При потреблении опиатов больной ночью бродит по квартире, а днем спит. Курение марихуаны выдают покрасневшие сухие губы, «стеклянные» глаза, а принимающих эфедрон отличает гладкий, отечный, густо-красный язык. Для потребителей галлюциногенов характерны яркий румянец на бледных щеках, яркие губы, замедленность движений, речи и мышления, попытки разговаривать с неодушевленными предметами и другие странности в поведении.

     
      – Доктор, по-моему, мой сын – наркоман.

      – Почему вы так решили?

      – Он в последнее время совсем не ходит в школу. И все время носит свитер с длинными рукавами.

      – Понятно. Вот направление к психиатру.

      – Сыну?

      – Нет, вам.

      – ???

      – Сейчас ЗИМНИЕ КАНИКУЛЫ!
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      Созависимая семья
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С пищевым аддиктом созависимая мать ведет себя следующим образом. Контролирует вес подопечной (чаще всего это дочь), переживает за ее фигуру; непрерывно волнуется за больную, ходит на цыпочках, чтобы не расстроить ее. Когда застает обжору за перееданием, произносит гневные тирады; связывает ее неустойчивое настроение, резкость, колебания настроения с пачкой печенья или коробкой конфет; прячет еду от обжоры или выбрасывает ее; покупает правильную пищу и поощряет ее потребление, делает обещания, основанные на изменении веса. Манипулирует бюджетом, чтобы контролировать расходы на еду; поощряет гимнастику, здоровый режим и чудесные средства оздоровления; как бы случайно оставляет на видных местах «подходящую» литературу.

     Мать постоянно расстраивается из-за рецидивов; неискренне утешает свою подопечную, когда та расстроена; устраивает испытания силы воли, чтобы подразнить ее; угрожает оставить больную из-за ее веса. Радуется, что она сама не такая; подавляет свои опасения, что способна вести себя так же; много говорит о питании; использует продукты как взятку. Читает литературу о диетах, хотя не имеет проблем с весом; соблюдает диету; набирает вес, когда аддикт худеет. Изменяет свою социальную активность, чтобы у обжоры не было соблазна; все меньше уделяет внимания себе; использует пищевое расстройство аддикта как возможность избегать чего-то и не развиваться. Считает, что в семье все идеально, кроме пищевого поведения аддикта; мечтает о том, как было бы прекрасно, если бы оно изменилось. Все больше беспокоится о своем здоровье; много пьет, принимает снотворные и транквилизаторы, в своей терапии говорит в основном об аддикте.

     Созависимая мать химического аддикта беспокоится из-за того, что он много пьет или потребляет наркотики; в то же время отрицает наличие аддикции, соглашается с его образом жизни, пытается употреблять ПАВ вместе с ним, берет на себя выполнение его семейных обязанностей, оправдывает его промахи и недостатки. Снабжает аддикта деньгами, хотя испытывает денежные затруднения из-за того, что он много тратит на ПАВ; то пополняет запасы вещества, то уничтожает его. Она стыдится его поведения или страдает из-за него; состояние аддикта и его аддиктивное поведение заставляет ее отказываться от своих семейных планов, встреч друзьями и т. д. Она чувствует, что ПАВ для аддикта важнее, чем она, но лжет, чтобы защитить его, и обвиняет во всем его друзей. Боится прямо сказать ЗД (значимому другому) о чем-то неприятном, опасаясь вызвать срыв; чувствует себя виноватой в том, что не может удержать его от потребления ПАВ.

     Она обнюхивает подростка на пороге с тайной целью уловить запах алкоголя; разыскивает спрятанные им бутылки спиртного или наркотики. Несправедливо относится к детям, родителям, сотрудникам только из-за злости на ЗД за его аддиктивное поведение. Считает, что никто не понимает его проблем, рассчитывает, что все они будут решены, если ЗД исправится. Думает: «Если бы он меня любил, то исправился бы». Пытаясь напугать ЗД и заставить его просить прощения, ругается с ним, бьет его, угрожает выгнать его, покончить с собой, разрушить дом и т. п. Отдаляется от него, отталкивает от него друзей, вместо него договаривается о встречах или отменяет их. Тайно подкладывает лекарства, укладывает в больницу, провоцирует арест. «Купается» в жалости к себе и избегает получения помощи.

     К развитию созависимости ведут следующие условия. Стремящиеся к совершенству, принуждающие и наказывающие родители, устанавливающие жестокие правила и роли, масса семейных секретов. Зависимость от алкоголя, наркотиков, пищи, работы, секса, другого человека и т. п. Слишком серьезная и тяжелая атмосфера, в которой каждый ведет себя как жертва, и единственное допустимое проявление юмора – высмеивать других и превращать детей или посторонних в мишени для насмешек. Невозможность уединения, полное отсутствие личных границ. Детям не дается права на тайну. Один или оба родителя больны – умственно или физически. Родители находятся в созависимых отношениях. Имеется физическое, сексуальное или эмоциональное злоупотребление ребенком со стороны взрослого или взрослых. Родители исподволь внушают ребенку ложное чувство лояльности по отношению к семье. Никому не разрешается говорить с посторонними о семье; другие люди воспринимаются как враждебные. Детям не разрешается проявлять сильные чувства. Конфликты между членами семьи игнорируются или отрицаются, при полном отсутствии подлинного единства в семье. Некоторые члены семьи объединяются в подгруппы, чтобы защититься от других и злоупотреблять ими.

     Детская комната созависимой семьи

     «Герой» выполняет множество обязанностей по дому, защищает своих братьев и сестер от родителей-алкоголиков или наркоманов. Он старается хорошо учиться, чтобы компенсировать позор семьи, усиленно готовится в престижный вуз или добивается спортивных побед. Он лишает себя отдыха и развлечений, становится антиподом отцу, но на той же основе: бегство в зависимость, саморазрушение. Чтобы не стать работоголиком и «перегореть» или заболеть психосоматическим расстройством, ему нужно принимать поражения, сосредоточиться на себе и перестать решать и думать за других, осознать свои потребности, просить о помощи и принимать ее.

     «Сирота» – ребенок, который остался без внимания, так как мать взяла на себя функции зависимого отца. «Сирота» помогает сохранить семью тем, что ничего не требует. Он испытывает чувство ненужности, малоценности, зачастую удовлетворяет свои эмоциональные потребности в компании химически зависимых подростков. Его опорой в терапии могут стать такие сильные стороны, как терпение, независимость и творческие способности. Чтобы не впасть в депрессию, ему нужно признать, что он испытывает боль, и создать новые близкие взаимоотношения.

     «Шут» использует эйфорические состояния опьянения для разрядки тягостной атмосферы в семье, отвлечения от конфликтов. Его сильные стороны – юмор, умение играть и получать удовольствие. Чтобы его начали воспринимать всерьез, ему нужно научиться принимать на себя ответственность, быть серьезным и уверенным.

     «Козел отпущения» служит громоотводом для разрядки негативных эмоций членов семьи. Он ведет себя плохо, в том числе потребляя ПАВ, чтобы отвлечь родителей от семейных конфликтов и сплотить семью перед лицом необходимости своего спасения. Его сильные стороны – способность видеть действительность, хорошая интуиция, чувствительность и мужество. Чтобы не стать изгоем, ему нужно пробиться сквозь стену гнева к чувству обиды и научиться обсуждать, а не бунтовать.

     
Детско-родительским отношениям в период обращения за помощью свойственны:

     ● приписывание ответственности и вины за наркоманию исключительно подростку;

     ● тотальный контроль, недоверие и подозрительность;

     ● патологическая лживость, манипулирование самыми святыми чувствами;

     ● скрытое чувство вины родителей перед подростком и друг другом;

     ● преимущественная активность матерей и растерянность и пассивность отцов.

     
      Не переусердствуйте, защищая детей от жизненных проблем. Дети должны обретать жизненный опыт, чтобы потом они смогли выжить и добиться успеха.

      Элизабет Кюблер-Росс
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     Практикум
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Симптомы компьютерной зависимости

    Симптомы делятся на психические и соматические. К соматическим признакам относятся: сухость глаз; отсутствие аппетита; неряшливость.

    К психическим признакам относятся:

    1) появление чувства радости, эйфории при контакте с компьютером или игровой приставкой, или даже при ожидании («предвкушении») контакта;

    2) отсутствие контроля за временем взаимодействия с компьютером или игровой приставкой;

    3) желание увеличивать время взаимодействия («дозу») с компьютером или игровой приставкой;

    4) появление чувства раздражения, гневливости, либо угнетения, пустоты, депрессии при отсутствии контакта с компьютером или игровой приставкой;

    5) использование компьютера или игровой приставки для снятия внутреннего напряжения, тревоги, депрессии; возникновение проблем во взаимоотношениях с родителями, в школе или на работе.

    Детская интернет-зависимость

    Ответы даются по 5-балльной шкале: 1 – очень редко, 2 – иногда, 3 – часто, 4 – очень часто, 5 – всегда.

    1. Как часто ваш ребенок нарушает временные рамки, установленные вами для пользования сетью?

    2. Как часто ваш ребенок запускает свои обязанности по дому для того, чтобы провести больше времени в сети?

    3. Как часто ваш ребенок предпочитает проводить время в сети вместо того, чтобы провести его в кругу семьи?

    4. Как часто ваш ребенок формирует новые отношения со своими друзьями по сети?

    5. Как часто вы жалуетесь на количество времени, проводимое вашим ребенком в сети?

    6. Как часто учеба вашего ребенка страдает из-за количества времени, проводимого им в сети?

    7. Как часто ваш ребенок проверяет свою электронную почту, прежде чем делать что-либо еще?

    8. Как часто ваш ребенок предпочитает общение в сети общению с окружающими?

    9. Как часто ваш ребенок сопротивляется или секретничает при вопросе о том, что он делает в Интернете?

    10. Как часто вы заставали своего ребенка пробравшимся в сеть против вашей воли?

    11. Как часто ваш ребенок проводит время в своей комнате, играя за компьютером?

    12. Как часто ваш ребенок получает странные звонки от его новых сетевых «друзей»?

    13. Как часто ваш ребенок огрызается, кричит или действует раздраженно, если его побеспокоили во время пребывания в сети?

    14. Как часто ваш ребенок выглядит более уставшим и утомленным, чем в то время, когда у вас еще не было Интернета?

    15. Как часто ваш ребенок выглядит погруженным в мысли о возвращении в сеть, когда он находится вне сети?

    16. Как часто ваш ребенок ругается и гневается, когда вы сердитесь по поводу времени, проведенного им в сети?

    17. Как часто ваш ребенок предпочитает своим прежним любимым занятиям, хобби, интересам других нахождение в сети?

    18. Как часто ваш ребенок злится или становится агрессивным, когда вы накладываете ограничения на время, которое он проводит в сети?

    19. Как часто ваш ребенок предпочитает вместо прогулок с друзьями проводить время в сети?

    20. Как часто ваш ребенок чувствует подавленность, упадок настроения, нервничает, когда находится вне сети, а по возвращении в сеть все это исчезает?

    
Ключ. При сумме 50–79 баллов родителям необходимо учитывать влияние Интернета на жизнь своего ребенка и всей семьи. Если сумма баллов 80 и выше, необходима помощь специалиста.

    Признаки аддикции общения

    1. Сверхценность. Общение занимает доминирующее положение в деятельности человека, несмотря на ущерб другим важным сферам его жизни. Он наслаждается своим состоянием во время разговора, тема которого совершенно не важна. Оставшись один, думает лишь о том, о чем он будет говорить во время следующего разговора.

    2. Толерантность. Человек говорит беспрерывно. За разговорами проводятся рабочие часы, разговорам отдается время сна, а иногда человек и во сне продолжает разговаривать.

    3. Симптом отмены. Во время вынужденного прекращения общения или молчания в компании человек испытывает дискомфорт.

    4. Конфликт. У человека возникают межличностные и социальные проблемы из-за неспособности слушать других и нерационального использования времени.

    5. Рецидивы возникают вследствие неспособности аддикта к самоконтролю, толерантного отношения общества к аддикции отношений и несвоевременному оказанию помощи аддикту.

    Признаки предрасположенности подростка к употреблению ПАВ

    1. Низкая устойчивость к психическим перегрузками и стрессам.

    2. Частая неуверенность в себе, низкая самооценка, завышенные требования к себе.

    3. Трудности в общении со сверстниками на улице.

    4. Тревога и напряжение в общении по месту учебы.

    5. Стремление к получению новых ощущений, удовольствия, причем как можно быстрее и любым путем.

    6. Чрезмерная зависимость от друзей, стремление к подражанию приятелям, отсутствие критичности, подчинение влиянию.

    7. Непереносимость конфликтов, стремление к уходу в мир фантазий.

    8. Переедание, азартная и компьютерная игромания, сексомания.

    9. Отклонения в поведении в связи с травмами головного мозга, инфекционными или врожденными заболеваниями.

    10. Перенесенное физическое, психологическое или сексуальное насилие.

    11. Уходы из дома, конфликты с законом, принадлежность к неформальным объединениям радикального типа.

    12. Заболевание наркоманией или алкоголизмом родителями или близкими родственниками. Явное неблагополучие в семье.

    
Ключ. За каждый положительный ответ на вопросы 1, 2, 3, 4 начислите по 5 баллов, на вопросы 5, 6, 7 – по 10 баллов, на остальные вопросы – по 15 баллов. Суммируйте результаты.

    Менее 15 баллов. Вероятность зависимости низкая, подросток не входит в группу риска.

    От 15 до 30 баллов. Средняя вероятность зависимости. Подросток находится в зоне риска и нуждается в консультации психолога.

    Свыше 30 баллов. Высокая вероятность зависимости, требуется помощь психотерапевта.

    
Выявление наркомании у подростка
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Если вы обнаружили более чем 10 признаков и их суммарная оценка превышает 2000 баллов, можно с большой вероятностью предположить химическую зависимость.

    Опросник для родителей наркомана

    – Как бы вы могли охарактеризовать отношения в вашей семье?

    – Как вы думаете, с чем связана сложившаяся ситуация в семье?

    – Что больше всего волнует, тревожит вас в поведении вашего ребенка?

    – Как вам кажется, как обычно вы реагируете на поведение ребенка, неприемлемое с вашей точки зрения?

    – Имели ли место, на ваш взгляд, трудности в воспитании? С чем они были связаны?

    – Каких принципов вы придерживаетесь в воспитании вашего ребенка?

    – Какими методами вы чаще всего пользовались в процессе воспитания ребенка?

    – Какие качеств вы хотели воспитать в ребенке?

    – Что, на ваш взгляд, удалось сформировать положительного или отрицательного в личностных качествах ребенка?

    – Что не удовлетворяет вас в том, как вы воспитываете вашего ребенка?

    – Как вы считаете, что бы вы могли изменить в воспитании сейчас?

    – Как вы думаете, как оценивает ребенок ситуацию, складывающуюся в семье, как относится к ней?

    – Какую роль занимает ваш ребенок в жизни семьи?

    – Удовлетворен ли ваш ребенок этой ролью?

    – Как бы вы могли описать отношения между вами и вашим ребенком, другим родителем и ребенком?

    – Опишите, пожалуйста, типичный день в вашей семье.

    – Как вы думаете, что означают конфликты в вашей семье?

    – Зачем, по вашему мнению, нужны ссоры и скандалы каждому члену семьи?

    – Что каждый из вас получает в этих конфликтных отношениях?

    – Как вы думаете, на что следует обращать большее внимание в отношениях с ребенком?

    – Что бы вы хотели изменить в отношениях с ребенком?

    – Как вы считаете, как этого можно добиться?

    – Что вы готовы сделать для того, чтобы ситуация изменилась?

    – Что из того, что вы готовы сделать для изменения ситуации, кажется вам наиболее подходящим?

    – Что может помешать вам реализовать ваши планы?

    – Что может вам помочь, на что вы можете опереться, реализуя ваши планы?

    Рекомендации родителям ребенка с TV-зависимостью

    Не предлагайте телевизор вместо себя. Если малыш хочет поиграть с вами, а вы не можете этого сделать, предложите ему игру с песком, водой, любыми новыми предметами. Ребенку постарше предложите помочь вам или дайте какое-нибудь интересное задание. Не оставляйте малыша одного при просмотре мультиков. Совместно с ребенком определите время, когда он ложится, и не меняйте его, даже если передача заканчивается позже, чем обычно. Устраивайте «день без телевизора». Предложите ребенку в этот день заняться чем-нибудь более интересным. Ограничьте покупку игрушек и вещей с символикой мультфильмов.

    Исключите телевизор из числа участников семейных ритуалов: обедов и ужинов, совместных занятий. Разговаривайте только при выключенном телевизоре. Включайте телевизор, только если собираетесь посмотреть определенную, заранее выбранную программу, и выключайте, как только передача закончилась. Выключайте звук, когда идет реклама. Используйте видеомагнитофон, чтобы смотреть фильмы всей семьей, а дети будут смотреть те мультфильмы, которые вы хотите, чтобы они видели.

    Подберите для просмотра фильмы и мультфильмы, которые не только развлекают, но и учат. Детям постарше предложите расписание программ, которые стоит посмотреть. Его лучше составить вместе с ребенком. Важно, чтобы у ребенка не было возможности смотреть ужасы, насилие и секс. Используйте совместный просмотр как повод поговорить о содержании телепередач и на другие темы.

    Просите ребенка делать замечания по поводу просмотренного, это поможет ему относиться к телевидению критически. Научите ребенка не принимать на веру все, что показывают по телевизору. Рассказывайте детям о приемах воздействия на зрителя, применяемых при создании кино- и телепередач. Если ребенок увидел сцену насилия или страшную фантастическую сцену в фильме и спрашивает о происходящем, объясните ему, что перед ним всего лишь картинки, созданные режиссером.

    Рекомендации родителям ребенка с компьютерной зависимостью

    Резко запрещать пользоваться компьютером нельзя. Постепенно ограничьте время работы с компьютером, объяснив, почему это подлежит контролю со стороны родителей. Разрешите проводить за компьютером два часа в будний день и три – в выходной, обязательно с перерывами. При этом вы сами не должны сидеть за компьютером больше времени. Используйте компьютер в качестве поощрения (например, за правильно и вовремя сделанное домашнее задание, уборку квартиры и так далее). Составьте список дел, которыми можно заняться в свободное время. Желательно, чтобы в списке были совместные занятия (походы в кино, на природу, игра в шахматы и так далее).

    Рекомендации родителям ребенка, зависимого от компьютерных игр

    Обращайте внимание на игры, в которые играют дети, так как некоторые из них могут стать причиной бессонницы, раздражительности, агрессивности, специфических страхов. Обсуждайте игры вместе с ребенком. Отдавайте предпочтение развивающим играм. Показывайте, что компьютерные игры – очень малая часть доступных развлечений, что жизнь гораздо разнообразней, что игра не заменит общения.

    Составьте с ребенком список компьютерных игр таким образом, чтобы сначала шли игры, в которые он играет чаще всего, а потом остальные. Постепенно удаляйте вместе с ним игры, начиная с самых «ненужных» и потихоньку добираясь до фаворитов. Если ребенок часто играет в агрессивные игры, исключите агрессию вокруг него (наказания, телефильмы, грубые фразы). Не наказывайте ребенка за агрессивное поведение.

    На собственном примере научите ребенка контролировать свои негативные эмоции и «выплескивать» их адекватно, без вреда для себя и окружающих. Общайтесь с ребенком уважительно, чтобы он умел находить взаимопонимание с людьми. Если у ребенка возникают проблемы в общении со сверстниками, обратитесь с ним к психологу.

    Как отучить сладкоежку

    Малыш плачет и требует сладкого, чтобы как-то компенсировать неприятные чувства? Дайте ему его любимый фрукт, почитайте сказку, порисуйте, поиграйте с ним, покатайтесь на велосипеде. Если ничего не помогает, дайте эмоциям остыть, но не поддавайтесь, иначе ребенок сообразит, что с помощью криков можно добиться своего, и в дальнейшем будет пользоваться этим.

    Дошкольник уже спросит, почему ему нельзя, как раньше, выпить третий пакетик сока или съесть еще одно мороженое. Объясните, что новая еда полезная, а старая нет. Повторяйте, что благодаря полезной пище они «вырастут большими и сильными», как папа, мама или другой любимый взрослый, а бесполезную еду можно время от времени пробовать, но здоровья она не прибавляет. Достаточно сказать: «Мы больше этого не пьем» и «Так ты не вырастешь большим и сильным». Не «тебе этого нельзя», а «мы этого не едим».

    Младший школьник уже способен понять, что количество сахара, которое он ест, влияет на выносливость в футболе, умение сосредоточиться на уроках. Он поймет, что без здоровой пищи не получится выкладываться по полной, а сахар вызовет прилив сил только поначалу, а затем очень скоро последует провал. С подростком можно поговорить о том, что из-за сахара будет больше прыщей, может появиться кариес, развиться ожирение и диабет, могут усилиться проявления гиперактивности, возможны переломы во время занятий спортом.

    Поощряйте адаптивное поведение, освободив на какое-то время от работы по дому, позволив дольше погулять, больше времени провести с друзьями, пригласить вечером гостей, съездить с отцом на рыбалку. При нарушении режима питания можно запретить гулять с друзьями и смотреть телевизор, не класть деньги на счет его мобильного телефона и даже на какое-то время забрать телефон.

    Ограничьте время, которое подросток проводит с друзьями-сладкоежками. Не стоит ставить ему ультиматумы – это, скорее всего, выйдет боком. Лучше сказать: «Не зависай с Олегом на следующей неделе», чем: «Следующий месяц ты не будешь видеться с Олегом после школы». А еще лучше отправьте сына играть с друзьями в футбол или кататься на велосипеде.

    Отучить ребенка от лишнего сока будет проще, если сначала приучить его к разбавленному. Если ребенок любит сок в пакетиках, убирайте по одному пакетику каждые три дня, пока не останется один пакет сока в день. Убедитесь, что размер пакетика соответствует возрасту: 100 мл детям до 4 лет, 120 мл детям до 6 лет и 200 мл для детей от 7 лет и старше. Уменьшайте потребление кофеинизированной газировки и энергетиков на одну банку каждую неделю, пока полностью не исключите их из рациона.

    Когда ваш ребенок окончательно сойдет с сахарной иглы, можно будет вернуть одну-две сладости. Вообще-то даже в ходе программы можно позволять ребенку иногда съесть сладкое один-два раза в день – запретный плод слаще. Не удивляйтесь, что ребенку с физической зависимостью придется пережить синдром отмены сахара и кофеина. Если он очень выражен, замедлите процесс.

    Как ослабить симптомы отмены сладостей

    Если у ребенка появилась дрожь, постоянно меняется настроение, он стал капризным и плаксивым, предложите ему перекусить чем-нибудь полезным: цельными злаками, овощами, белковыми продуктами. Питательные вещества в этих продуктах надолго урегулируют уровень сахара в крови.

    Давайте ребенку мультивитамины и минеральные добавки, проверяя, для какого они возраста. Старайтесь обеспечивать 100–150 % ежедневного потребления. Предложите ребенку успокаивающий чай, например с ромашкой. Приготовленный заранее чай можно пить охлажденным в течение дня.

    В ответ на гнев и крики старайтесь проявить терпение и доброту. Вам будет легче справиться, если перед этим вы как следует отдохнете и подготовитесь. В период отмены нужно спать больше обычного, поэтому отправляйте ребенка пораньше в кровать и по возможности позволяйте вздремнуть в течение дня. Вот необходимое время сна в день:

    ● 2–3 года: 12–14 часов;

    ● 4–5 лет: 11–13 часов;

    ● 6–12 лет: 10–11 часов;

    ● подростки: 8,5–9,25 часа.

    Позаботьтесь, чтобы ребенок минимум час в день был физически активным – ему надо потратить и сбалансировать энергию, а выделяющиеся во время нагрузки эндорфины улучшают самочувствие. Солнце и свежий воздух также поднимают настроение.

    Рекомендации родителям обжоры

    Ограничьте в доме количество высококалорийных продуктов и доступ к ним, для «перекусов» имейте под рукой сырую морковь и сельдерей. Ешьте только на кухне в отведенное время, используя лишь определенную изысканную посуду и столовые приборы. Избегайте во время еды разговоров, чтения газет или просмотра телепередачи, полностью сосредоточьтесь на процессе еды и получении удовольствия от пищи. Просите ребенка считать во время еды каждый глоток и кусок. После каждого третьего куска нужно откладывать столовый прибор, пока этот кусок не будет пережеван и проглочен; эти паузы постепенно растягиваются. Установите таксу поощрений за определенные успехи; накопленные очки суммируйте и превращайте в какие-то льготы, например, временное освобождение от домашней работы или совместный поход в кино.

    Рекомендации родителям наркомана

    Создайте в семье атмосферу открытых и теплых отношений, без упреков и навязывания своих оценок и мнений, интересно проводите вместе время; в моменты разногласий старайтесь понять и по возможности разделить точку зрения сына. И в период приема наркотиков, и во время ремиссии давайте подростку чувствовать, что вы его любите. Говорите с подростком о его настоящем и будущем, не напоминая ему о прошлом. Открыто, искренне проявляйте свои чувства.

    Четко определите обязанности ребенка в семье, поручите ему заботу о младшем ребенке или домашнем животном, не подстраховывайте его в этом. Не ждите, что наркоман легко перейдет от благих намерений к делу, тогда вам не придется чувствовать себя обманутыми, а ему – избавляться от чувства несостоятельности с помощью наркотика. С другой стороны, постоянный контроль, обыски и осмотры подростка лишь усилят его напряженность, которую он будет привычно снимать наркотиком. Перестаньте контролировать его общение с друзьями и его расходы, подслушивать его телефонные разговоры, диагностировать его состояние по глазам или венам, требовать от него учиться или работать, снабжать его деньгами, если он тратит их на наркотики, оплачивать его долги.

    Не навязывайте подростку взрослые понятия «норма-патология», «здоровье-болезнь», он должен выработать их на основании собственного опыта, рассчитывая на вашу сочувственную мудрую поддержку. Принять на веру чужой опыт переживаний означает для него потерять себя, снова оказаться в зависимой детской позиции. Для большинства подростков курение и употребление алкоголя являются признаками взрослой жизни и приобщение к ним – скорее отрицание детства и детскости, демонстрация своей взрослости. Если в вашей семье никто не курит и не пьет, у подростка появляется здоровый выбор.

    Не потакайте потребности подростка быть самым плохим, самым несчастным и нуждающимся, чтобы его постоянно спасали. Не стыдите подростка и не упрекайте его, не шантажируйте его лишением того, что ему дорого. Не причитайте, не брюзжите и не обвиняйте подростка в своих несчастиях. Выражая свое недовольство поведением подростка, начинайте с признания положительного в подростке, обсуждайте лишь конкретный случай, говорите корректно и закончите разговор дружелюбным конструктивным предложением.

    Займитесь собственной жизнью и жизнью своей семьи. Избавьтесь от панического страха за жизнь повзрослевшего ребенка. Все, что вы должны были сделать для сына, вы уже сделали для него, когда ему не было 18 лет. А теперь пришло время ему позаботиться о вас. Обязательно убедите сына получить медицинскую помощь; используйте для этого его жалобы на здоровье, страх перед призывом в армию и т. п. Поддерживайте постоянную связь со специалистом для согласованных действий по отношению к подростку. Срочно обращайтесь за помощью в таких случаях, как внезапно возникший семейный конфликт, драка с бывшими друзьями, исключение из школы, потеря работы и т. п.

    Программа «12 шагов жесткой любви»(программа английской организации «Родители наркоманов»)

    1. Я бессильна(лен) удержать сына/дочь от употребления наркотиков. Я обращаюсь за помощью к любящему Богу.

    2. Мой сын/дочь имеет индивидуальные потребности и чувства; я постараюсь бережно относиться к его/ее внутреннему миру.

    3. Я также сознаю, что у меня есть собственные потребности и чувства, я ожидаю, чтобы мой ребенок также уважал и мои чувства и потребности.

    4. Постараюсь сделать все, что от меня зависит, как от родителя, отвечающего за своего ребенка.

    5. Я ожидаю от сына/дочери участия в жизни семьи.

    6. Я постараюсь не быть злым и карающим родителем.

    7. Постараюсь быть реалистичным в своих претензиях к больному сыну/дочери. Но я также стану отдавать себе отчет в своей обязанности установить рамки допустимого поведения в доме для него/нее.

    8. Я знаю, человек не может быть совершенным, поэтому я не стану ожидать идеального ни от себя, ни от наркомана. Приложу усилия, чтобы честно анализировать свои недостатки и ошибки, буду стремиться стать лучше.

    9. Я знаю, что большинство родителей или других членов семей склонны спасать детей из бедственных ситуаций, которые дети создали сами. Я понимаю, что ответственность за другого человека не несет помощи ему, а, наоборот, ослабляет. Я буду стараться, чтобы ребенок нес на своих плечах последствия своего поведения, своего неверного выбора.

    10. Каждый должен нести свой груз. Я приложу все силы, чтобы сопротивляться своему желанию быть с наркоманом «в паре», «в одной игре». Когда я попадаюсь на его уловки, это ведет меня к злым обидам, а ему дает повод бежать от меня дальше.

    11. Я знаю, что единственным человеком, за которого я могу нести ответственность, являюсь я сама. Это нелегко. Но я постараюсь сделать все, на что способна, чтобы своими чувствами, решениями и поступками не наносить вред себе и близким.

    12. Я нуждаюсь в людях, я им нужна.

    
     – Мама! Я женюсь!

     – Ой, сынок, как я рада!

     – Только, ты знаешь, она негритянка…

     – Ну, ничего, мы с папой не расисты!

     – … и у нее четверо детей…

     – Прекрасно! Мы с папой детей любим!

     – … и еще нам негде жить…

     – И всего-то? Приезжайте в нашу уютную однокомнатную квартирку!

     – А как мы будем жить?

     – Ну, вы с женой и детьми в комнате, а папа в кладовке разместится.

     – А ты как же, мама???

     – А я, сынок, вот сейчас трубку положу и повешусь…
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     Любовь сильнее смерти
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     Сексуальность начинается не с появлением половой зрелости, а с «вредных привычек» ребенка.

     Шандор Ференци
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Аня очень влюбчивая и западает на мужчин, которые годятся ей в отцы. До 5 лет она спала в одной постели с дедом и однажды проснулась от того, что тот залез ей в трусики. От испуга Аня притворилась спящей, а сама испытывала удовольствие от его ласк, так как бабка обращалась с ней строго. Аня похвасталась маме, как здорово они играли с папой в Бабу Ягу и Кощея, и мама попросила их показать. Они стали бороться в постели, и мать спросила отца, не напоминает ли ему это что-нибудь. Они продолжали возиться, и мать повторила свой вопрос. Отец задумался и больше так не играл.

     Когда Аню отдали в 5 лет в садик на 5-дневку, она начала мастурбировать под одеялом. Дома мать срывала с нее одеяло, пугала, что у нее будут кривые ножки. Воспитательнице она поручила следить за дочерью и щупать ее – не вспотела ли. Когда воспитательница ловила Аню на месте преступления, она ставила «грязную девчонку» на подоконник и вместе с детьми высмеивала ее. В 7 лет Аня влюбилась в одноклассника, родители высмеивали ее перед знакомыми. Когда ей хотелось посмотреть взрослый фильм, она пряталась под диваном, а родители делали вид, что не замечают ее.

     Школьный историк на каникулах вывозил их класс на раскопки. Все девчонки уже прошли через него и издевались над Аней в соцсетях. Она дралась с ними, душила. Они подбили мальчишек, и те чуть не изнасиловали Аню, но ее спас откуда-то появившийся историк. А может, он и организовал все это? Короче, она пошла с ним, а потом – в свой притон, как называет мать, и попросила выпить. Выпила 6 или 7 стопок «Белой лошади» и в отключке (ей потом поведали) стала с рыданиями рассказывать, что случилось.

     Когда она пришла в себя, подруги стали рассказывать о своих попытках самоубийства – в их компании это не редкость. Одна девушка стала резать себе ножницами вены на руке, но ее остановила мысль, что мать не переживет ее смерти. Аню эти рассказы разозлили – кто действительно хочет себя убить, об этом не говорит. Я спрашиваю, как у нее насчет суицидальных мыслей. «Их есть у меня», – стараясь улыбаться, отвечает Аня.

     Мать нечаянно ошпарила Аню кипятком и вместо извинения вылила на нее все обиды, которые накопились за много лет. Мать предупредила, что больше не будет давать ей денег. У нее ухудшилось здоровье, она стареет, деньги нужны ей самой. Аня очень обиделась, и тогда мать заодно попросила ее не носить вещи, подаренные женой отца, с которой Аня дружит.

     Когда Аня прихорашивается, собираясь на свидание к отцу, мать завидует и ревнует. Аня бередит ей раны своими рассказами о встречах с ним. Мать в основном критикует его, а Аня не может никому позволить плохо говорить об отце. Хотя на деле он оказался слабым, инфантильным, и у нее теперь нет поддержки. Аня видит такими и других мужчин, наверное, поэтому они шарахаются от нее.

     Аня влюбилась в оперного певца, у которого училась вокалу. Когда Аня поделилась с отцом, ревниво относившимся и к Аниным успехам, и к этому певцу, он запретил дочери ездить к нему. Когда она начинает петь в машине, он включает радио. У нее редкий голос – контральто, от которого дрожат стены. Отец говорил ей, что из нее ничего не выйдет. А ее приняли на вокальное отделение Консерватории Джузеппе Верди в Милане.

     Даша с Аней завели живой журнал (ЖЖ) и переписываются с интересными людьми. Как-то утром Аня постучала к матери в дверь и вошла с подносом, на котором были кофе с бутербродами. Даша удивилась – ей никто раньше не приносил кофе в постель, а дочь объяснила, что она еще не ложилась и вот решила занести матери кофе. Даша растроганно сказала, что счастлива сейчас.

     
      После подростковой бури, когда для дочери типично всячески отвергать мать, она вернется к ней обратно, с новой силой привязанности, когда сама станет матерью.

      Джойс МакДугалл
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      Инцест
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Сексуальным злоупотреблением считаются игры с ребенком сексуального содержания, изготовление порнографических картин или фотографий с ребенком, показ ему эротических картин, видеофильмов, разговоры о сексуальности или о связанных с сексуальностью вещах, неподобающим для его возраста эротическим способом и так далее.

     Актами сексуального использования и насилия над ребенком считают следующие действия, которые нередко описываются жертвами как начало сексуального насилия:

     ● ласки, ощупывание, целование и в том числе тайное касание интимных частей тела ребенка (например, во время купания);

     ● рассматривание половых органов ребенка;

     ● демонстрация своего голого тела или своих половых органов ребенку;

     ● наблюдение за ребенком во время раздевания, купания, в туалете;

     ● смущение, притеснение ребенка взглядами, высказываниями, сексуальными фразами;

     ● мастурбация в присутствии ребенка.

     
К контактным формам сексуального насилия и использования относят следующие действия:

     ● трение пениса о тело ребенка;

     ● принуждение ребенка мастурбировать в присутствии взрослого;

     ● принуждение ребенка манипулировать гениталиями взрослого;

     ● ощупывание или манипулирование гениталиями ребенка;

     ● подражание половому сношению с помощью пальца;

     ● вагинальное половое сношение с ребенком;

     ● половое сношение с ребенком через анальное отверстие;

     ● половое сношение через рот ребенка.

     
На практике непросто отличить начинающееся сексуальное насилие от позитивного телесного контакта, который бывает совершенно необходим в общении с маленькими детьми. Различия между двумя ситуациями определяются намерениями взрослого человека (ситуация могла бы быть нормальной, если бы не было «задней» мысли, и ребенок должен это чувствовать), а также возможностью для ребенка свободно сказать «нет».

     Сексуальному насилию обычно подвергаются 20–30 % девочек и 10 % мальчиков. Мальчики чаще, чем девочки, подвергаются насилию в более раннем возрасте. Обычно жертвами насилия становятся дети моложе 12 лет, чаще всего – в дошкольном возрасте. Такой ребенок еще не понимает происходящего, его легче запугать, склонить к тому, чтобы он никому не говорил том, что произошло. Насильник надеется, что маленький ребенок еще не сможет толком описать произошедшее, и, даже если что-то расскажет, ему не поверят.

     В половине случаев насильником является родственник, в 30 % – друг брата, любовник матери или бабушки. Среди родственников наиболее часто насилие совершает отец, отчим, опекун, реже – брат или дядя. Половине насильников около 30 лет, каждый третий – алкоголик или наркоман, причем лишь треть из них совершила насилие в состоянии алкогольного или наркотического опьянения.

     В инцестуозной семье нет теплых эмоциональных связей, члены семьи касаются друг друга, лишь когда испытывают сексуальное влечение. Отец склонен к насилию и алкоголизации, мать теряет власть настолько, что не в состоянии воспрепятствовать инцесту. Другие члены семьи становятся созависимыми от сложившейся ситуации. Часто они догадываются о насилии, но ждут, что все прекратится само собой.

     В такой семье скрывают друг от друга, кто сколько заработал, с кем проводил свободное время и так далее. Неосознанный страх распада семьи, изменений в семейной структуре приводит к негибкости, ригидности в распределении семейных ролей, норм и правил. Дети приучены беспрекословно подчиняться взрослым, они служат игрушкой в манипуляциях взрослых, им отводится роль утешителей или ответственных за сохранение семьи. Когда возникает угроза распада семьи, напряжение в семье достигает апогея, тут и происходит инцест. После этого напряжение в семье спадает, девочка начинает получать подарки, она пользуется защитой отца, и ее статус в семейной иерархии становится привилегированным.

     В семье, где происходит сексуальное насилие, может быть несколько детей, и если раскрытия длительное время не происходит, все дети могут быть жертвами последовательно или одновременно. Часто дети не осознают, что их братья и сестры тоже жертвы, так как создается интимный вакуум или их переживания сосредоточиваются на себе. В том случае, если только один ребенок из нескольких подвергается насилию, другие дети замечают особое отношение к нему, но не могут понять причин.

     Мать жертвы инцеста, как правило, сама перенесла в детстве инцест. Она бывает отстранена от семьи из-за того, что вынуждена много работать, или в силу депрессии, или развлечений, которые ищет вне дома. Она полностью зависит от мужа. Узнав о свершившемся, она покрывает мужа, опасаясь огласки и позора для семьи и экономических последствий в случае его осуждения.

     В некоторых случаях мать устраивает сохранение инцестуозных отношений, избавляющее ее от исполнения своих супружеских обязанностей. А иногда это деловая женщина, которая умнее, но холоднее мужа и имеет любовника. В любом случае дочь не прощает матери предательства, и та теряет и мужа, и дочь.

     Методы воздействия на жертву в целях сохранения тайны обеспечивают насильнику безопасность, а жертве не позволяют защитить себя. Особенности таких механизмов, препятствующих раскрытию, важны при анализе и диагностике случаев насилия над ребенком.

     Основными из них являются:

     ● Изоляция. Если ребенок не доверяет близким, он может просто не знать, куда можно обратиться за помощью.

     ● Обман. Маленькой девочке можно внушить, что все ей только приснилось или вообразилось.

     ● Демонстрация силы. Усиление обычных требований, которым привычно уступать.

     ● Подкуп. Отец объясняет насилие своей любовью к дочери, а она готова добиться положения любимицы любой ценой.

     ● Игра на чувстве вины: «Если ты кому-нибудь скажешь, то меня посадят в тюрьму», «Мать узнает – будет мучиться».

     
В разном возрасте реакция на инцест проявляется по-разному.

     Детям до 3 лет свойственны страхи, спутанность чувств, нарушения сна, потеря аппетита, агрессия, страх перед чужими людьми, сексуальные игры. У дошкольников на первый план выступают эмоциональные нарушения: тревога, боязливость, спутанность чувств, чувство вины, стыда, отвращения, беспомощности, испорченности. Отмечаются нарушения поведения: возрастной регресс, отстраненность, агрессия, сексуальные игры, навязчивая мастурбация.

     У ребенка младшего школьного возраста возникают противоречивые чувства по отношению к взрослым, сложности в определении семейных ролей, чувство стыда, отвращения, испорченности. Ребенок испытывает страх, грусть, чувство бессилия и отверженности. В поведении отмечаются отстраненность, агрессия, молчаливость либо неожиданная разговорчивость, нарушения сна, аппетита, ощущение «грязного тела», сексуальные действия с другими детьми.

     У ребенка 9–12 лет, кроме того, могут наблюдаться диссоциативные эпизоды с отчуждением ощущений, истерики, изоляция и манипулирование другими детьми с целью получения сексуального удовлетворения. У него могут развиться недоверие к миру, резкое снижение самооценки, психосоматическая симптоматика, оппозиционное поведение дома и уходы. Может возникнуть депрессия с нарушением сна и аппетита, снижением успеваемости, отказом от учебы, социальной отгороженностью, суицидальными тенденциями.

     Для подростков 13–18 лет характерны переживания отвращения, стыда, вины, собственной ненужности; недоверие и амбивалентные чувства по отношению к взрослым, сексуальные нарушения, несформированность социальных ролей и своей роли в семье; непоследовательность и противоречивость поведения, избегание телесной и эмоциональной интимности, агрессия, уходы из дома, попытки суицида.

     У девочек-подростков зачастую формируются негативные ожидания в отношении мужчин, стойкое отвращение к половой близости с последующим развитием вагинизма или лесбиянства. Последствиями инцеста могут быть и другие сексуальные расстройства, а также неосознанная провокация новых изнасилований и проституция. Судя по опросам, половина проституток свой первый сексуальный акт совершили с собственным отцом. Часто наблюдается расстройство множественной личности и склонность к саморазрушающему поведению (нанесение самоповреждений, передозировка лекарств, алкоголизм и наркомания, суицидальные попытки).

     При случайном раскрытии тайны кто-то обнаруживает повреждения на теле, не соответствующие объяснениям ребенка; венерические заболевания; беременность и т. д. Жертва больше всего переживает, что о происходящем узнали другие люди (родственники, друзья, соседи и т. п.), и может отреагировать негативно на попытки оказать ей помощь.

     Когда жертва начинает понимать, что ее используют, и не желает больше это терпеть, она может попросить защиты у бабушки или учителя, поделиться с подругой. При этом ребенку кажется, что он предает родителей. Семья оказывает давление на него, сознательно или бессознательно добиваясь, чтобы он все забыл. Однако, чтобы подготовиться к возможным повторениям подобных событий, ребенку необходимо помнить о них. В результате у него развиваются диссоциация с истерической симптоматикой, оппозиционное поведение с отказом от любых семейных взаимодействий и уходами из дома.

     В большинстве случаев происходит распад семьи, у всех ее членов развиваются травматические переживания. Следует все же помнить, что иногда дети оговаривают взрослых, включая своих родителей, поэтому требуется тщательное изучение ситуации.

     Учителя-педофилы в первую очередь в качестве жертв выбирают детей, не защищенных родителями. Ведь у учителя много возможностей узнать, как живет его ученик. И речь не только о неблагополучных семьях, но и о семьях, где родители слишком заняты собой и не уделяют много внимания детям. Вторая категория – дети-тихони, не способные сказать нет, если им что-то не нравится. Есть и противоположные случаи – активные подростки, склонные к риску, но в силу возраста еще не способные спрогнозировать, к чему приведут их поступки.

     Если ученик достиг возраста согласия (в России это 16 лет) и его не принуждали, то состава преступления нет. Если понуждали к действиям сексуального характера, то преступнику грозит срок до 5 лет независимо от возраста жертвы. Брачный возраст в России наступает с 18 лет. Тем не менее, этот возраст может быть снижен до 16 лет решением местных органов самоуправления. По решению органа опеки, 16-летний подросток может быть объявлен полностью дееспособным при условии, что он официально трудоустроен или с согласия родителей занимается предпринимательской деятельностью. В этом случае брачный возраст гражданина наступает с момента объявления его совершеннолетним. При этом согласие родителей на заключение брака не требуется.

     Ранний брак, когда один или оба супруга моложе 18 лет, обычно заключается в связи с добрачной беременностью. Такой брак связан с большим риском. В первую очередь это обусловлено недостаточной психосоциальной зрелостью партнеров, плохой продуманностью столь серьезного шага. Молодые люди зачастую экономически несостоятельны и нуждаются в поддержке родителей или вынуждены прерывать учебу. Большинство из них знают об отрицательных сторонах партнера, но по наивности надеются свыкнуться с ними или перевоспитать супруга.

     
      Мальчики из 7-го «В» пишут девочкам из 7-го «А»:

      – Приходите после уроков за школу целоваться.

      Приходит ответ:

      – Если вам только целоваться, то пишите девочкам из 1-го «А».
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Средний возраст первой менструации у москвичек за последние 35 лет снизился с 15 до 13 лет. В большинстве своем они начинают интимную жизнь в 14–15 лет. Возраст ломки голоса у мальчиков снизился с 13 лет в 1960 году до 10,5 лет сегодня. Сегодня, с завершением полового созревания примерно в 14 лет и первым вступлением в брак примерно в 29, подростковый возраст у молодых людей, как и у девушек, длится около 15 лет.

     Для младших школьников, особенно девочек, характерна так называемая детская влюбленность. Физические контакты при ней еще лишены чувственности. Например, объятия могут быть крепкими, но скорее родственными. В 11–12 лет начинается генитальная фаза сексуального развития, когда возникает биологическая потребность испытывать оргазм и появляется способность к истинной близости. В это время появляются платонические мечты и фантазии, наблюдаются ухаживание и другие проявления платонического общения. В 5–6 классах в дворовых играх, на танцах формируется эротическая стадия: эротические фантазии, ласки и игры, включая петтинг. В старших классах современные ромео и джульетты выходят на сексуальный этап отношений…

     Сексуальная уверенность девочки начинается с отношения отца. Ее не хватает, когда отец постоянно отсутствует или смотрит на нее как на бесполое существо. Если фундамент правильно заложен, сексуальная уверенность девушки с годами только крепнет. Даже по ее глазам видно, что она наслаждается своей сексуальностью. Она улавливает тайные знаки внимания, понимает, что их посылают ей, а не девушке за ее спиной; разделяет эти сигналы на нужные и ненужные и – принимает решение. Ей не приходится суетиться – она уверена в себе.

     Для нормального развития сексуальности необходимо в детстве заниматься мастурбацией. Ее практикуют практически все мальчики и почти половина девочек. Однако до последнего времени мастурбация понимается как рукоблудие, под это в научной и учебной литературе подгоняется происхождение термина: от лат. manus – рука и sturpo – осквернять. На самом деле иначе: лат. mas – самец, turbo – возбуждать.

     Родители гораздо нетерпимее и агрессивнее к проявлениям сексуальности у девочек, чем у мальчиков: «Чтобы не принесла в подоле». Причем особенно строги родители именно к темпераментным девочкам, создавая у них невротический конфликт: «И хочется, и колется, и мамка не велит». Подавить половое влечение девочки родителям удается редко, но зато получаетсяблокировать ее способность к наслаждению. Под влиянием испытанного чувства стыда и страха наказания она перестает прикасаться к клитору и влагалищу, и их чувствительность утрачивается.

     
      Акселерация по-французски. Шестимесячный малыш говорит матери:

      – Мама, приготовьте к вечеру вторую грудь, я буду ужинать не один.

     

     Психосексуальный криз девушек. Это состояние характеризуется болями внизу живота, которые довольно часто ошибочно диагностируются как приступ аппендицита с последующим удалением отростка. Пик расстройства приходится на летние месяцы, праздничные и выходные дни. Как правило, имеется конфликт между сексуальным желанием и опасениями беременности, а также конфликт с семьей, препятствующей свиданиям и настаивающей на операции – символической ампутации «взбесившейся матки».

     Каждая пятая жительница провинциальных российских городов вступает в первый сексуальный контакт позже 25 лет. Затянувшаяся девственность и нерегулярность оргазмов вызывают дисфункцию яичников, прыщи, мигрени. Появляется ощущение одиночества и ущербности, подкрепленное отношением окружающих. Мужчины не доверяют тем женщинам, которые стали заниматься сексом так поздно, подозревают их в холодности и расчетливости.

     У лиц с задержанным психосексуальным развитием либидо останавливается на платонической или эротической стадии. Зато включившись в большой секс, они обнаруживают склонность к импульсивным сексуальным связям, увлекаются нудизмом, любовью втроем или в группе. У них может проявляться гомосексуальность как отражение недоразвитой сексуальности. В определенных подростковых группах, определения «трансвестит», «гомосексуал», «транссексуал» являются показателем, выделяющим подростка из «серой массы», а определение «натурал» становится, соответственно, синонимом человека примитивного и малоинтересного в общении.

     Шизоиды сочетают половое безразличие и морализаторство с грубой или извращенной сексуальностью. Эмоционально-лабильные подростки склонны отдавать предпочтение флирту и избегают сексуальных эксцессов. Ранимые, тревожно-мнительные подростки глубоко переживают свою сексуальную неполноценность, зачастую мнимую. Обычный онанизм сопровождается у них болезненными самоупреками.

     Такому юноше трудно перейти к эротической близости и от нее – к сексуальной. Неуклюжие, грубые попытки сразу приступить к сексу обычно пугают девушку, сам половой акт без прелюдии оказывается неудачным. В результате чувство неполноценности и тревожное ожидание неудачи усиливаются, что еще больше тормозит психосексуальное развитие по механизму порочного круга.

     Сильное половое влечение возбудимых подростков отличается напряженностью и ревностью. Сексуальное поведение истероидов наиболее ярко воплощает их эгоцентризм и жажду признания. Гипертимные подростки отличаются рано пробуждающимся и сильным влечением и вследствие этого обычно рано начинают половую жизнь. Неустойчивые подростки, не отличаясь сильным половым влечением, рано приобщаются к половой жизни в асоциальных компаниях.

     
      В двухкомнатной квартире все легли спать. Отец уже почти уснул, как вдруг сквозь сон слышит, как его трехлетняя дочь из смежной комнаты громко спрашивает:

      – Пап, а пап, ты когда-нибудь с двумя женщинами спал?

      Жена с интересом ждет, что ответит муж. Муж:

      – Нет.

      Дочь, глубоко вздохнув:

      – Ладно, иду.
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      Не начинай свой брак с насилия.

      Оноре де Бальзак

     

     Девственная плева – это барьер для инфекций до 18 лет, пока до конца не сформировалась защитная микрофлора и слишком тонок эпителий стенок влагалища, который легко травмируется во время полового акта. Преждевременное начало половой жизни часто приводит к развитию воспалительных процессов, что впоследствии может привести к спайкам и бесплодию.

     Разрыв девственной плевы бывает болезненным из-за незнания техники дефлорации. Поскольку кровенаполнение половых органов у девушки, как правило, бывает недостаточным, то и выделения слизистой жидкости практически не происходит. Чтобы облегчить введение полового члена и уменьшить болевые ощущения у девушки, следует использовать смазывающее вещество. Как и половые органы, оно должны быть абсолютно чистым во избежание инфекции.

     Физиологически естественным является положение, когда мужчина входит сзади, так как в этом случае влагалище располагается на одном уровне и на одной оси с напряженным половым членом. Первые толчки члена должны быть неглубокими, бережными, но и достаточно сильными. Чтобы исчезло последнее напряжение мышц, закрывающих вход во влагалище, женщине рекомендуется в момент введения полового члена слегка напрячь мышцы живота, как бы пытаясь вытолкнуть что-то из влагалища.

     Если девушка не отодвигается от партнера, чтобы избежать боли, а, наоборот, легким движением идет навстречу половому члену, то разрыв девственной плевы осуществится в это же мгновение и половой член войдет во влагалище. Как правило, девственная плева бывает настолько тонкой и легко растяжимой, что ее разрыв, да еще с соблюдением всех правил, почти не вызывает боли и сопровождается лишь символическим кровотечением. Девушке достаточно после акта лечь на спину и сжать бедра, чтобы избежать какого-либо прикосновения к ранкам, и через пару минут кровотечение прекратится. Если девушка хочет испытать оргазм, можно перейти к стимуляции клитора. После дефлорации остается небольшая ранка, которая полностью заживает за 1–2 недели.

     
      Девочке, которой говорят, что мужчины – эгоистичные свиньи, так и готовые соблазнить женщину, попользоваться ею, подчинить ее, будет трудно полюбить или поверить любимому мужчине, и так же трудно ей будет отделиться от матери.

      Джойс МакДугалл
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За последние годы в сотни раз выросло количество суицидов, совершенных по предварительному сговору в Интернете. На соответствующих сайтах создаются сообщества, договариваются о совместных «мероприятиях», делаются ставки, приводятся способы самоубийств: сколько чего глотать, чем дышать и откуда прыгать. Постоянная целевая аудитория этих сайтов – дети и подростки, причем зачастую из вполне вроде бы благополучных семей.

     Внешне благополучная семья, маскирующая разнообразные сложности своего функционирования, создает условия для возникновения неустойчивой самооценки и низкого самопринятия у ребенка и часто не способна обеспечить ему истинной поддержки в конфликтной ситуации. Подростки из неблагополучных семей обнаруживают лучшую защиту от кризисов, так как имеют непротиворечивую и стабильную систему социальных установок.

     Психически здоровые подростки, совершая манипулятивные демонстративные суициды, часто наносят реальный вред своему здоровью из-за неадекватного прогнозирования медицинских последствий в связи с собственной некомпетентностью. Специфическим подростковым типом суицидального поведения является суицид с мотивацией самоустранения, для которого характерно отсутствие или крайняя непродолжительность и нестойкость стремления к смерти. Чем младше подросток, тем больше преобладает агрессивная направленность поведения над аутоагрессивной, особенно при демонстративно-шантажных суицидных попытках.

     К суициду могут привести как насмешки и постоянное чувство неполноценности у подростков с плохой успеваемостью, так и неожиданная неудача у одаренного подростка, привыкшего к восхищению и не способного пережить чувство обиды, стыда и вины за то, что подвел родителей. Многим отличникам свойственна привычка относиться к своим решениям как к единственно правильным и неукоснительно исполнять их. При переживании поражения эта особенность характера часто подталкивает одаренных подростков к отчаянному шагу. У 75 % подростков суицидальное поведение связано с употреблением алкоголя и наркотиков, в том числе их родителями.

     К числу наиболее частых причин суицидов среди подростков относят следующие: потерю любимого человека, состояние переутомления, уязвленное чувство собственного достоинства, разрушение защитных механизмов личности вследствие употребления психоактивных веществ, подражание человеку, совершившему самоубийство. Специфическими причинами суицидального поведения подростков могут быть также чувство протеста и мести, страх наказания и позора, стремление вызвать сочувствие, переезд семьи на новое место жительства, неразделенная любовь и ревность, нежелательная беременность.

     В основном решения покончить собой принимаются подростками в результате напряженных отношений с родителями. Также далеко не последнюю роль играют конфликты со сверстниками и учителями, неразделенная любовь, смерть близкого человека. В зоне риска находятся подростки из неблагополучных семей с различными формами дисгармоничного развития, со склонностью к асоциальному поведению, повышенной агрессивностью. Так же высок риск суицидального поведения у подростков, отличающихся высоконравственными устоями, с идеализацией чувства любви и дружбы. Книжное восприятие действительности и столкновение с реальностью приводит таких детей к стрессовым состояниям.

     У лабильного циклоида возможны аффективные суицидные попытки или истинные покушения на самоубийство в субдепрессивной фазе, если в это время подросток подвергается психической травматизации, укрепляющей его в мыслях о своей неполноценности. У него может также развиться суицидоопасная депрессивная реакция на утрату значимых лиц, разлуку с ними, отвержение ими.

     Для сенситивных подростков характерны повторные вспышки суицидальных мыслей в ситуации, которая подогревает свойственное им представление о собственной неполноценности. Под влиянием цепи неудач, обид и разочарований они могут совершить неожиданное для окружающих самоубийство по механизму «последней капли». Возбудимые подростки склонны к суицидальным демонстрациям, которые чаще всего спровоцированы наказаниями. Подросток считает наказание несправедливым и совершает демонстративную попытку самоубийства, чтобы доставить неприятности обидчику.

     Демонстративное суицидальное поведение служит основной причиной психиатрической госпитализации истероидных подростков в возрасте 15–16 лет. Выбираются лишь безопасные способы «суицида» или изображается серьезная попытка в расчете на вмешательство окружающих. В качестве причины подростки обычно называют неудачную любовь, однако под этим романтическим ореолом, как правило, скрывается необходимость восстановить утраченный статус, побыть в центре внимания, избежать наказания и самому наказать обидчиков. Если подросток таким образом достигает своей цели, суицидальные демонстрации становятся для него привычным способом разрешения конфликтов.

     К суицидальным демонстрациям примыкает подростковая бравада, когда игра со смертью используется для получения репутации исключительной личности. У лабильных истероидов и возбудимых подростков встречаются острые аффективные суицидные реакции, при которых на высоте аффекта на какой-то момент может возникнуть желание умереть или вручить свою жизнь воле случая: «Будь что будет!» В таких случаях демонстративное по замыслу действие может закончиться самоубийством.

     
      – Мам, а когда я выласту – я буду на тебя похоза?

      – Будешь, доченька, будешь…

      – Ну и зацем тада зыть?!
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     Практикум
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Как узнать, что ребенок подвергается травле?

    Спрашивайте у ребенка, с кем он сидит в классе, играл ли он с кем-то в школе, интересно ли ему на уроках и в школе вообще, нравится ли ему его класс. Эти вопросы помогут ребенку понять, что вы искренне интересуетесь тем, что его волнует. Есть несколько признаков, по которым можно заподозрить травлю.

    Синяки и царапины, появление которых ребенок не может внятно объяснить, говорит, что не помнит, и т. д.

    Ребенок часто «теряет» или «портит» вещи, которые носит в школу, приносит из школы сломанную технику.

    Ребенок ищет повод не ходить в школу, притворяется больным.

    Ребенок не ест в школе, и в целом меняется его пищевое поведение.

    Снижается успеваемость, теряется интерес к занятиям.

    Подавленность, замкнутость, низкая самооценка, ночные кошмары, бессонница.

    Десять заповедей полового воспитания

    1. Если для вас это не слишком важно, избегайте давать ребенку имя, которым называют и мальчиков, и девочек: Валя, Женя, Саша и т. п.

    2. Старайтесь не обозначать в разговоре своего ребенка бесполо, как «ребенок», «чадо», «дитя»; называйте его с младенчества «мальчик» или «девочка», «сын» или «дочь».

    3. Подбирайте ему игрушки и одежду, выделяющие его пол.

    4. Не поощряйте поступков, характерных для другого пола: не надо забавляться тем, что девочка стремится справить малую нужду стоя, а мальчика благодаря его локонам принимают за девочку.

    5. Если посторонние люди путают пол ребенка, поправляйте их.

    6. Мальчиков особенно важно кормить грудью не больше года.

    7. Мальчики с самого начала требуют больше свободы, чем девочки.

    8. Мальчики устанавливают большую психологическую дистанцию, чем девочки.

    9. Мальчики доставляют больше житейских трудностей и неприятностей, чем девочки.

    10. Мальчики имеют ночные страхи чаще, чем девочки.

    Как слушать подростка

    К вам подходит 14-летняя дочь и спрашивает: «Мама, а что такое первая брачная ночь?» Вы высказываете удивление по поводу того, чем это ваша дочь интересуется в столь юном возрасте, и затем начинаете рассуждать на эту тему. Дочь разворачивается и уходит. Вы удивляетесь еще больше: «Что не так?!»

    Эффективные виды слушания условно можно разделить на пассивное, активное и сопереживающее. Активное слушание – это:

    ● заинтересованное отношение к собеседнику;

    ● уточняющие вопросы;

    ● фразы типа «Правильно ли я поняла, что…?»;

    ● получение ответа на свой вопрос.

    Активное слушание можно использовать в конфликтных ситуациях, когда вам нужно время, чтобы успокоиться и не надерзить собеседнику. С подростками активное слушание позволяет снять напряжение, когда он ведет себя задиристо или чем-то озабочен. Например:

    – Мама, а что такое первая брачная ночь?

    – С чего это ты вдруг, моя хорошая?

    – Сегодня психолог в школе рассказывала…

    – Ты что, правда не знаешь, что такое первая брачная ночь?

    – Знаю, но не совсем…

    Теперь у дочери появилась возможность спокойно выяснить некоторые волнующие ее вопросы, а у матери – возможность узнать что-то новое о своем ребенке, а также наладить мосты для последующего общения.

    
     Дочь выходит замуж, и мать дает ей последние советы в отношении брачной жизни. Выслушав ее, дочь восклицает:

     – И это все? Теперь мне понятно, почему папа так часто тебе изменял!
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    Вместо заключения
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Пришло время подводить итоги. Вы познакомились с судьбами моих клиентов и, надеюсь, на их примерах лучше поняли свое поведение и, может быть, поведение ваших близких и любимых. Надеюсь, что вы не просто пролистали, а проделали тесты и упражнения, провели с партнером ролевые игры.

   Если вы снова проделаете тесты, которые делали вначале, то наверняка заметите разницу. Вы убедитесь, что в процессе работы с собой развили способность адекватно воспринимать себя и своего партнера, повысили чувствительность к его состоянию, улучшили навыки эмоционального самораскрытия и уверенного поведения.

   Надеюсь, что вы научились устанавливать эмоциональный контакт, определять состояние партнера по объективным характеристикам поведения, создавать благоприятный «климат общения». Можете лучше выслушивать и понимать партнера, контролировать собственную позу, мимику, жестикуляцию, аргументированно высказывать свою точку зрения.

   Наверняка тесты и упражнения помогали вам чувствовать себя в «шкуре» партнера, анализировать собственные установки, а совместные упражнения с партнером давали возможность получить обратную связь от него, смоделировать типичные проблемы общения и выработать способы их решения.

   
Мне остается лишь пожелать вам наслаждаться семейным счастьем.
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